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Gesundes Essen,
gesunde Zukunft

Erndhren sich Kinder ungesund, sind Krankheiten vorprogrammiert.
Was Sie und die Eltern bei einer ERNAHRUNGSUMSTELLUNG beachten sollten

Gudrun Nebel

SARAH MAG SUSSES. Daher greift die 9-Jihrige schon beim
Samstagsfriihstiick neben einem Brétchen mit Schmelzkase zu
einer Tasse Kakao, einem Glas Orangensaft und einem Becher
Kirschjoghurt. Eineinhalb Stunden spater isst sie beim Spielen
mit Nachbarstochter Alina eine Hanuta. Eine weitere Stunde
spater, es ist 11 Uhr, liest sie in ihrem Kinderzimmer ein Pfer-
demagazin und halbiert dabei gedankenverloren eine 100 g-Tii-
te Gummibdrchen. Die hat sie sich aus der Naschschublade im
Wohnzimmer geholt. Das Mittagsessen - Schweineschnitzel
mit Salzkartoffeln und Ketchup - rundet Sarah mit einem Glas
Limo und einem Vanillequark zum Nachtisch ab. Um 14 Uhr ge-
hen sie und ihr Bruder Thorsten zum Eisladen um die Ecke. Sa-
rah isst eine Kugel Schokoladen- und eine Kugel himmelblaues
Schlumpfeis. Um 17.30 Uhr - es sind noch eineinhalb Stunden
bis zum Abendbrot - bekommt sie schon Hunger und isst den
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Rest der Gummibdrchen. Eine Stunde nach dem Abendbrot, es
gibt Grau- und Toastbrot mit Belag, teilen sich Sarah und Thors-
ten beim Fernsehen eine Tiite Chips.

Ungesunde Erndhrung:
Eher Regel als Ausnahme

Sarah ist kein Einzelfall. So wie sie erndhren sich heutzutage
viele Kinder, Jugendliche und auch Erwachsene zu fett- und zu-
ckerhaltig. Dariiber hinaus werden vielen Nahrungsmitteln Zu-
satzstoffe zugesetzt, sogenannte E-Nummern. Das soll die Pro-
dukte fiir den Verbraucher oder fiir die Herstellung ,,optimie-
ren*. Sie sind dann zum Beispiel ldnger haltbar, sehen optisch
ansprechender aus oder schmecken intensiver durch kiinstliche
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Aromastoffe. Fiir E-Nummern gibt es Grenzwerte pro kg Kor-
pergewicht. Doch auch innerhalb dieser Grenzwerte kénnen sie
fiir Kinder schon gesundheitsschddlich sein, besonders, wenn
man sie dem jungen Organismus oft und in verschiedenen Nah-
rungsmitteln ,versteckt“ zufiihrt.

Die womdglich schédlichste Zutat auf unseren Speisepldnen ist
jedoch Zucker. Kinder und Erwachsene konsumieren ihn heutzu-
tage in Unmengen. 150 Gramm reinen Zucker tédglich essen Deut-
sche im Durchschnitt. Je nach Alter sollten Kinder und Jugendli-
che jedoch nicht mehr als 20-40 Gramm Zucker zu sich nehmen.
Eine flichendeckende Aufkldarung dariiber, wie schadlich er fiir
die Gesundheit ist, scheint zu fehlen. Ganz im Gegenteil. Gerade
unter Kindern und Jugendlichen grassieren wahnwitzige Mythen
und Meinungen zu Zucker und SiiSigkeiten. Umfragen der DGE
bei der Altersgruppe 10-18 ergaben: 57 % der Befragten glauben,
dass Milchschokolade Aufbaustoffe enthadlt, fiir 45% ist Zucker
Nervennahrung und 36% sind der Meinung, dass er das Wachs-
tum fordert. Ein gefdhrlicher Trugschluss. Denn es ist erwiesen,
dass ein erhdhter Zuckerkonsum im direkten Zusammenhang
mit ADHS und ADS, Infektanfalligkeit, Diabetes mellitus Typ II,
Adipositas, koérperlicher Schwdche, Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten und Verhaltensstérungen steht.

Zucker macht bereits Sduglinge siichtig

Warum mogen Kinder und Erwachsene so gerne SiiRes? Warum
kénnen so viele tiberhaupt nicht darauf verzichten? Das Ameri-
can College of Neuropsycho-Pharmacology fiihrte eine Studie
durch, die eine Antwort auf all diese Fragen fand: Zucker 6st im
Gehirn die gleichen Reaktionen aus wie Morphine, Kokain und
Nikotin. Um es anders auszudriicken: Zucker ist ein echtes
Suchtmittel. Der innere Zwang, ihn zu essen, findet unterbe-
wusst statt. Der Grundstein fir die Zuckersucht wird bei Kin-
dern bereits im Sauglingsalter gelegt. GesiiRte Tees und gesiiR-
tes Gebdck trainieren den sich entwickelnden Geschmackssinn
friihzeitig auf Zucker. Die Reizschwelle fiir das Schmecken von
StiBe wird erhoht. Die Folge: Bei Nahrungsmitteln, die nicht
zuckersif sind, nehmen die Kinder die StiRe nicht mehr wahr
und verlangen nach stiReren Lebensmitteln.

Den Geschmackssinn umerziehen

Die gute Nachricht: Man kann den Geschmackssinn mit einigen
Tricks wieder umerziehen. Dazu reduziert man schrittweise und
in einzelnen Mahlzeiten die SiiRe. Statt fertigem Fruchtjoghurt
gibt es dann zum Beispiel Naturjoghurt mit reifen Friichten und
etwas Honig. Oder man taucht siiBes Obst wie Trauben, Manda-
rinen und Datteln in geschmolzene Zartbitterschokolade, statt
Milchschokolade zu servieren. Mit der Zeit andert sich der Ge-
schmackssinn, und das Kind empfindet die friiher so geliebte
StiBe als viel zu siiB. Die Umstellungsphase ist individuell lang.
Sie kann von 6 Wochen bis zu einem halben Jahr dauern.
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Als Folge der ungesunden Erndhrung sind Zivilisationskrank-
heiten auch bei Kindern und Jugendlichen auf dem Vormarsch,
zum Beispiel Ubergewicht, Allergien, aber auch Rheuma oder
Diabetes mellitus Typ I. Brechen diese Erkrankungen in jungen
Jahren aus, wird gerne die genetische Veranlagung verantwort-
lich gemacht. Und gegen diese kdnne man ja bekanntlich nichts
tun. Gegen die genetische Veranlagung womdéglich nicht. Doch
eine gesunde Erndhrungsumstellung kann in vielen Fillen
Symptome minimieren oder sogar vollstindig beseitigen. Eini-
ge Krankheiten kann man mit einer gezielten Erndhrungsum-
stellung sogar gdnzlich heilen.

Ein weiteres Problem der ungesunden und einseitigen Er-
ndhrung ist ein Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Er zeigt sich bei Kindern durch typische Symp-
tome wie:

Muskelabbau

geschwdchtes Abwehrsystem, Infektanfdlligkeit

Hautbldsse und Hautstérungen

aufgesprungene Lippen

eingerissene oder entziindete Mundwinkel

Zahnfleischbluten

Appetitlosigkeit

Knochen- und Knorpelverdnderungen
Auch hier kommt als Basisbehandlung in jedem Fall eine Erndh-
rungsumstellung infrage. Sie hilft, den Kérper mit ausreichend
Mikrondhrstoffen zu versorgen und gleicht etwaige Defizite aus.

Je konsequenter man eine Erndhrungsumstellung durchfiihrt,
umso rascher lassen sich Nahrstoffdefizite ausgleichen und wei-
tere Therapieerfolge erzielen. Eventuell sind weitere Mafnah-
men wie Bewegungseinheiten oder homdopathische Mittel
notwendig.
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== TABELLE 1

BMI-Werte fiir Kinder (kg/m?2)

Alter (Jahre)

10

12

14

16

Untergewicht Normalgewicht

weiblich mannlich weiblich mannlich
12,4 12,5 15,4 15,5
13,2 14,2 16,0 16,0
14,2 14,6 16,9 16,9
16,0 14,8 18,2 18,0
17,0 16,7 19,6 19,3
17,8 18,3 20,6 20,5

Ubergewicht Adipositas

weiblich mannlich weiblich mannlich
18,0 17,9 19,7 19,4
19,3 19,0 21,5 21,1
20,8 20,6 23,5 23,4
22,5 22,2 25,5 25,4
24,0 23,7 27,0 27,0
24,9 24,9 27,7 28,0

Die Diagnostik

Um eine effektive und individuell angepasste Erndhrungsum-
stellung durchzufiihren und die Eltern sowie das Kind optimal
zu beraten, benotigt man einige Diagnosewerte. Das sind in ers-
ter Linie der Body-Mass-Index (BMI), Blutdruck- und Blutzu-
ckerwerte. Je weiter sich die Werte von den Richtwerten (s.Ta-
bellen 1, 2 und 3) entfernt haben, umso konsequenter sollte die
Erndhrungsumstellung sein. Sie sollte auch dann erfolgen, wenn
nur ein Parameter nicht dem Sollwert entspricht.

Das Erndhrungsprotokoll
Am Anfang jeder Erndhrungsumstellung steht das Erndhrungs-
protokoll (Beispiel: s.Tabelle4, S.59). Im Idealfall sollten Eltern
und Kind es zusammen schreiben. Dabei erfasst man in der Re-
gel fiir eine Woche jede Mahlzeit, egal ob fest oder fliissig. Bei
Schul- und Kindergartenkindern macht es Sinn, eine Schul- oder
Kindergartenwoche sowie ein Wochenende zu protokollieren.
Denn das ist die hdufigste Ausgangssituation fiir das Kind.

Der Behandelnde sichtet das Erndhrungsprotokoll und kann
dann Folgendes erkennen:

== TABELLE 2

Blutzuckerwerte fiir Kinder

Kontrolle Sollwert
nlichtern 65-100 mg/dl
nach dem Essen 80-126 mg/dl
nachts 65-100 mg/dl
HbA, ¢ <6,05

= Hdufigkeit der Mahlzeiten und Mengen der Nahrungsmittel

= Aufnahme von Makro- und Mikrondhrstoffen

= Symptome als direkte Reaktion auf bestimmte Nahrungs-
mittel

Was darf das Kind (nicht) essen?

Auch fiir Kinder gilt: Grundsatzlich wird bei einer Erndhrungs-
umstellung nichts gegessen, was nicht schmeckt. Manchmal
muss man dem Geschmackssinn aber auf die Spriinge helfen,
ihn umerziehen (s. Kasten, S.57). Das trifft zu, wenn das Kind
zuvor sehr viel Zucker oder verarbeitete Nahrungsmittel mit
Aromastoffen konsumiert hat. Aromastoffe sind in der Regel in
Convenience-Produkten wie Tiefkiihlkost, Konserven und Fast-
food enthalten. Ahnlich wie Zucker machen Aromastoffe den
Konsumenten siichtig.

== TABELLE 3

Blutdruckwerte fiir Kinder

Alter Maximalwerte
3-5 107/68 mmHg
6-7 109/70 mmHg
8-10 112/72 mmHg
11-12 117/73 mmHg
13-14 124/76 mmHg
15-16 132/78 mmHg
17-18 138/80 mmHg
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Diagnostik und Behandlung \hv DHZ PRAXIS 59

Erndhrungsprotokoll von Sarah, 9 Jahre, 140 cm, 42 kg, BMI 21,42

Uhrzeit Lebensmittel | Getrdnke

19.11. 8:30 1 Tasse Kakao warm, 1 Brotchen mit Schmelzkase, etwas Magenzwicken

1 Becher Kirschjoghurt, 150 ml Orangensaft

10:00 1 Hanuta gut

11:00 50g Gummibdrchen gut, rote Flecken im Gesicht

12:30 Schweineschnitzel gebraten, 3 Salzkartoffeln, Toma- etwas Magenzwicken
tensalat, 2 EL Ketchup, 1 Glas Limo, 1 Becher Vanille-
quark

14:30 2 Eiskugeln Bldhungen

17:30 509 Gummibérchen etwas Ubelkeit

19:00 1 Scheibe Graubrot mit Salami und Gurke, 1 Scheibe ~ Magenzwicken, Ubelkeit, Véllegefiihl
Toastbrot mit Kése, 1 Tomate

20:30 Iz 75 g-Tute Chips rote Flecken im Gesicht

Wohlbefinden und kérperliche Symptome

Auf Zucker und verarbeitete Nahrungsmittel sollte man im
Rahmen der Erndhrungsumstellung also grundsatzlich verzich-
ten. Doch nicht nur Zucker und verarbeitete Nahrungsmittel
storen bei einer Erndhrungsumstellung. Es gibt auch andere
Nahrungsmittel, die man in der ersten Zeit nicht konsumieren
sollte. Denn oftmals verursachen sie Beschwerden im Verdau-
ungstrakt wie Magenschmerzen, Ubelkeit oder Blihungen. In
der Regel sehen dann Kinder und Eltern filschlicherweise die
Erndhrungsumstellung als Ursache der Beschwerden, was na-
tiirlich kontraproduktiv fiir die Therapie ist. Als Behandelnder
kénnen Sie diesem Trugschluss vorbeugen, indem Sie fiir die
ersten 6 Wochen der Erndhrungsumstellung folgende Nah-
rungsmittel vom Speiseplan Ihrer Patienten streichen:
= Kuhmilchprodukte
= Zitrusfriichte
= Tomaten, Mais, Bohnen
= Soja- und Tofuprodukte
= Eier
Hefe und Hefeextrakt
Schokolade
= Sifte
SitiRstoffe und Zuckeraustauschstoffe
jodiertes Salz, fluoridierte Nahrungsmittel

Gesunde, neutrale und ungesunde
Nahrungsmittel

Gesunde Nahrungsmittel haben einen
hohen Gehalt an Vitaminen, Mineralstof-
fen, Spurenelementen, und Enzymen. Bei
einer Erndhrungsumstellung sollten Kin-
der daher hauptsdchlich gesunde Nah-
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rungsmittel zu sich nehmen. Der Tagesanteil sollte mindestens
80% betragen. Ein Tipp: Je groer die Vielfalt der gesunden Le-
bensmittel, umso leichter fallt den Kindern die Umstellung.

Ungesunde Nahrungsmittel enthalten viel Zucker und min-
derwertige Fette. Das Kind sollte sie moglichst nicht mehr kon-
sumieren.

Neutrale Nahrungsmittel sind keine Pflicht. Will das Kind sie
zu sich nehmen, ist das selbstverstdndlich in Ordnung. Anders
als gesunde Lebensmittel miissen sie aber nicht auf dem Erndh-
rungsplan stehen. In der ersten Zeit ist — wie bereits erwdhnt -
aufEier zu verzichten. Bei Joghurt und Quark sollte man stets zu
Produkten mit einem natiirlichen Fettgehalt greifen, denn fett-
armen Milchprodukten wird meist Zucker zugesetzt.

urde zum personlichen Gebrauch heruntergeladen. Vervielféltigung nur mit Zustimmung des Verlages.



o

60 DHZ PRAXIS \"s Diagnostik und Behandlung

Die wichtigste Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Therapie ist:
Die gesamte Familie stellt ihre Erndhrung um. Es ist eben nicht
damit getan, dass die Eltern sagen, es miisse Salat und Gemiise
gegessen werden, und sowohl sie selbst als auch die Geschwis-
ter konsumieren weiterhin vor allem Ungesundes oder Neutra-
les. Die gesamte Familie sollte an einem Strang ziehen. Die Vor-
bildfunktion von Eltern und dlteren Geschwistern ist fiir das be-
troffene Kind sehr grof. Die grofte Unterstiitzung erfihrt es
durch regelmdfSige gemeinsame Mahlzeiten.
So kdnnte ein Tagesplan in der Erndhrungsumstellung fiir die

ganze Familie aussehen:

morgens: Krdutertee, Vollkornbrétchen mit Butter und

Honig oder selbstgemachter gesunder Schokocreme (Rezept,

s.5.61)

vormittags: Obst, Mandeln, Vollkornbrot mit Méhren-Papri-

ka-Aufstrich (Rezept, s.5.61)

mittags: Frischkostsalat, dann gesunde Pommes mit Ketch-

up (Rezept, s.5.61) oder Vollkornbrot mit Méhren-Paprika-

Aufstrich

nachmittags: Obst, Niisse und Sonnenblumenkerne, Hirse-

busserl (Rezept, 5.5.61)

abends: Frischkost wie Gurke, Tomate und Radieschen, dann

Vollkornbrot mit Aufstrich oder gesunde Pommes

mit Ketchup

zusdtzlich Wasser oder Krdauter- und Friichtetee {iber den

Tag verteilt trinken (Erwachsene 21, Kinder dem Alter ent-

sprechend 0,5-1,51)

Wenn die gesamte Familie ihre Erndhrung umstellt und regel-
madRig gemeinsame Mahlzeiten einnimmt, sind die Grundvor-
aussetzungen fiir eine erfolgreiche Erndhrungstherapie schon
einmal erfiillt. Nun gilt es, den Eltern noch ein paar Regeln an
die Hand zu geben (s.S.61). Konsequent umgesetzt, motivieren
sie das Kind nicht nur. Sie helfen ihm auch, nicht durch Siiig-
keiten und ungesunde Snacks in Versuchung zu geraten.

Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/s-0036-1597711

Graseckstr. 28

82431 Kochel am See

E-Mail: praxis@gudrunnebel.de
Internet: www.gudrunnebel.de

Seit Giber 25 Jahren beschiftigt sich Gudrun Nebel
mit Erndhrung. Diese ist auch die Basistherapie in
ihrer Vitalpraxis. Schwerpunkte sind Essstorungen,
Frauenheilkunde und Anti-Aging. Gudrun Nebel ist
Dozentin fiir Erndhrung und Bach-Bliten.
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