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Inleiding


Dit boek is geschreven vanuit een bezorgdheid over het zeer hoge medicijnengebruik om de symptomen van AD/HD te bestrijden. Het dagelijkse dieet en voedingssupplementen zijn de gekozen middelen om de gevaarlijke medicijnen-benadering te vervangen. Het boek begint met een helder overzicht van wat ADD is, hoe het sinds de eerste omschrijving in 1902 is gezien en benoemd, en hoe het zich in de praktijk voordoet bij kinderen en volwassenen. Het gaat daarbij in op de verschillende in ontwikkeling tussen jongens en meisjes op grond van specifiek onderzoek. Het wijst op de ernstige persoonlijkheidsstoringen die kunnen ontstaan in puberteit en volwassenheid als alleen de symptomen worden bestreden, met  medicatie met name. Ritalin e.d. kan niet worden vergeleken met insuline voor diabitici, asperine voor hoofdpijn of een bril voor bijziendheid! Het beinvloedt diepgaand zowel de werking van de hersenen als de persoonlijkheid. Ook een goede psycho-sociale begeleiding blijft noodzakelijk. Dit deel wordt afgesloten met een optimistisch perspectief van drie volwassenen die --op heel verschillende wijze-- hun ADD "karakter" in hun leven hebben ingebouwd.





Vervolgens worden --in drie gedetailleerde hoofdstukken-- de mogelijke oorzaken onderzocht. Achtereenvolgens passeren de omgevingsfactoren, de erfelijkheid en de (voedsel)allergieen de revue. Er is een saillant onderzoek in twee landbouwdorpen in Mexico waarbij de ene wel en de ander niet gebruik maakt van pesticiden. De kindertekeningen vertonen dramatische verschillen en wijzen op grote ontwikkelingsstoringen bij de kinderen uit het pesticide-dorp. Maar er is geen dominante groep van oorzaken in de relatie omgeving-ADD. Dat heeft het wetenschappelijke onderzoek nogal gefrusteerd en nu is men op een veel vruchtbaarder spoor waarin de oorzaken meer worden gezocht in de interacties tussen allerlei factoren. Ook reageren niet alle ADDers op gelijke manier op bijvoorbeeld de shortlist van "Provoking Foods": melk, eieren, tarwe, mais, chocolade en sinaasappelen. Deze zijn dominant  in het normale (Amerikaanse) dieet en de gevoeligheid daarvoor wordt nog versterkt door het frequente gebruik. 





In het derde deel worden  --in vijf hoofdstukken-- verschillende behandelingsopties onderzocht. Als eerste komt de "Stimulerende Medicatie" op de snijtafel. Hierbij wordt gewezen op de gevaren voor persoonlijkheidstoringen op latere leeftijd als het kind niet heeft leren omgaan met zijn feitelijke mogelijkheden en beperkingen. Ook wordt gewezen op de 'boodschap' die wij aan het kind geven als wij 'een pil' als remedie aanreiken voor een soort gedrag dat ieder kind wel eens vertoont. "Succes hangt af van medicatie". In Frankrijk is deze "boodschap" aan de orde onder de naam "Asterix syndroom" naar de gelijknamige stripverhalen waarin de hoofdfiguur "alleen zichzelf kan zijn als hij zijn 'potion magique' heeft genomen". Dat zou een van oorzaken zijn van wijdverbreid doping gebruik; niet alleen in de sport, maar ook op het werk; om 'normaal' te presteren.





Vervolgens komen de mogelijkheden van dieet-veranderingen aan de orde. Het is een kort hoofdstuk (5p) waarin wordt ingegaan op de wetenschappelijke ideeengeschiedenis over de relatie voeding-ADD, of wijder voeding-hersenwerking. De noodzakelijke dieetveranderingen komen later uitgebreid aan de orde.





Dan komt het zeer gedetailleerde hoofdstuk 11 (20p) waarin diep wordt ingegaan op de hersenmechanismen, de verschillen daarbinnen tussen ADD en niet-ADD, tussen jongens en meisjes en tussen ADDers onderling, want de schrijfster heeft een open oog voor individuele verschillen. Hierin onderscheidt ze zich van de doorsnee dieetschrijver die "iedereen" tot zijn "ware dieet" wil bekeren. Zimmerman geeft in het boek --en ook elders-- blijk van ervaring met verschillende soorten reakties binnen de ADD-paraplu. (Zij heeft een dieetboek geschreven --zie haar website-- dat optimale dieten presenteert voor drie persoonstypen. Dat is in de lijn van d'Adamo, die op basis van bloedgroepen verschillende optimale dieten en leefstijlen ontwikkelde.) In hoofdstuk 11 wordt de rol van suiker/glucose onderzocht en wordt de anomalie "innemen van suiker leidt tot lagere bloedsuikerspiegel voor iedereen maar in het bijzonder voor ADDers" uiteengezet. Uit de analyse van suikervervangers, waarmee dit hoofdstuk afsluit, blijkt dat je daarmee "van de regen in de drup" komt.





In hoofdstuk 12 (17p) passeren alle voedingsmiddelen de revue in hun rol als beinvloeder van de hersenwerking, en hoe dat voor ADDers (soms/vaak) anders is. Het is een soort 'strategisch plan' om het 30-dagenplan later te kunnen detailleren.


Hoofdstuk 13 (19p) worden de voedingssupplementen op dezelfde analytische manier behandeld als de voeding. Het blijkt dat bij een zorgvuldige selectie en dosering deze supplementen in veel gevallen de rol van Ritalin overbodig maken of kunnen overnemen. Enkele belangrijke tabellen uit dit hoofdstuk staan op de websites www.thenutritionsolution.com en www.zgrouponline.com





Na deze inleidende en analyserende hoofdstukken die ruim de helft van het boek beslaan is het tijd voor het 30-dagenplan, het practische middel dat de schrijfster heeft ontwikkeld om --ieder voor zich-- haar theorie te toetsen. Omdat de theorie laat zien dat het niet om een (wonder)middel gaat, maar om de interactie van veel ingredienten en (eet)gewoonten, waarbij bovendien de effecten niet onmiddellijk zichtbaar zijn, is deze 30-daagse proef  een goed voorstel. Het is geen asperine waar je na tien minuten weet of het werkt. Dat plan wordt zorgvuldig uiteengezet en de algemene voorbereiding van de voorgaande delen gaat nu over in practische & gedetailleerde aanwijzingen: Wat?, Hoeveel? en Wanneer?





Het 30-dagenplan begint met hoofdstuk 14 (9p) over aanbevolen voedingssupplementen. Ik vind het nogal 'uitbundig', maar misschien realiseer ik mij niet goed genoeg hoe ontdaan van alle goede dingen het "Amerikaanse Standaard Dieet" is waar de schrijfster naar verwijst als de oorzaken van de verbreiding van ADD. Het gaat zeer gedetailleerd toe in dit hoofdstuk. De produkten worden geanalyseerd; het 'waarom' van het gebruik wordt vermeld; de betere merken worden aangewezen; de slechte worden gebrandmerkt; en de doses voor kinderen en volwassenen worden onderscheiden naar ADD  en non-ADD. De schrijfster beperkt zich namelijk niet --net zoals in de rest van het boek-- uitsluitend tot ADDers. Het bevat tevens aanwijzingen voor "hersenvoedsel" voor niet-ADDers. Een aantal van deze tabellen staan ook op haar websites resp www.thenutritionsolution.com en www.zgrouponline.com.





Hoofdstuk 15 (20p) over "Wat & Wanneer" te eten begint met een "shortlist" over wat je moet eten om ADD effecten te verminderen en wat je moet verwijderen uit je dieet. Je zou dat als wandplaat aan de muur moeten hangen. Vervolgens gaat de schrijfster gedetailleerd in op de menu's en de hoeveelheden voor kinderen (klein/opgroeiend, jongens/meisjes), voor volwassenen (mannen/vrouwen, zogend/zwanger). Het zijn zeer gedetailleerde menuplannen. Zonder in te gaan op de recepten (dat komt in hoofstuk 17) toont zij wel veel begrip over "hoe en wat" kinderen graag eten. Ook over uit eten en afhaalmaaltijden zijn er nogal wat practische overwegingen die de lezer echter zal moeten "vertalen" naar Europese (NLse) verhoudingen. Tot slot worden aanwijzingen gegeven over wat te doen na het 30-dagenplan. Wat is op langere termijn practisch en uitvoerbaar als in de 30 dagen het 'bewijs' is geleverd dat het de moeite waard is  dat spoor te vervolgen. Hoofdstuk 16 (8p) geeft daarvoor verdere aanzetten over hoe te winkelen, over "Pantry Management" en over "etikettologie", het kritisch lezen van "Food Labels". Ook daar moet de lezer dit "vertalen: naar Euro/NLse verhoudingen.





Hoofdstuk 17 (25p), tenslotte, bevat de recepten. Noodzakelijk voor mensen met een leerstijl (of karakter) die eerder inhaakt op de pragmatiek van het doen dat op abstractie. Het zijn --bewust & bedoeld-- geen originele recepten. Het  zijn vooral aanpassingen van bestaande favorieten met 'veilige' ingredienten en vervangers. De breuk met het aloude dieet is toch al groot genoeg. Ik denk dat de ervaring van de schrijfster als consulent in individuele gevallen daar debet aan is.





Het boek wordt afgesloten met enkele documentaire aanhangsels. De belangrijkste is die met "AD/HD-Provoking Additive Ingredients". Hoewel de 'schuld' voor hyperactiviteit niet meer bij kleur- en smaakstoffen ligt, is er veel kennis verzameld over bijmengsels die daarvoor gevoelige mensen beter kunnen vermijden. De lijst vermeldt waarin het wordt gebruikt en de gevaren/symptomen. In een aantal gevallen is vermeld dat het in Europa verboden is. Er zijn twee aanhangsels voeding en voedingssupplementen per postorder. En een over (Amerikaanse & verwante) organisaties; veel  met websites.


Voor de laatste info wordt verwezen naar de website van de schrijfster:


www.thenutritionsolution.com die ik heb bezocht en nu overgaat in www.zgrouponline.com waar ook de andere publicaties van de schrijfster worden genoemd. Via amazon.com heb ik naar verwante boeken gezocht (er zijn er een stuk of vijf) maar aan de hand van de beschrijving en lezersreakties krijg ik de indruk dat het boek van Zimmerman het meest specifieke en het best gedocumenteerde is.
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