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10 najlepszych naturalnych sposobow leczenia ADHD popartych
badaniami klinicznymi

Zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) to diagnoza stawiana milionom dzieci na
catym swiecie, charakteryzujgca sie zachowaniami i objawami, takimi jak impulsywnos$¢, brak uwagi i nadpobudliwosé,
ktore mogg znaczgco pogorszy¢ wyniki w nauce i funkcjonowanie spoteczne.

Istnieje wiele teorii prébujgcych wyjasni¢ jego pochodzenie, przy czym gtéwny nacisk ktadziony jest na wyjasnienia
neurochemiczne, a nawet genetyczne, ktére pomijajg czynniki sSrodowiskowe, takie jak dieta, narazenie na substancje
chemiczne, szczepienia, leki farmaceutyczne i role, jakg mogg odgrywacé obce pola elektromagnetyczne. Istniejg
réwniez czynniki psychoduchowe i emocjonalne, o ktérych rzadko sie méwi. Chociaz powszechnie przepisywane sg
silne leki pobudzajace, takie jak Ritalin i Adderall (leki pobudzajgce), wigzg sie one z wieloma potencjalnymi skutkami
ubocznymi i ryzykiem. Na szczescie coraz wiecej dowodéw naukowych wskazuje na bezpieczne i skuteczne naturalne
metody tagodzenia objawéw ADHD i optymalizacji zdrowia mézgu.

Czestos¢ wystepowania i konwencjonalne leczenie ADHD

ADHD jest jednym z najczesciej diagnozowanych zaburzen neurorozwojowych u dzieci, a jego czestos$é
wystepowania szacuje sie na 5—7% na catym swiecie. 1 Schorzenie czesto utrzymuje sie do wieku dorostego,
wptywajgc na wydajnosé pracy, relacje i 0ogélng jakos¢ zycia. Konwencjonalne medyczne podejscie do leczenia ADHD
opiera sie w duzej mierze na lekach pobudzajgcych, takich jak metylofenidat (Ritalin) i amfetamina (Adderall). Chociaz
leki te moga by¢ skuteczne w krétkoterminowym zmniejszaniu podstawowych objawéw ADHD, wigzg sie z ryzykiem
wystgpienia dziatan niepozadanych, takich jak zaburzenia snu , ttumienie apetytu, drazliwosg¢, tiki i spowolnienie
wzrostu u dzieci. 2 Leki pobudzajgce rowniez majg znaczny potencjat naduzywania, a ich dtugoterminowy wptyw na
rozwijajgcy sie mozg pozostaje niejasny. Z tych powodéw wielu rodzicéw i oséb z ADHD poszukuje bezpieczniejszych,
bardziej naturalnych alternatyw w leczeniu objawdw.

10 najlepszych naturalnych metod leczenia ADHD opartych na dowodach

1. Kwasy ttuszczowe omega-3
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Liczne badania sugerujg, ze kwasy tluszczowe omega-3, szczegdlnie EPA i DHA znajdujace sie w oleju rybnym, moga
pomac poprawic¢ koncentracje oraz zmniejszy¢ nadpobudliwos$¢ i impulsywnos$¢ u dzieci z ADHD. Jedno z badan
przeprowadzonych w 2019 r. wykazato, ze przyjmowanie 550 mg EPA i 225 mg DHA dziennie przez 8 tygodni wigzato
sie z ,mniej wyraznymi zachowaniami impulsywnymi” u dzieci z ADHD. 3 Metaanaliza z 2011 roku wykazata, ze
»Suplementacja kwasoéw ttuszczowych Omega-3, zwtaszcza wiekszymi dawkami EPA, byta umiarkowanie skuteczna w
leczeniu ADHD". 4

2. Diety eliminacyjne

Kilka badan wykazato, ze wyeliminowanie niektérych pokarmoéw i dodatkéw, takich jak sztuczne barwniki i
konserwanty, moze znacznie zmniejszy¢ objawy ADHD. Metaanaliza z 2004 roku wykazata, ze sztuczne barwniki
spozywcze sg powigzane z ,toksycznoscig neurobehawioralng” u dzieci z zespotami nadpobudliwosci. 5 W innym
badaniu stwierdzono, ze ,spozycie glutenu wydaje sie by¢ powigzane” z ADHD i innymi zaburzeniami
neurologicznymi. 6

3. Suplementacja witaminowo-mineralna

Niedobory niektérych mikroelementéw, takich jak magnez , zelazo i cynk , powigzano ze zwiekszonym ryzykiem
ADHD. Metaanaliza z 2019 roku wykazata, ze istnieje odwrotna zaleznos¢ miedzy poziomem magnezu w surowicy a
ADHD, co sugeruje, ze suplementacja magnezu moze by¢ korzystna. 7 Inne potencjalnie pomocne sktadniki odzywcze
obejmujg witaminy z grupy B i witamine D.

4. Probiotyki

Nowe badania wskazujg, ze brak réwnowagi w liczbie bakterii jelitowych (dysbhioza) moze przyczynia¢ sie do ADHD.
Badanie przeprowadzone w 2022 r. wykazato, ze specyficzny szczep probiotyczny , Bifidobacterium longum BF-688,
doprowadzit do ztagodzenia objawéw klinicznych i przyrostu masy ciata u dzieci z ADHD. 8 Naukowcy doszli do
wniosku, ze ,suplement probiotyczny BF-688 moze pomdc w leczeniu ADHD u dzieci”.

5. Leki ziotlowe

W badaniach klinicznych niektore ziota i ekstrakty roslinne okazaty sie obiecujgce w zmniejszaniu objawow
ADHD. W metaanalizie z 2014 roku stwierdzono, ze Bacopa monnieri, tradycyjne zioto ajurwedyjskie, ma "potencjat
poprawy funkcji poznawczych”, co ma wptyw na leczenie ADHD. 9 Inne potencjalnie korzystne substancje botaniczne
obejmujg mitorzab dwuklapowy, ekstrakt z kory sosny i korzen koztka lekarskiego.

6. Medytacja uwaznosci

Stwierdzono, ze interwencje oparte na uwaznosci, ktdre uczg ludzi skupiania uwagi na chwili obecnej bez
oceniania, zmniejszajg objawy ADHD u dzieci i dorostych. Badanie przeprowadzone w 2022 r. dotyczace
programu uwaznosci dla dzieci z ADHD i ich rodzicéw wykazato ,czesciowo korzystne skutki” w poréwnaniu z grupg
kontrolng. 10

7. Neurofeedback

Neurofeedback to rodzaj treningu mézgu, ktéry wykorzystuje informacje zwrotne w czasie rzeczywistym, aby
pomadc osobom regulowac aktywno$é mézgu. Badania sugerujg, ze moze to by¢ skuteczna niefarmakologiczna metoda
leczenia ADHD, a w niektérych przypadkach redukcja objawoéw jest poréwnywalna z leczeniem farmakologicznym. 11

8. Zielony czas

Spedzanie czasu na tonie natury wigze sie z poprawg objawéw ADHD. Przeglad z 2015 roku wykazat ,wiele
mechanizmoéw, dzieki ktérym kontakt z naturg moze promowac zdrowie”, w tym zmniejszanie stresu i przywracanie
uwagi w ADHD. 12 Szczegdlnie korzystne wydajg sie ¢wiczenia na $wiezym powietrzu.

9. Joga i Tai Chi

Praktyki umyst-ciato, takie jak joga i tai chi, mogg poméc w zmniejszeniu nadpobudliwosci i nieuwagi. Badanie z
2018 roku wykazato, ze program jogi wigzat sie z ,niewielkg poprawg obiektywnej miary uwagi” u dzieci z
ADHD. 13 Naukowcy zauwazyli, ze joga moze poméc zréwnowazy¢ autonomiczny uktad nerwowy, zapewniajgc
spokojniejszy stan.

10. Muzykoterapia

Wydaje sie, ze stuchanie i odtwarzanie muzyki ma pozytywny wptyw na uwage i zachowanie w przypadku ADHD.
Metaanaliza z 2017 roku wykazata, Ze muzykoterapia jest ,skutecznym narzedziem” w leczeniu dzieci z ADHD,
pomagajgcym zmniejszy¢ objawy nieuwagi oraz nadpobudliwosci i impulsywnosci. 14

Podsumowujac, chociaz leki pozostajg konwencjonalng metodg leczenia ADHD pierwszego rzutu, dowody
potwierdzajgce naturalne, integracyjne podej$cie sg przekonujgce i stale rosng. Dzieki modyfikacjom zywieniowym,
ukierunkowanej suplementacji, praktykom uwaznosci i innym zmianom stylu zycia osoby z ADHD majg szerszy zakres
mozliwosci optymalizacji zdrowia mézgu i radzenia sobie z choroba. Jak w przypadku kazdego leczenia, wazne jest,
aby skonsultowac sie z wykwalifikowanym lekarzem w celu opracowania bezpiecznego, zindywidualizowanego planu.
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Naturalne leczenie ADHD

Zespot nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) jest zaburzeniem mézgu charakteryzujacym
sie statym brakiem uwagi i / lub nadaktywnoscia. To powaznie zaktdca funkcjonowanie i rozwdj dziecka. Wedtug
Narodowego Centrum Zasobéw Departamentu Edukacji Stanéw Zjednoczonych, okoto 129 milionéw dzieci na catym
$wiecie cierpi na ADHD. Stowarzyszenie ADHD w Niemczech szacuje, ze 4,4% wszystkich dorostych choruje na te
chorobe, a wiekszos$¢ z nich jest niezdiagnozowana.

Objawy ADHD

Deficyt uwagi: Dzieci majg problem z utrzymaniem koncentracji na zadaniu lub zabawie, tatwo sie rozpraszaja.

Nadpobudliwosé: Dzieci nie potrafig usiedzie¢ w spokoju, takze w sytuacjach, w ktérych nie jest to wtasciwe.
Wiercg sie nadmiernie, stukajg lub ciggle co$ méwia. Dorosli pacjenci mogg stac sie niezwykle niespokojni.

Impulsywnos$é: Pacjenci dziatajg pos$piesznie, nie myslac o konsekwencjach swoich dziatan. Majg problem z
czekaniem w kolejce, wtracajg sie i przerywajg wypowiedzi innym.

U dzieci objawy ADHD czesto mogg byé mylone z problemami emocjonalnymi lub dyscyplinarnymi. U cichych i
zwykle dobrze wychowanych dzieci czesto diagnoza jest niewykrywalna. Dorosli z niezdiagnozowanym ADHD moga
miec¢ stabe wyniki w nauce, problemy w pracy lub wiele nieudanych relacji.

Przyczyny ADHD

ADHD wystepuje czesciej u mezczyzn niz u kobiet. Kobiety z ADHD czesciej majg problemy z nieuwagga, podczas
gdy mezczyzni majg sktonno$¢ do nadpobudliwosci.

Podobnie jak w przypadku wielu innych choréb, wiele czynnikéw moze przyczyni¢ sie do ADHD. Obejmujg one:

Sktadniki genetyczne: Wykazano, ze ADHD czesto wystepuje w rodzinach. Podejrzewa sie, ze moze to wynikac z
podobnych nawykoéw zywieniowych i narazenia na toksyny srodowiskowe wsréd cztonkéw rodziny.

Toksyny srodowiskowe: Uwaza sig, ze podczas cigzy toksyny srodowiskowe wptywajg negatywnie na rozwgj
mozgu. U matych dzieci wysokie poziomy otowiu stanowig powazne zagrozenie dla komérek nerwowych.

Konwencjonalne leczenie ADHD

Terapia behawioralna jest czesto stosowana w leczeniu ADHD i obejmuje praktyczng pomoc, np. w organizacji
zadan lub ukoriczeniu prac szkolnych. Uczy pacjenta, jak monitorowaé¢ wtasne zachowanie, a takze jak wychwala¢ sie
za dziatanie w pozadany sposoéb, na przyktad kontrolujgc gniew i impulsywnos$é.

Najczestsze leczenie ADHD obejmuje stosowanie lekéw na recepte, takich jak Ritalin i Adderall.

Ritalin jest stymulantem osrodkowego uktadu nerwowego i okazuje sie, Zze powoduje powazne skutki uboczne,
takie jak nerwowos¢, pobudzenie, niepokoj, bezsennos$¢, nudnosci, zwiekszone tetno, wysokie cisnienie krwi, a nawet
psychozy.

Adderall jest legalng amfetaming, ktéra jest bardzo uzalezniajgca przy dtugotrwatym stosowaniu. Jego powazne
skutki uboczne obejmujg drzenia, halucynacje, skurcze mieséni, wysokie ci$nienie krwi, szybkie lub nieregularne bicie
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serca, zmiany osobowosci i ekstremalne wahania nastroju.

Naturalne leczenie ADHD

Biorgc pod uwage skutki uboczne lekéw na recepte, jasne jest, dlaczego coraz wieksza liczba pacjentéw poszukuje
skutecznych naturalnych srodkéw na ADHD. Dobroczynne dziatanie mikroelementéw w ADHD zostato udowodnione
naukowo. Najlepsze podejscie do leczenia obejmuje wytaczenie niektérych rodzajéw zywnosci z codziennej diecie i
przyjmowanie kombinacji dodatkowych mikroelementdéw.

Najwazniejsze dla pacjentéw z ADHD, jest wykluczenie z diety cukru i glutenu. Cukier jest ogromnym problemem,
poniewaz moze powodowac skoki cukru we krwi, ktére u pacjentéw z ADHD powodujg utrate koncentracji, gdy poziom
cukru we krwi gwattownie spada.

Poza wytgczeniem cukru i glutenu pomocne jest rowniez unikanie produktéw mlecznych, sztucznych barwnikéw
zywnosciowych, dodatkéw do zywnosci, takich jak glutaminian sodu i hydrolizowane biatko roslinne, azotanéw, kofeiny,
soi, aspartamu i inny sztucznych stodzikéw. Uwazaj na trucizny srodowiskowe i kupuj produkty organiczne, kiedy tylko
mozesz.

Mikrosktadniki odzywcze, ktore sa skuteczne w ADHD

Kwasy tluszczowe omega-3

Suplementy Omega-3 sg niezwykle korzystne dla pacjentéw z ADHD. Te niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
sg bardzo wazne dla funkcjonowania mézgu i stuzg jako silny ogolny srodek przeciwzapalny. Wykazano, ze
zapewnienie wystarczajgcego zaopatrzenia w organizmie znacznie zmniejsza objawy i poprawia uczenie sie.

Witaminy z grupy B.

Dzieci z ADHD moga potrzebowaé dodatkowych witamin z grupy B - zwtaszcza witaminy B6 - aby poméc w
tworzeniu serotoniny (wazny neuroprzekaznik). Badania sugerujg, ze nizsze stezenia witamin B2, B6 i kwasu foliowego
W organizmie sg zwigzane z rozpoznaniem ADHD, przy czym B2 i B6 sg réwniez powigzane z nasileniem objawoéw.

Cynk, magnez i zelazo

Cynk, magnez i zelazo odgrywajg wazng role w rozluzZnieniu uktadu nerwowego. Niedobér ktéregokolwiek z tych
mineratéw moze zaostrzy¢ objawy. Badania pokazujg, ze poziomy tych mineratéw sg znacznie nizsze u dzieci z ADHD.

Probiotyki

ADHD jest Scisle zwigzane z uktadem trawiennym. Przyjmowanie dobrej jakos$ci probiotyku dziennie pomoze
utrzymacé zdrowie jelit. Badania wykazaty, ze suplementacja probiotykami we wczesnym okresie zycia moze zmniejszy¢
ryzyko rozwoju zaburzen neuropsychiatrycznych w pézniejszym okresie dziecifstwa.

Witamina D

"Witamina stonica” jest bardzo pomocna w leczeniu ADHD. Wedtug badania z 2018 r. suplementacja witaminy D u
dzieci z ADHD moze poprawi¢ funkcje poznawcze.

Badania wyraznie potwierdzajg zwigzek pomiedzy mikroelementami a rozwojem ADHD. Niedob6r mikrosktadnikow
jest powszechny w ADHD i jest prawie powszechny u dzieci autystycznych.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2018/06/treating-adhd-naturally
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