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SKRAIN

» Gransking: ADHD og kostur

Q

e Stedgur
 Gerandisliv. ADHD og matvanar

« Kostrad: Realistisk ADHD-vinarlig rad
e Spurningar




HVAT SIGUR
GRANSKING?

Fiskaolja, magatarmtrupulleikar,
osunnar kostvanar, etingarolag o.a.

|




BORN

Selektiv (kraesin)
Litlan matarlyst (av heilivagi)
Magatrupulleikar
Vekt

W

VAKSIN

Oregluligar maltidir
Eta impulsivt
Eta ov hogv

Gloyma at eta
Vitamintrot
Vekt



KOSTUR OG “VANDIN'
FYRI ADHD

« Gransking visur samband millum avisan kost i
modurlivi og sannlikindini fyri at barnid hevur
ADHD

« Sannlikindini fyri ADHD hja barninum gokjast, um
mamman

+ ikki tekur folinsyru ta hon er vid barn
 hevur D-vitamin trot

* Tilmeeli: Folinsyru sum iskoyti adrenn
mamman gerst vid barn og D-vitaminiskoyti,
medan hon er vid barn

Psychiatry Research Volume 319, January 2023, 114977
Crit Rev Food Sci Nutr. 2023;63(19):3771-3787



OSUNNUR KOSTUR OWd
“\/ANDIN" FYRI ADHD

Nyggj gransking visur sa

mband millum

vesturlendskan mat (sodavatn, franskbreyd,

feitt) 1 modurlivi og sannlikindini fyri at barnid

hevur ADHD.

Og umvent, minni sannlikindi fyri ADHD vid at

eta nogv av fisk, frukt og grenmeti.

Men samband er ikki orsok!

Um mamman hevur ADFE

osunnari - og ti er tad ik

D, etur hon kanska
KI maturin, sum er

orsokin, men tad, at ADH

D er arvaligt

Nat Metab 7, 586-601 (2025)



ADHD OG
HEILIVAGUR

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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ADHD HEILIVAGUR OG KOSTUR

Matarlyst

Tey flestu sleg av ADHD
heilivagi avirka matarlyst,
serliga stimulantar. Vanligt, at
born og vaksin laetna, serliga |
byrjanini.

Haegri vandi fyri at bliva
“hangry”

HVAT VITA VI

Vertin og ADHD

At eta ov litid 1 longri tid gevur
minni orku, ger teg laettari
Irriterad og ger tad verri at

hugsavna seg.
Hja barnum kann mangLl.
matarlystur ganga ut yvir
voksturin

Dilemma

ADHD hellivagur gevur
tiltrongdan frid | hgvdinum, men
um matarlysturin er so ringur, er

tad so vert tad? Mest vanliga
orsokin til, at bern gevast vid
heilivagi.
Strategiir og kostradgeving
storan tydning

ADHD-foreningen 2025
Front. Psychiatry, Vol 15 (2024)



ADHD OG MAGA-
TARM

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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Av bornum vio ADHD
rRlaga regluliga um ilt i
bUuRInum og adrar maga-
tarmtrupulleikar

.\

107

Av bornum uttan ADHD
rRlaga regluliga um
maga-tarmtrupulleirar

Gut Microbes. 2023 May 18;15(1):2211923
Ng, RW., Chen, Z., Yang, L. et al. Sci Rep 15, 19278 (2025).
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ADHD OG MAGA-TARM

Hongur saman

Fleiri vid ADHD hava ofta
forstoppilsi, ilt 1 bukinum,
luft I bukinum, diarre,
ringan matarlyst.
Fyllir nogv og avirkar
trivnad!

HVAT VITA VI

Tarmar og heilin

Barn vid ADHD @drvisi
tarmflora. Avirkar t.d.
dopamin, inflammation og
broytir upptoku av
fadsluevnum.

Kann avirka atferd!

ADHD og matvanar

| familjum vid ADHD eru
maltidirnar ikki lika regluligar,
eta ofta impulsivt, oftari
fastfood, ikki lika fjglbroytt.
Kann avirka magan og
atferdina.



MAGA-TARM TRUPULLEIKAR

 Nogv vio ADHD hava regluliga ilt i bukinum ella adrar
trupulleikar

« Born vid ADHD kunnu verda so avirkad, at tey fara at trivast
verri

Meira gransking neydug - men ngkur god rad fyri at hjalpa
uppa bukin:
o Fullkorn hvenn dag
Gronmeti og frukt
Nog mikid av vaetu

Eta regluliga

O
O
O
o Minka um sukur og sodavatn



SAMBAND = ORSOK

Hoast fleiri vid ADHD hava maga-
tarmtrupulleikar, er ikki progv fyri, hver
orsokin er. Er tad tarmarnir sum geva ADHD
symptomir, ella er tad matvanarnir hja folki
vid ADHD, sum geva maga-tarmtrupulleikar?

ADHD OG
MAGA-TARM

VER KRITISK UM GOD RAD

GRANSKINGARURSLIT IKKI
GREID

| Kanningar vio faum luttakarum,

uttan at taka haedd fyri heilivag,
aldur, figgjarstedu o.a..

Kostrad fyri at tjena pengar

Ofta fyritokur ella kostradgevar sum
selja kostrad um betri tarmheilsu til
tey vid ADHD. Ver kritisk. Enn ongin

gookend veoral



GLUTENFRITT OG
SUKURFRITT

 Nokur trugva uppa, at gluten og sukur skal ur kostinum
« Sokalladar "eliminations-dietar’ er nogv granskad i, t.d.

« Glutenfritt

« Laktosufritt

« Sukurfritt

« Lagt av kolveastu

« Mat fra bothinum uttan tilsetingarevni

Gransking visur eina avisa effekt hja heilt faum bornum, men

eliminations-dietar eru ikki alment tilmazali, ti teir eru torforir at

fylgja og okja vanda fyri fedslutrot.

NICE guideline NG87 13 September 2019
Front Psychiatry. 2020 Mar 12;11:96

W



ADHD OG
FISKAOLJA

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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ADHD OG FISKAOLJA

Hvat er fiskaolja

Fiskaolja inniheldur omega-3
feitt sum DHA og EPA. Omega-
3 er partur av kyknu-
membranum og serliga
ahugavert | heilakyknum, sum
avirka neurotransmittarar
serotonin og dopamin.

HVA

ADHD og omega-3

ADHD merkir dysregulering av
serotonin og dopamin. Omega-3
betrar um signalini og minkar
iInflammation, sum evt. hevur
tydning fyri ADHD. Ov lagt omega-3
hevur samband vid verri
uppmerksemi og kensluregulering.

Vi

A VI

Mangul og iskoyti

Kanningar visa, at folk vid ADHD
hava laegri innihald av EPA og DHA |
blodinum enn onnur. Vid mangul,
kann iskoyti av fiskaolju (serliga EPA)
betra um uppmerksemi og
hyperaktivitet. To ikki I sama mun
sum heilivagur.

Nature: Neuropsychopharmacol. 43, 534-545 (2018)
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ADHD OG
VITAMINIR

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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ADHD OG VITAMINIR-MINERALIR

Vitaminir og mineralir

Vitaminir eru mikrofedsluevni,
sum eru neydug fyri stofskifti,
immunverju og heilafunktionir.
Mineralir eru oorganisk evni,
sum eru heydug fyri enzymir,
neurotransmittarar og stofskifti

18

HVAT VITA VI

ADHD og vit/min

Mikrofedsluevni tydning fyri
seratonin og dopamin. Jarn og zink
neydug fyri dopaminframleidslu og
reseptorar. Magnesium neydugt fyri

nervalagid og kensluregulering.
Vitamin D neydugt fyri kognitivu
evnini.

ADHD

O &

Mangul og iskoyti

Kanningar visa, at folk vid ADHD hava
laagri jarn, zink, magnesium og vitamin
D i blodroyndum enn onnur. Tad kann
avirka uppmerksemi, hyperaktivitet,
kensluregulering. Iskoyti skal gevast
vid mangul - to visur gransking litlan
mun a ADHD-symptomir.

Children 2014, 1, 261-279; Front.
Nutr., 30 July 2025



ADHD OG
TILSETINGAREVNI

HVAT SIGUR GRANSKINGIN




ADHD OG TILSETINGAREVNI

Tilgjord tilsetingarevni

Tilsetingarevni verda brukt til
mat fyri at geva smakk, lit,
tekstur ella fyri at maturin

heldur longri. Demi eru litevni,

"konserveringsevni’, setievni

o.a. Eru framleidd og ikki
naturliga i mati.

20

HVA

ADHD oq tilsetingarevni

Litevni hava I avisum kanningum vist
seg at okja hyperaktivitet hja
bornum. Serliga E102, E110, E122,
E124 og E129 sum eru at finna i
bommi, sodavatn og avisum

A

A VI

morgumatarverum.

Mangul og iskoyti

Sidan 2010

Children 2014, 1, 261-279; Front.
Nutr., 30 July 2025
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ADHD OG
KOFFEIN

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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ADHD OG KOFFEIN

Koffeinnytsla

Kanningar visa at folk vio ADHD
drekka meira kaffi, orkudrykkir,
og cola enn onnur. Ung vid
ADHD drekka koffein ut a
kveldid, sum avirkar svevnin
meira enn hja @drum.
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HVAT VITA VI
Koffein og ADHD Koffein og symptomir
Koffein avirkar folk vid ADHD @drvisi Koffein riggar ymiskt. Kann virka
enn onnur. Svgvngavurnar eru ofta sissandi hja ngkrum, og geva angst hja
verri, og koffein avirkar svevnin sera odrum. Kann betra um fokus og
nogv hja ADHD'arum. uppmerksemi hja nekrum, og gera tad

verri hja @drum. Avirkar 1 nOgv minni
mun enn heilivagur.




ADHD OG KOFFEIN

 Avmarka kaffi, cola og orkudrykkir til max 400 mg um dagin
 Drekk ikki seinnapart og um kveldid
« Saman vid heilivagi kann tad okja hjaarin

Progress in Neuro-Psychopharmacology and Biological Psychiatry, Vol 106, 2021,110069

W



ADHD OG
SUKUR

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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"SUKUR GER B9RN

HYPER"

VALKEND MYTA MILLUM FORELDUR OG FAKFOLK

ADHD ger, at tu traar sott

Kanningar visa, at folk vio ADHD eta og drekka
meira sott. Tydir uppa at ADHD (leitan eftir
dopamin) ger, at tu mungar meira enn onnur.

Samband imillum
Kanningar visa samband millum hega

sukurinnteku og ADHD symptomir. Samband -
Ikki orsok!

J Affect Disord. 2019 Jan 15;243:290-296.
Nutrients 2023, 15(5), 1254
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SUKUR OG ADHD
SYMPTOMIR

HVAT VISUR GRANSKING

Surur ger teq irritabla

Nakrar kanningar hava vist at heg sukurinnteoka
gevur eitt vet av oktum irritabilitet - hja
bornum, ikki specifikt teimum vid ADHD. Hetta
er orsakad av blodsukurregulering.

@Rir sukur hyperakrtivitet

_itlar kanningar hava vist, at sukur okir
nyperaktivitet, men effektin hvervur, ta man
olindar.

Complement Ther Med. 2020 Sep:53:102512.
J Pediatr. 1995 Feb;126(2):171-7.
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SAMANUMTIKID:
ADHD OG SUKUR

Sukur gkir ikki vandan fyri ADHD

« Sukur ger ikki born hyperaktiv

 ToO eta og drekka folk vid ADHD meira sukur
- to ivamal hvat kom fyrst

« Oll bern avirkast av at faa ov nogv sukur -
Ikkl bert barn vio ADHD

« Kostrad: Minka sukur - og et protein ella

kostfiber afturvid



ADHD OG
ETINGAROLAG

HVAT SIGUR GRANSKINGIN
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ADHD OG YVIRVEKT

Folk vio ADHD hagri vanda fyri yvirvekt
 Born vio ADHD 20-30% hagri vanda
 Vaksin vid ADHD 70% hagri vanda

Am J Psychiatry. 2016 Jan;173(1):34-431




30

.\

ADHD OG
ETINGAROLAG

Folk vio adhd eta oftari otilvitad ella styrd av
kenslunum

« Samband er millum Binge eating disorder
og ADHD

e 30-40% sum hava BED hava ADHD

 Vaksin vid ADHD hava 3-5 ferdir oftari
symptomir uppa binge eating

« Serliga kvinnur vid ADHD hava oftari
trupulleikar vid ovur-at, sera restriktivum
mati ella eta eftir kenslunum

Clinical Psychology Review 2016:50(13)
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HVAT LIGGUR
AFTANFYRI

« Eksekutivar trupulleikar (minni impulskontrol,
planlegging, kensluregulering)

« Ovur-at (sjalvmedisinering fyri at regulera
dopamin)

« ADHD heillivagur ger, at nokur ovur-eta um
kveoldid

 To: ADHD heilivagur minkar um ovur-at hja
nogvum

Clinical Psychology Review 2016:50(13)



diet i samrad vio
 Ovur-at og yvirve

heilivag.

32

. SAMANUMTIKID:
GRANSKINGIN

Kostur kann hava avirkan a symptomir

 Umhugsa fiskaoljuiskoyti
e Kanna eftir, um har er zink, jarn, D-vitamin trot
 Um serligur matur “triggar”, royn eliminations-

x2kna og dietist
<t meira vanligt, og ADHD

heilivagur kann hj
e Kostur kann ikki lekja ADHD, og kostrad skulu
ongantid koma i stadin fyri atferdarterapi ella

alpa

.\



ADHD OG

GERANDISLIV

ADHD SYMP
MATVANAR

33

OMIR AVIRKA
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"Eg gloymdi at eta...
aftur!”

Ta klokkan knappliga er 16, og
tu einki hevur etid allan dagin.
Ta er leett at fara til chips og
orkudrykk.

Fragreiding:

O

O
O
O

Tidarblindni

Mangl. planlegging
Hyperfokus

‘Ude af gje - ude af
sind”
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"EtI bara okkurt - tad
sum er skjotast!”

Tu hevur keypt inn av
heilsugodum mati og hevur
nogv gott at velja imillum i
koliskapinum, men ta klokkan er
18, ert tu utlugvad aftana arbeidi
og orkar ikki at velja. So tu gert
teer Mr.Lee... fjorda kvoeld a rad.

Fragreiding:

o Ringt vid at velja
-Decision fatigue

o Hoast godar aetlanir

og planlegging
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"Havi ikkil tid at eta
beint nu... Fal maar
seinni!”

Tu ert so seint uppi og skundar
teer ut av hurdini um morgunin
fert ikki til degurda, ti tu lika
skal gera okkurt lidugt. Men tu
endar vid at keypa fult av
fastfood og bomm vid heim - og
nasta dag ert tu flov og
endurtekur alt.

Fragreiding:

o Kensla av altid at
nava skund

o Dysregulering

o Mangl. planlegging
o Alt ella einki-hugsan
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"Eg havi ikki lagt
merki til eg eri
svong’

Tu ert irriterad og reagerar
ogvusliga. | skulanum siga tey tu
ert aggressiv, men lararin
leggur til merkis, at tad oftast er
beint adrenn matpakka.Tini
foreldur plaga at kalla teg
"hangry’.

Fragreiding:

o Trupulleikar vid
Interoception

o Kennir ikki svongd,
kulda, hita, pinu sum
onnur
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"Eg atti at vita betrl”

@ll onnur gera mataetlan, keypa
sunt inn og eru sunn. Hvi kann
eg ikki lata vera vid at eta bomm
hvort kveld? Eg eri so dovin og
vanalig.

Fragreiding:

o Sjalvkritisk

o Ovidgjert ADHD

o Ringt vid at skipa
dagin

o Eksekutiv
dysfunksjon
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"Hesu ferd verdur
tad odrvisl’

Tu keypir eina vakra journal,
printar ut og ger matastlan i
vokrum litum og brukar ein
heilan sunnudag at planleggja
og skera mat nidur i ilet. Longu
mikudag er alt gloymt, tu
bileggur mat utifra og folir teg
sum eina fiasko. Og so
endurtekur tu tad vikuna eftir.

Fragreiding:

o Torv a struktur

o Hugskot poppa upp

o Dopamin ger, at tu
yvirmetir, hvat tu
hevur yvirskot til

o Megnar ikki at
fullfora
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"Allir kalendararnir

eg ongantio fekk
brukt’

Hillin er full av kalendarum og
‘Journals” sum tu aetladi at faa
skil a gerandisdagin vid. Tu vildi
vera ein fyrimynd fyri tini bern
og vera veelfyrireikad og eta
sunt. Men tu roynir | 1-2 dagar,
SO gevur tu upp.

Fragreiding:

O
O
O

Torv a struktur
Ynski um betri vanar
Kenslan av at tu onki
megnar ella dugir
Ostadfest ADHD?
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"Eg vil hava struktur,
men eg hati reglar’

Tu hevur tad nogyv betri, ta tu
fylgir einari fastari aetlan vid
festum maltidum, sum tu veit
hvat er. Tu brukar appir at
skraseta og planleggja vid. Men
knappliga felir tu teg fangada
og stedgar aftur.

Fragreiding:

o ADHD ger at tu sokir
struktur

o Men ta tad er
ofleksibult er tad
kvalandi

\ 'b"k \
guesklet |
Mona2Y i -‘
-/’/
Tuesddy
W dnesady
Thursd?)



REALISTISK
KOSTRAD

IL ADHD ARAR




KOSTUR OG ADHD

At laera seg nyggjar vanar er sum at
laera at' sukkla. Tu ma venja og
venja, adrenn tu dugir
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SNACKS

‘FOLK VID ADHD ETA ALLATID”

Dopaminsgkjandi

W
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SNACKING

ADHD = traan eftir sukur og snacRks

Folk vio ADHD eta oregluliga - bliva ov svong

og maktarsleys - ovureta um kvoeldid

* Ver frammanfyri og legg atlan

e Et 30-60 min aftana tu ert vaknad

« Et protein og sunt feitt til allar maltidir - ikki
bara kolvaetu

« Set ein alarm fast at ringja til maltidirnar
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SODAVATN

ADHD = drekRka nogv sodavatn, orkRudryRRir

Sodavatn, juice, sunkist og orkudrykkir til
dagligt gevur sera nogv sukur

Drekk brusvatn ella light sodavatn

Bruka dunkar vio nggdum a - blivur eitt
‘spael’

At faa nog mikid at drekka minkar um
bradsvongd



RINGAN MATARLYST

Ta heilivagurin tekur matarlystin

* Et morgunmat adrenn heilivag
« Set alarm at minna a millummalar

« Et godan natturda aftana virknadurin er burtur

* Drekk proteinrikt gjegnum dagin

« Kanna, um dosis er rott

Fagbladet Disetisten nr. 177 (2022)



48

RINGAN MATARLYST

Ta born missa matarlyst av heilivagi

1. Fastar tidir til oll maltid (struktur)
Et morgunmat adrenn heilivag
Orkurikan mat og leett at eta
Einkul matur sum er uppdeildur
Drekk proteinrikt gjoagnum dagin

Fyll a um kveldid, ta matarlysturin er aftur

N o o~ W

Vel tinar kampir - og tosa vid laeknan

Fagbladet Disetisten nr. 177 (2022)



PROTEINRIKT DREKKA

TA MATARLYSTURIN BILAR

||||

SOPI SOPI SOPI E

@ WG masmume TSR ANILA

pOWEr

shake

20 G PROTEIN

Bruka annars proteinbar, natur, juice, keks sum orkurikar millummalar, ella ger

heimagjort smoothie vid mjolk

49
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BIG
REWARD

. AHEAD

DOPAMIN SANDWICH

Fyrireika snacks eftir "“Dopamin-sandwich’-
tankagongdini

RUTINA + NYTT + BELONNING

Vel okkurt, tu kennir og damar

« Bruka litir og ger tad flott

« Royn okkurt nytt (dopamin)

« Gev teer sjalvum "belonning” (tonleik, tiltak)

Ta tu kedir teg, kemur bradsvongd
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Hugskot til stuttlig og
nellsugoad snacks til
olnldg

Bruka muffinsformar ella
uppdeildar tallerkar

W .
% / ' 4 4

© i‘y SRR
" ( \\\7 .
‘

Sek: muffin tin ella muffin pan recipes



KRASIN BORN

Muffinsformar serliga vaelegnad til
kKraesin barn

Okkurt kent (safe food) + okkurt nytt (dopamin)
Badl sum snacks ella natturda

Hugskot vid baedi protein, kolvaetu og feitt

Keks Ristad rugbreyd Flisar av skinku

Ostahaps Kokad egg Tortilla | bitum

Sureplabatar 2 Blaber Romaostur

Hummus Saltstengur Babygulargtur S
Agurkustavar Myrk sjokolata Turkadar bananflisar w«___o_gs i
Popkorn Ertrar Mais j‘,@“ﬁ-"“"‘”""““‘ﬂ |
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ADHD o
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»

i i : STRUGGLING TO
STARTING WIiTH ADDING UNPLANNED
A GROCERY LiST iTEMS T® THE CART CHOOSE BETWEEN

2 BRANDS OF KETCHUP

@ (|

o
BN
\

PUTTING BACK iMPULSIVELY
GRABBED iTEMS

GETTING iIMPATIENT
AT THE CHECKOUT LINE

NINIWANTED

(@THE _MiNi__ADHD__COACH
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Ger storar portionir

Steik kjot og koka eyka nogv av ris og deil i
portionir til alla vikuna. So sleppur tu fra at taka so
nogv val og at standa leingi | kekinum.

Ger tad laett

Skriva a ein lista: 5 laettar morgunmatar, 3
frokost/matpakkar og 5 laettar degurdar, sum taer
damar. Keyp inn so tu kanst gera hesi naer sum helst -
so tu ikki skal finna uppa hvenn dag.

Ger tad sunna sjonligt

"Ude af gje, ude af sind”. Flys greanmeti og set frukt
sjonligt | keliskapinum i klarum iletum. Deil netur,
ost, grenmeti | smaar portionir - klart at eta

Triggir
vanar
at byrja vid



VISUEL VIKUZATLAN

Visuellur strukturur = minni stress - minni kenslustyrd eting
Vikuliga

mataretlan ‘ ﬁ

o FUNIDAG TISOAG  MUKUDAG  HOSDAG - FRIGGUADAG | LEYGARDAG | SUNNUDAG

\ ouluSQ

Morgunmat
Frokost

Nitturdi

hanad
s O

0.0
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VISUEL VIKUATLAN

Visuellur strukturur = minni stress = minni kenslustyrd eting

FRIDAY
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"PREP” £TLAN

FYRIREIKING, RUTINA, GER TAD LATT

Sunnudag: 1-2 timar vid podcast ella tonleiki

 Matgerd: stora portion av ris, steik groanmeti,
protein (hesnarunga, fisk, annad kjot)

« Sker: gulargtur, agurk, reinsa salat

« Samla: 5 smoothie posar (banan, ber, spinat,
surepli)

« Koka: 6 egg til shacks

« Ger klart: 3 matpakkar og fryst 1-2 lidnar
dogurdar til neydstedur

 Fyll goymsluna: Snack skuffu vid tinum yndis
snacks, lott at eta
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KOSTATLAN

ADHD-VINARLIG KOSTATLAN

W

Tid |Virksemi Matur / iskoyti ADHD-strategi
. . Moyt A Hav kostiskoyti klart a
07:00 |Upp Vatn + Fiskaolju + D-vitamin bordinum
_ Reint jogurt + musli + banan .y
07:30 |Morgunmat ELLA 1-2 eqg + fullkornsbreyd Proteinrik og lott loysn
10:30 | Millummal Kokaé egg + frukt ella Fyrlrglka leettar "grab and go
proteinbar loysnir
_ . Leivdir av degurda t.d. Ger altid dupulta portion og et
12:30 | Dogurd hasnarunga vid ris + salat restir dagin eftir
_ . " Notir + turkad frukt ELLA Fyribyrgir mangl. Orku og
15:00 |Millummal riskeks vid peanutbutter ringt lag
18:30 |Dogurdi Bakaour .laksuf + ovnbakad Er fyrireikad i fat sunnudag
gronmeti + epli
Leott Smattuost + ber ELLA heit Studlar svevn og fyribyrgir
21:00 |kvolddrekka oty 1 9 YIHbyrg
mjolk vid kanel yvir-at
(um neyadugt)

Iskoyti: Omega-3 (EPA > DHA), magnesium, D-vitamin (serliga um veturin), zink (um stadfest lagt), jarn
(um stadfest lagt). Altid takast saman vid mati.




9 ADHD VINARLIG KOSTRAD

1. Rutinur
Fastar tidir fyri maltidir — ger tad sjonligt. Dagarnir lika.

2. FyrireiRing og mataetlan
Ger vikuliga mataetlan. Fyrireika hvonn sunnudag. Ger dupulta

portion at hita upp aftur.

3. Heilsugott fremst - osunt aftast

Skorid frukt og gronmeti klart | keliskapinum. Skal vid ngtum og
frukt a bordinum. Goym sott og snacks ovast og aftast.

W



9 ADHD VINARLIG KOSTRAD

4. Proteinkeldur

Protein til hverja maltio mettar og hjalpir uppa hugsavnan.

5. "Sein” Rolveeta

Grovari breyd og drykkiverur uttan sukur fyri javnari orku.

6. Portionir av snacRrs

Ger litlar pakkar av snacks | portionum, ti tu veist tu fert at bliva
bradsvong.

W



9 ADHD VINARLIG KOSTRAD

7. Hugsa sansar og terstur inn

Hav barnini vid | kekinum, sker frukt og grenmeti til figurar, hugsa
um litirnar, keyp ting tu damar.

8. Fridarlig maltio
Minka um distraherandi input. Set tykkum nidur vid bordid saman,

uttan utvar og skiggjar - og skapa ro vio bordid.

9. Fyrigev taer sjalvari
Tad er ikki realistiskt at tad altio gongur sum atlad. Tad er i lagi at
bruka laettar loysnir, ta yvirskotid ikki er har. Og rosa, ta tad gongur!

W
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FORGETTING TO FiXATING ON A CRAVING
EAT ALL DAY FOR ONE FOOD iTEM

LOSING APPETITE TAKING HOURS TO
BECAUSE OF MEDS DECIDE WHAT TO EAT

(@THE _MiNi__ADHD__COACH



KOSTUR OG ADHD

Heilsugodir matvanar kunnu ikki
“lekja” ADHD, men geva heilanum
bestu fortreytir
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VIDURKENN ADHD

Arbeid VID - IRRI imoti - tinum ADHD

« ADHD snyr seg um eksekutivar trupulleikar at fora
etlanir ut i livid - iIkki um manglandi motivation.

« Ta motivation ikki er nokk, bruka studlandi ambod:
alarmar, timetimer, rutinur, visuellar atlanir,

* Ger mat saman vid edrum og et saman (bodydoubling)

Minst til: Tin heili er ikki i 6lagi - tu hevur bara bruk fyri

2drvisi ambodum
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| STUTTUM: ADHD OG KOSTUR

GRONMETI OG FISK

KOSTISKOYTI

RUTINA

GER TAD LATT

Protein og kosttrevjur metta, og omega-3
feittsyrur studla heilanum og kunnu minka
symptomir

Fleiri vid ADHD hava trot. Kostiskoyti tydning
um trot verdur stadfest t.d. D-vitamin, Zink,
Magnesium og jarn

Fyrireiking, vikuaetlan og regluligar maltidir
hava tydning. Hav ein fastan struktur.

Vidurkenn ADHD, og ger tad laett fyri teg
sjalva og familjuna at velja tad reetta.

W
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SPURNINGAR?
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