gegen lastigen Husten und Schnupfen? Fragen tiber Fragen.
Wir haben die Antworten darauf.

Text: Eva Jankl

anderleicht!

Was Kinder wirklich brauchen. Was soll auf den Teller und wie
kommt der Spal3 dabei nicht zu kurz? Warum sind immer mehr Kids
gestresst und was kann man dagegen tun? Und was hilft wirklich

Fotas: Getty Images (3), Manfred Klimek

esunde Ernahrung muss

nicht fad schmecken! Im

Gegenteil: Eine der wich-

tigsten Voraussetzungen,
um Kindern Karotten, Gurken und
Tomatenschmackhaft zu machen, ist,
dass sie bei der Auswahl der Lebens-
mittel, beim Einkauf, beim Kochen
und Probieren miteinbezogen wer-
den. Auchwenndie Ernahrung bisher
nicht ganz optimal ausgefallen ist, ist
das kein Grund, zu verzagen. Dann
wird jetzt eben gemeinsam umge-
stellt, wie Ernahrungscoach Ursula
Vybiral empfiehlt: ,Sagen Sie nicht,
dass Sie sich gesiinder ernahren wol-
len, das klingt nach Verzicht Verkau-
fen Sie Ihren Kindern die Ernah-
rungsumstellung als Familienprojekt,
damit sich alle Familienmitglieder
kiinftig besser fithlen. Denn Ernah-

THEVENCCHWERFLNET KINDER & FAMILY

4 Q800U (-

Naschenist erlaubt

4. R

Pmstlﬁscher Wasser

Kinder solltenje nach Alter zwischen
800ml (4 Jahre)und1,5Liter (18 Jahre)
taglich trinken. Bei groBer Hitze und kor-
perlicher Betatigung kanne sentspre-

Die gute Nachrichtfir Kinder gleichvorne-
weg: Naschenistauch beigesunder Errah-
rungerlaubt - nur ebenmitMaB und Ziel. Ur-
sula Vybiral: ,Es dar f sogar taglich gerascht
werden, aber maximal 200 bis220Kalorien.
Dasentsprichtacht Naps, zwei Balisto, finf
Manner-Schnitten, drei Schwe denbomben,
chend mehrwerden, um denWasserver- 20 Mini-Leibniz-Schoko-Keksen, acht Giotto
lust durch Schwitzenau szugleichen Vor oder vier Oreo-Keksen. Die Kinder diirfen
allem Kleinkinder miissenoftans Trinken selbsteinteilen, wann sie wie vielverputzen
erinnertwerden, dasieim Spiel gerne da- - oballesaufeinmal oder aber den Tagver-
raufvergessen. BeigroBerenKindernist teilt Wenneswegist, istesweg “ Optimalist
eher das Problem, dass das Falsche ge- es, wenn die Kinder vor demNaschenerst

trunkenwird. Statt zu Wasser, ungesiiB-
ten Teesoder verdinntem Fruchtsaft (im
Verhaltnis 1:3 gemischt) greifen sie lieber
zuLimonaden. ,Erklaren Sie lhrenKids,
dasswir in Osterreich hochwertiges Was-
ser haben. Im Restaurantoder nach dem

einen Obstteller vorge setzt bekommen,
umdenerstenGustoaufZucker zu stillen.
Wichtig: Die Mengeneinschrankung beim
Naschengilt furalle Familienmitglie der.
L Wir Eltern durfen dann nicht 300 Gramm
Schokolade vor den Augen der Kinder ver-

rung kannfitoder trage machen. Und
Sieger sind nun einmal fit und nicht
trage.”

‘Was aber heifft ,gesund essen®
iiberhaupt? AusgewogeneErnahrung
besteht aus einem guten Mix aus Vi-
taminen, Mineralstoffen, Proteinen,
Kohlenhydraten und Fetten und ent-
halt alles, was der Korper braucht,
um auf Touren zu kommen und ge-
genKrankheitserreger gewappnetzu o

Spor tdarfesauchmal Saft sein.“

speisen”, mahnt die Expertin.

Gerade inder Frihbrauchtder Karper neue
Erergie, um die iber Nacht geleerten Speicher
wiederaufzufullen. Optimal sind Kohlenhdyra-
te wie Brot mit Schinken, Misli mit Milchund
Obst. Tipp vonUrsulaVybiral: ,Ichempfehle
einoder zwei Vollkorn- oder Grahamwecker|
mitetwas Biobutter, einemEiund Rohkost

sein. Folgende Punkte sollten Sie da-

bei beachten: URSULA VYBIRAL

Gesunde Pause

Indie Jausenbox vonKindergarten- und Schulkindern gehort
nebeneinem Vollkornbrot, eventuell mitetwas Butter, Schinken
und Kase, auch immer Gemiise wie Karotten, Radieschen, Toma-
tenoder Kohlrabi - je nachdem, was das Kind gerne mag. Aber
auch Obst wie Apfel, Birnen, Weintrauben, Mandarinen - am
besteninkleine Stiicke geschnitten. Da Kinderauchmit den
Augenessen, sollte die Jause moglichstbuntsein. Einun-
gestBtesMusliistebensoinOrdnung. Zusatzlich sollten
Wasser undungesiBte Frichtetee szur Verfiigung stehen.
LAucheinbisschenNaschenisterlaubt”, erklart Ursula Vy-
biral. Allzu viel SiiBes sollte esaber nicht sein, undvorallem
darfeine gesunde Mahlzeit nicht durch StiBesersetztwer-
den, da sonst der Blutzucker schnellansteigt undabfallt
und es zueinem Leistungsknick kommt, wasin der Schule
kontraproduktivist.

Erndhrungscoach in Wien. easyeating at

oder Biomarmelade mitmindestens 70 Pro-
zentFruchtanteil. Oderalternativ Porridge
miteinemkleingeschnittenen Apfel oder
einer Birne. Dieser wird mitetwas Zitrone,
Zimt, 4 EL Bio-Hafermark oder Bio-Haferbrei
kurzaufgekocht und mit Ahornsirupoder
Agavensaft gesut

Mein Kind ist z7u dick!
]

Verbote sind falsch - vielmehr sollein genussvoller Umgang
mitErrédhrung gefordertwerden. Denn: ,WennKinder Freu-
de am Essen haben, bekommen sieautomatischein gesun-
desKorperbewusstseinund die Kilos fallenvonalleine. Obst
und Gemiise unterstitzen den Stoffwechsel dabei, chne
Hungerabzunehmen.“ Und: Wer sich die meiste Zeitbe-
miht, sich gesund zuernahren, darfauchabund zueine
Ausmahme machen. Fast Food sollte bei Kindern zwar
nichtan der Tagesordnung stehen, aber: ,Esistsicher
keinProblem, wenn Siealle zwei Monate einmal mit den
KindernineinFast-Food-Restaurantgehen®, so
die Expertin.
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THEMEN

Kinder an den Herd
.|

Kinder essen selbst kreierte Gerichte lieber. ,Wenn Sie zu-
minde steinmalin der Woche mitlhrenKindernkochen,
dann tun Sieihnenetwas Gutes. Sie bekommen Freude
undLustamEssenundinweiterer Folge ein ge sundes Kor-
perbewusstsein®, erklart Erahrungscoach Vybiral. Sie
empfiehlt, die Kids mit zum EinkaufenoderaufdenMarkt
zu nehmenundsie dannmitallen Sinnen die gesunden
Lebensmittelentdeckenzulassen. ,Beim gemeinsamen
Kochen kanniiber Themenrund umdas Essen-wiezum
Beispiel, wie viel Zucker wo drinsteckt - philosophiert wer-
den. Das schockiert sie und gleichzeitig machtes sie zu
selbstbestimmten Personlichkeiten.

Bei der Nahrungsauswahl ratdie Expertinvorallem zu Ge-
miise-Rezepten. AufFleischmuss nicht ganzlich verzich-
tetwerden, es sollteaber Nebendarstelleram Teller sein.
Dafiir sollte die Qualitatder Produkte (Biol) steigenund
ambestenweiBesFleisch genossenwerden. Obst gehort
genausoauf den Speiseplanwie Yollkorn-oder Basmati-
reis, Nudeln, Vollkorn-, Dinkel- oder Grahamweckerl,
Kartoffeln, Milch(-produkte), Fisch, Eier, hochwertige

Ole (Oliven-oder Rapsol) und Butter inMaBen.

WERFUNKT KINDER & FAMILY

La,ufi Kindcheni lauf?

Mindestens sowichtig wie bewusste Ernahrung ist Bewegung. 60 Minuten
proTag solltene smindestens sein, jungere Kinder braucheneher mehr.
Die Kleinen sollten dabei auBer Atem kommen: Optimal ist Herumtollenam
Spielplatz, ein Ballspiel mit Gleichal trigen, Seilspringenoder Klettern. Da-
beiwerdenautomatisch Geschicklichkeit, Koordination, Kraftund Ausdau-
er trainiert. Sind die Kinder etwasalter (Volksschulalter oder etwas frither)
konnen gezieltSportar tenwie Schwimmen, Laufen, Radfahren, FuBball,
Tanzenoder Klettern gewahlt werden. Drangen Sie lhr Kindaber nicht zu
einer Sportart- helfen Sieihm, herauszufinden, wases gerne macht.

MENTALE GESUNDHEIT
T —re——

KINDER HAUFIG AUSGEBRANNT

Drei bis fiinf Prozent der Kinder haben Burn-out. Kinder- und Jugendpsychiater Michael
Schulte-Markwort tiber die Ursachen dieser Entwicklung — und was er Eltern rat.

Wie kommt es, dass schonso kleine Men-
schen ausgebrannt sind?

Michael Schulte-Markwort: Meistist einvol-
lig iberzogener Leistungsanspruchvonsei-
tender Schule schuld.Die Schuleist - zumin-
destinDeutschland - keinOrt der Wertschat-
zung. Hier wirdeine schlechte Note mit, faul*
ader . dumm® gleichgesetzt Isteine ganze
Klasse schlecht, dannwird dasProblem bei
den Schillern gesucht, nie beidenLehrerm.
Das demotiviert. Stellen Sie sichvor, lhr
Yorgesetzter kritisiert Sie die ganze Zeit
Dawirdallesvielanstrengender.

BUCH-TTPP

Der Hamburger Kinder- und Ju-
gendpsychiater Prof. Dr. Michael
Schulte-Markowort hat seine Er-
fahrungen in , Burnout-
Kids" zusammengefasst.
Erschienen im Pattloch
Verlag um € 1799.

Aberdas muss doch frither noch viel
schlimmer gewesen sein? Dawar keine
Rede von Burn-out-Kids.

Schulte-Markwort: Die Kinder fruher sind
mitder Situationanders umgegangen. Wir
habenunsinmeiner Generation haufiger ver-
weigertundversucht, denLehrerauszutrick-
sen Heute sindKinder viel leistungsorientier-
ter-manmusssie nichtauffordern, dass sie
lernen.
Heute gehtesvielmehr darum, zu schauen,
obsie angemessene Lernstrategienhaben,
zuviel Stoffaufeinmallernenoder schlechte
Wiederholungszyklen haben.
Wie beurteilen Sie den Trend zur Ganz-
tagsschule?
Schulte-Markwort: Wenn die Kinder danach
rach Hause kommenund freitiaben, ist das
eire Erleichterung. Haufig mitssen sieaber
nochlernen, und daswird dannzu viel.
k‘ Warum sind Madchen hiufigervon
| Burn-out betroffenals Buben?
~

Schulte-Markwort: Madchen sind leistungs-

orientiet ter. WennMadcheneinProblemnicht
l6sen konnen, strengen sie sichnochmehran,
Bubenflichteninden Sy

Wie erkenne ich, dass mein Kind womdg-
lich unter Burn-out leidet?

Schulte-Markwort: Esbeginntmiteinem
Leistungsknick, setztsich fortmit Erschop
fung, Konzentrationsstorungen, Lustlosigkeit
undkannsichsteigernbishinzu Symptomen
einer Depressio

Wie konnen Eltern helfen?
Schulte-Markwort: Wichtigist, dasssie
rechtzeitigreagieren. Solange der Schwere-
gradnicht soweit fortgeschrittenist, kann
mangemeinsam den Stundenplanal

en,ober zuvollist Woistzuviel Stre

erholt sich das Kind? Die Kinder, die zu mir
indie Praxis kommien, sind schonmanifest
depressiv, sodassichein Medikamentver-
schreibenmuss, bevor die Therapie fort-
gesetztwerdenkann.

lustaufsleben.at

Fotos: Getty Images (3), Beigestellt (2)

Wenn esschnell gehen muss

ExpertinUrsulaVybiral kennt schnelle Speisen, die gesund
sindund speziell vonKindern se hr gemocht werden:

Immer gut: Hamburger. Helle, knusprige Dinkelweckerl, fla-
che faschierte LaibchenausRind oder Kalbauf Backpapier
mitGemiiseim Rohr braten, mitetwas Ketchup (zucker-
freie Variante) und Zwiebelringen servieren!

Oder: Huhnerbrust, kurzabgebraten, dazu Risi-Pisi (Bas-
matireis undErbsen), ein paar geschmorte Cocktailtoma-
ten, Gurkenscheibenals Rohkost - fertigisteine vollwerti-
geMahlzeit.

Das liebenKinder: Ofenkartoffel mit Biojoghurtund
Schnittlauch. Dazu gegrilltes Gemiise, imRohr mit

wenig Fett gebraten.

Wer etwasLeichtes mag: Hihnerstreifenmatur oder geba-
ckenauf Salat (griirer Salat, Vogerlsalat), dazu passend
Kartoffel (z. B.in der Schale dinngeschnittenund mit Salz,
Pfeffer undRosmaringewiirzt).

Buntist ein Hit: Vollkorn-Spaghetti Bolognese mitFleisch
vomRindoder Kalb ge strecktmit Mais, Erbsen, roten Papri-
kawirfeln.

Puristen lieben Gemiisereis: Reisin Suppenbriihe kochen,
Petersilie und Gemise klein geschnitten dazugebenund
viel frischen Parmesan dariiberstreuen.

8N g
Umgang mit den Madien
ben. Dazu gehort nicht nur
guteVorbildwirkung - denn

y bei Tisch zu verbi
tern selbst

OPTIMAL GEWASCHENE LUFT
FUR GESUNDHEIT UND WELLNESS

6 VON VIELEN GRUNDEN WARUM
SIE EINEN VENTA BRAUCHEN

NEIN ZU

REINER LUFT FORS BABY

FILTERMATTEN

WELLNESS FOR DIE HAUT

Y'Y 4

KOPFSGHMERZEN

GESUNDEN PFLANZEN

-'IH,\ i ||”|‘”
|

ab € 161,- wvr)

Erhéiltlich im Blektrafachhandel mnm

www.venta-luftwaescher.at :
Das Original




3. Tinps bes ErRAAug

HOMOOPATHIE
FUR KIDS

HUSTEN-STOPP. Drosera (Sonnentau) lindert Hustenreiz nach
dem Hinlegen, Phosphorus (Phosphor) trockenen Husten, Dukca-
mara { BittersiiB) Husten nach einem Wetterumschwung.

ERKALTUNGSTIPPS. Trockene Schleimhaute, verstopfte Nase und
plotzlich ansteigendes Fieber lassen sich mit Aconitum (Eisenhut)
behandeln. Euphrasia (Augentrost) hilft bei Ercaltungen mit rin-
nender Nase, Pulsatilla (Kiichensc he lle) bei verstopfter Nase und
Husten mit starker Sekretbildung sowie bei Grippe.

GESUNDE OHREN. Bei typischen Kkein- und Schulkinder-Ohren-
schmerzen hilft Kalium bichromicum (Kalumbichromat). Ferum
phosphoricum (Eise nphosphat) wirkt bei Mittelohrentziindungen.

VWas Mitter empfehlen
Das hat meinen
Kindern geholfen!

Hat etner metner Buberamehr als 38,5 Grod Fieker,
mache ich Bssigpatscherl. Dazuetnen Schass Essagrm
eine Schusselmit lovwormen Wasser geben,
Stoffwindeln domit tréinlen, wndie Fufe wicleln.

Doriber lormmen zwei Pacr grofie, trockene Soclen.
Die, Zoberpatscher’ co. 15 Myroaten onbehalten.

Nika Rfé Verantwortliche fir Offertlizhkeitsarbei,
Osterrex:hlsches Brustkrebs-Friherkennungsprogramm

2 Buben (3und 5 Jahre)

Zwicbelsaft hilft super gegen Husten. Dozueire

b the Zwiekel tn. grofie Stucle schreidernwund mit
einem Essigffel flussiqem Honig tn etn verschligh-
bares Glas geben. Uber Nochtstehen lassen wnd bei
Bedarf 3-bis gamal taglich geben. Gut gegen Obren-
schmer zen wund bei Schrosgfen: Zwickel in zwel
Hilften schneiden, in etn Tuch wickelnund die
Erollesorah memgiwhm digbetroffere Stelle tns
Bettdes Kindes leqen. Nachteil: Bs daver tleider
etwas, bis sichder Gervchver flichtigt.

Jtsone xff‘%ﬂ{u’jﬁf Jourralistin
2 Buben (1und 4 Jahre)

Ich hobe vielqegen Sauglingsto lien. probiert - ein
warmes Kirschlernlissen bilftambesten. Auchgut:
Wernn.die stillende Mutter Fencheltes trinkt.

umé?{f{{é? 14%?&’/@’ Forscherin
2 Buben (2 Monate, 3Jahre)

Lonawarme Wasehungen sendien Ficber etwa wmein
Grad. Doz etnen Waschlappen mit loewarmen.
Waisser trémlten wnd Weden wnd Gesicht damit
befouchien. Bei Schittelfrost und lulon Fiifiensolite
e, aber besser darauf ver zichten. Ebenfalls top: Bei
wnserer Toohter sind die Wachs humsschumer zen ver-
schaenden, seit sie taglichein Glas Mireralwosser
trindet.

Nina Ea%mwa; Psyr:hologin
2 Kinder (6 und 10 Jahre)

lustaufskeben.at

Fato: Getty mages
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