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Er bestaan veel meningen over ADHD en voeding. Daarom gaan 
we uit van wat wij weten uit goede recente studies.

Op basis van resultaten uit deze studies naar het belang 
van voeding voor kinderen met ADHD en de ervaringen van 
behandelaars kunnen er adviezen worden gegeven. Uit de 
bestaande informatie en ervaring blijkt dat veranderingen in voeding 
bij kinderen met ADHD mogelijkheden kunnen bieden om beter te 
functioneren. Maar ook dat er nog veel kennis ontbreekt. Er wordt 
veel onderzoek gedaan naar het volgen van een speciaal dieet en 
naar de invloed van allerlei voedingsstoffen.

Het doel van deze brochure is informatie te bieden over de 
verschillende uitdagingen op het gebied van optimale voeding voor 
mensen met de diagnose ADHD. Het belang van voeding voor de 
algemene gezondheid wordt belicht en er staan concrete adviezen 
over de samenstelling van goede voeding in deze brochure.

Voorwoord
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“Ook al zijn er nieuwe wetenschappelijke bewijzen voor de stelling 
dat bepaalde voeding de ADHD-symptomen van het kind doet 
afnemen, toch is dit nog niet toepasbaar in de algemene praktijk. In 
het algemeen is gevarieerde voeding goed voor ieders gezondheid, 
de ontwikkeling en het leren. Daarbij komt nog dat kinderen die 
geneesmiddelen voor de behandeling van ADHD krijgen, soms minder 
eetlust kunnen hebben. Verder wijzen verscheidene onderzoeken uit 
dat kinderen met ADHD vaker dan andere kinderen onvolwaardige 
voeding krijgen. Voeding met veel vis is rijk aan essentiële vetzuren, 
vitamines, mineralen en aminozuren. Een gezonde voeding bevat 
verder minder suiker, zout en kleurstoffen, maar dit is niet alleen van 
belang voor kinderen met ADHD.”

“… het lijkt redelijk om 

kinderen met ADHD aan te 

raden gewone, gezonde en 

gevarieerde voeding te eten …”
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Het doel van deze brochure is adviezen te 
geven met betrekking tot voeding en gezonde 
eetgewoonten voor kinderen en jongeren met 
ADHD.

Net als slaap zijn voeding en beweging van groot 
belang voor de concentratie, het welzijn en het 
humeur. Voeding is belangrijk, ongeacht of uw kind al 
dan niet een medische behandeling krijgt. De maaltijd 
mag geen machtsstrijd tussen de ouders en het kind 
worden.

Deze brochure is bedoeld als inspiratie voor 
veranderingen in het dagelijks leven die gunstig zijn 
voor het kind met ADHD, maar ook voor de rest van 
het gezin. Indien u als volwassene besloten hebt 
bepaalde wijzigingen door te voeren, is het belangrijk 

dat u deze samen met uw kind zo soepel mogelijk 
invoert. Dwingen heeft een averechts effect. 

In deze brochure worden de volgende 
onderwerpen belicht:

•	Dwing uw kind niet om te eten en vermijd een 
machtsstrijd.

•	Een ontbijt als goed begin van de dag.

•	Vitamines, mineralen en vetzuren.

•	Het uur vóór het avondeten.

•	De instelling en de school dragen ook 
verantwoordelijkheid.

•	Verminderde eetlust bij medische behandeling.

•	Mijn kind heeft overgewicht.

•	Mijn kind heeft ondergewicht.In
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•	Probeer tijdens de maaltijden in het gezin rust 

en een duidelijk kader te creëren. Zet de tv, de 

mobiele telefoon en de computer uit. Praat over 

positieve ervaringen of vertel wat er in de loop van 

de dag is gebeurd en eventueel wat de plannen 

voor de rest van de week zijn.

•	Leer uw kind zowel vertellen als luisteren.

•	Maak niet alleen de lievelingsgerechten van het 

kind, maar zet het van dag tot dag verschillende 

gerechten voor, zodat het hele gezin tevreden is.

•	Laat uw kind zelf opscheppen en probeer niet te 

focussen op de hoeveelheid die het kind eet. 

•	Als het kind iets niet lekker vindt, is het goed als 

er een andere keuze is, maar kook nooit twee 

verschillende maatijden.

•	Laat het kind een gezonde keuze maken, 

bijvoorbeeld tussen bruinbrood en muesli of 

tussen sla of gekookte groente.

•	Accepteer juist dat uw kind een andere smaak 

dan u heeft en vertrouw erop dat dit met de 

leeftijd kan veranderen. De ervaring leert dat de 

meeste kinderen ook later meer gevarieerd gaan 

eten als hun ouders gevarieerd eten. Ouders zijn 

altijd rolmodellen.

Dwing uw kind niet 

om te eten en vermijd 

machtsstrijd en conflicten
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•	Het ontbijt is belangrijk voor de concentratie 
en het humeur aan het begin van de dag, in de 
instelling of op school.

•	Alle kinderen varen wel bij een bepaalde mate van 
rust en routine. Kinderen met ADHD hebben nog 
meer behoefte aan de veiligheid die routine biedt. 

•	Misschien moet het gezin tien minuten vroeger 
opstaan, zodat het ontbijt rustiger kan verlopen en 
iedereen de dag goed kan beginnen.

•	Sommige kinderen hebben behoefte aan een 
stevig en vezelrijk ontbijt, waardoor het gedurende 
meerdere uren energie heeft. Andere kinderen 
kunnen ’s morgens nog niet veel eten verdragen. 
Zij kunnen het best wat meenemen en het in de 
kleine pauze opeten.

•	In het weekend of tijdens vakanties is er misschien 
tijd voor een uitgebreider ontbijt. 

Een ontbijt als goed 
begin van de dag ...
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Steeds meer mensen laten zich verleiden om vanwege het 
drukke dagelijks leven kant-en-klaarmaaltijden te kopen.  
Dit heeft tot gevolg dat er onnodige conserveringsmiddelen, 
kleurstoffen, zout, suiker en andere toevoegingen 
binnenkomen. Deze ‘additieven’ zijn slecht voor de hersenen 
en de rest van het lichaam. Tegelijkertijd bestaat het risico op 
gebrek aan vitamines, mineralen en gezonde vetzuren.

Vitamines, 
mineralen 
en vetzuren
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Gezonde vetzuren bevinden zich in plantenoliën, alle 
zaden en pitten (bijvoorbeeld lijnzaad, sesamzaad, quinoa, 
pompoenpitten, zonnebloempitten), alle noten, amandelen, 
vette vis (bijvoorbeeld makreel, haring en zalm) en in 
avocado’s. Er wordt onderzocht of de omega-3-vetzuren uit 
deze producten van belang kunnen zijn voor het verbeteren 
van de concentratie.

Om voldoende vitamines en mineralen binnen te krijgen, is 
een gevarieerde voeding van belang. Fruit en groente zijn 
hierin onmisbare componenten. Om er zeker van te zijn dat 
uw kind voldoende vitamines en mineralen binnen krijgt, is 
een gevarieerde voeding het belangrijkste. Kies niet voor de 
schijnbaar makkelijke oplossing van vitaminepillen. 
Probeer groenten aantrekkelijk te maken door ze b.v. apart 
in een schaaltje op te dienen. Een afwisseling van gerechten 
zoals groenteschotels, ovenschotels en b.v. roerbakken 
kan helpen. Fruit wat schoongemaakt en in stukjes wordt 
aangeboden werkt soms beter dan fruit mee naar school 
geven. Ouders verwonderen zich er soms over hoeveel 
stukjes groente en fruit kinderen eten, als het maar op een 
schaal wordt gepresenteerd.
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Als uw kind niet van melk houdt of geen melk verdraagt, 
zijn er gelukkig nog veel andere voedingsmiddelen die kalk 
bevatten. Kalk zit onder andere in yoghurt, kwark, kaas, 
zaden, pitten, havermout, spinazie, groene kool, broccoli, 
eieren, garnalen, gedroogde vijgen, rozijnen, kikkererwten, 
bruine en witte bonen, tofu en olijven.

Als uw kind niet van 
melk houdt of geen 
melk verdraagt, 
zijn er gelukkig veel andere 
voedingsmiddelen die kalk bevatten
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•	Voor kleine kinderen worden vijf maaltijden per dag 
aanbevolen; voor jongeren en volwassenen zijn dit drie 
maaltijden met soms een tussendoortje.

•	Tussendoortjes zijn kleiner dan hoofdmaaltijden, maar 
bevatten liefst ook vezels en gezonde voedingsstoffen. 
Daarom zijn fruit, groentesnacks en grof brood een 
goede keuze. Vermijd koekjes, vruchtensap en zoete 
melkproducten. Als uw kind zoetigheid, chips of pinda’s 
wil, wees hier dan matig mee.

•	Maak het uur voor het avondeten aangenaam door 
‘s middags een vaste routine te handhaven, waarbij 
het kind de kans krijgt te ontspannen met een leuke 
en rustige bezigheid. Dit is ook een goed tijdstip om 

even te computeren. Geef het kind op dat tijdstip een 
gezonde snack, bestaande uit kleine stukjes fruit, noten of 
amandelen, een cracker, groentestaafjes en eventueel een 
dipsausje, of een stukje pizza of quiche.

•	Vaak is uw kind na school moe en hongerig. Rust en wat 
eten en drinken is dan heel belangrijk. 

•	Als uw kind medicatie gebruikt die tegen het het einde 
van de middag langzaam uitgewerkt raakt, kan het wat 
prikkelbaar of extra moe zijn of hoofdpijn hebben. Dan is 
rust, geen druk zetten, iets leuks doen èn meteen wat eten 
heel belangrijk. Wachten tot het avondeten leidt meestal tot 
meer problemen dan nodig is.

Het uur voor 
het avondeten
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Als de ouders het kind een goed lunchpakket mee 
geven, moet de school zorgen voor tijd en rust om het 
op te eten. 

De school draagt ook 
verantwoordelijkheid
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Als een kind behandeld wordt voor ADHD met stimulantia, kan 
verminderde eetlust in het begin soms een bijwerking zijn. 
Het is handig om de capsules samen met of na een maaltijd in te 
nemen, zodat het kind iets te eten krijgt terwijl het nog eetlust heeft.

Wàt het kind eet is belangrijker dan hoevéél. Als uw kind ecter 
gewicht verliest en blijft afvallen dan moet u dit natuurlijk met de 
behandelaar bespreken.

Verminderde 
eetlust
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En aantal kinderen met ADHD heeft overgewicht, omdat zij een 

drang naar zoetigheid hebben en zin krijgen om te eten als ze zich 

vervelen. Soms eten zij ook impulsief en veel tegelijk (binge-eten) en 

brengen ze veel tijd zittend door, b.v. met computerspelletjes. Over 

het algemeen moet dan de hoeveelheid groente en eiwithoudende 

voedingsmiddelen verhoogd worden en moet er meer beweging 

in het dagelijks leven komen. Het is moeilijk maar wel belangrijk 

dit gedrag zo snel mogelijk te wijzigen. Hierbij heeft uw kind hulp 

nodig. Overgewicht, zeker als dit ernstig is, kan leiden tot zowel 

emotionele, sociale als lichamelijke problemen.

Mijn kind heeft 

overgewicht
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Wanneer is er sprake van ondergewicht? Ondergewicht is niet 
hetzelfde als een puntje op een lagere lijn dan het gemiddelde 
in de groeicurve! Vaak heeft het kind dezelfde ‘tengere bouw’ 
als zijn ouders op die leeftijd. Kijk dus eerst of u zelf ook zo 
tenger was: er is dan géén sprake van ondergewicht!
Belangrijk is wel een afbuigende groeicurve: dit is een reden 
om dit met de behandelaar te bespreken. Het kan zijn dat 
er iets anders achter zit, wat je vooral niet met extra voeding 
moet proberen op te lossen.

Indien uw kind ondergewicht heeft, moet het aantal calorieën 
in de voeding worden verhoogd. Dit betekent niet dat u dit 
op kunt lossen met limonade, snoep of chips. Die kun je het 
best reserveren voor tijdens het weekend en bij bijzondere 
gelegenheden zoals verjaardagen en feestjes. 

In plaats daarvan kunt u proberen uw kind wat meer gezonde 
vetzuren aan te bieden; deze zitten in plantenoliën, avocado’s, 
vette vis, allerlei noten en amandelen. Ook geschikt zijn 
gedroogde vruchten of vruchtenshakes. 

Doe gerust wat boter of kaas op een sneetje bruin brood. Als 
uw kind van havermoutpap houdt, kunt u hier een stukje boter 
doorheen doen. Krijgt het kind een roerei, dan kunt u dit in 
wat extra boter klaarmaken.

Geef uw kind ‘s middags een snack met een dipsausje van 
avocado en crème fraîche.
Tijdens het weekend heeft het gezin meestal wat meer 
tijd. Dan kunt u pannenkoeken bakken, het liefst met 
volkorenmeel, roggemeel of boekweitmeel. De pannenkoeken 
kunnen worden opgediend met schijfjes banaan en eventueel 
een paar chocoladeschilfers of chocopasta. Misschien wil het 
kind wel samen met u een bananen-, pompoen- of worteltaart 
bakken, met koolzaadolie en noten als ingrediënten. Voor 
uw kind met een te laag gewicht kunt u (slag)room, boter 
of andere extra calorierijke bestanddelen aan een gerecht 
toevoegen. 

Mijn kind heeft ondergewicht



Afsluiting en 
samenvatting
Hopelijk biedt deze brochure u nieuwe inspiratie en 
kennis over het belang van voeding voor kinderen en 
jongeren met ADHD. 

Hierbij een samenvatting:

•	Wees u ervan bewust dat u een rolmodel bent.

•	Bied gezonde en gevarieerde voeding aan.

•	Creëer rust, een kader en een positieve sfeer rond 
de maaltijden.

•	Vermijd machtsstrijd en let niet te veel op de 
hoeveelheid die het kind eet.

•	Bied altijd een ontbijt aan.

•	Zorg voor drie hoofdmaaltijden en twee tot drie 
tussenmaaltijden.
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