Stress und Entspannung

Lebensmittelauswahl in der
oligoantigenen Diat

Rohr-
zucker,
Apfel-, Birnen-
dicksaft, Reissirup

aufgewdhlte
pflanzliche
Streichfette, Ole

Lamm, Pute, Huhn
Calcium als Nahrungsergianzung

Kartoffeln, Reis, Hirse, Buchweizen, Kichererbsen

Binde/Backtriebmittel: Johannisbrotkern-,
Guarkernmehl, Agaragar, Weinsteinbackpulver, Natron

Kohlsorten, Linsen, Spargel, Lauch, Gurke, M&hre, Pastinake, Kiirbis,
Melone, Salate; Birne, Banane, Apfel, Pfirsich, Aprikose, Kokosnuss

Gewiirze: Salz, Pfeffer, ausgewahlte frische Krauter, Reis-, Apfelessig

Mineralwasser (Ca-reich), bestimmte Krauter-, Friichtetees und
Fruchtséfte, Reis-, Kokosdrink

Die oligoantigene Auslassdiat und anschlieBende Suchdiatphase erfordern
einige Disziplin von dem Kind und der ganzen Familie. Es verlangt heutzu-
tage einige Planung, immer frisch zu kochen und auf Fertigprodukte und
Zucker zu verzichten. Deshalb hat die Erndhrungstherapie nur dann eine
Chance, wenn Kind und Familie dazu bereit sind.

Der wichtigste Schritt in der Behandlung von ADHS sind Trainings- und Bera-
tungsangebote flir Kinder und Eltern, die beispielsweise den Tunnelblick auf
das ,gestorte Kind“ wieder auf dessen liebenswerte Qualitaten erweitern.

Inwieweit eine Therapie mit Medikamenten notwendig und sinnvoll ist,
sollte sorgfaltig abgewogen und immer wieder hinterfragt werden. Der be-
kannteste Wirkstoff ist Methylphenidat (in Ritalin oder Medikinet). Er erhoht
die Konzentration von Dopamin im Gehirn und hilft etwa 85 Prozent der be-
troffenen Kinder zu einer besseren Konzentration und Selbststeuerung,
sodass sie in der Schule besser mitkommen. Eine Heilung lasst sich damit
nicht erreichen, aber haufig vermeidet man Folgeschaden.

AUFGABEN

Beschreiben Sie Falle aus lhrer Praktikumserfahrung moglichst mit familia-
rem Umfeld und Behandlungsgeschichte. Vergleichen und diskutieren Sie.
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GESUND UND LECKER ESSEN

5.6 Gemiise und Obst — Fitness in bunt

Obst und Gemiise sind in ihren Einsatzmoglichkei-
ten, ihrem Aussehen und ihren Geschmacksqua-
litdten so vielfaltig, wie sie bunt sind — fiir Kinder
ein appetitanregendes Argument, welches auch
die Neugier weckt. Mundgerecht in kleine Stiicke
geschnitten, konnen selbst die Kleinsten Obst und
Gemdlse schon ganz allein essen. Lediglich Blatt-
salate sind fur kleine Kinder schwer zu kauen. Ent-
halten sind groBe Mengen wertvoller Inhalts-
stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
und Sekundare Pflanzenstoffe und meist nur
kleine Mengen Energie. Obst und Gemuse geho-
ren auch wegen ihres hohen Wassergehalts zu den Lebensmittelgruppen mit
der hochsten Nahrstoffdichte (s.u.). Mithilfe der Pyramide ist ersichtlich,
dass drei Portionen Gemtise und zwei Portionen Obst iber den Tag verteilt,
also zu jeder der flinf Mahlzeiten je eine Portion (Handvoll) dazu gehoren.

Fiir ein- bis dreijahrige Kinder empfehlen sich 250 bis 300 g Obst und
Gemdiise am Tag, Schulkinder benétigen bereits 600 g. Der Gemiiseanteil
sollte mindestens zur Halfte schonend gegart sein.

Vitamine

Vitamine sind Kohlenwasserstoffe genau wie die Hauptnahrstoffe. Sie ent-
halten jedoch komplexere chemische Strukturen und teilweise Stickstoff-
I /) oder Schwefelatome. Diese Strukturen baut der Kérper nicht selbst auf, son-
)\<\\ dern ist auf eine Zufuhr liber die Nahrung angewiesen. Das heif3t, Vitamine

ot  sind lebensnotwendig, essenziell. Haufig sind sie wichtige Co-Faktoren von

Enzymen oder sie schiitzen die kdrpereigenen Strukturen vor schadlichen
Einflissen. Die bendtigte Vitaminmenge pro Tag ist meist gering, sie reicht

von wenigen Mikrogramm bis zu etwa hundert Milligramm bei Vitamin C
(Ascorbinsaure). Aber wer nicht ausreichend Vitamine aufnimmt, erleidet
Mangelerscheinungen. Die Bezeichnung mit Buchstaben und Zahlen, etwa
Vitamin B, fiir Thiamin (Formel) ist eigentlich veraltet, wird aber oft noch ver-

wendet.

Eine vollwertige Erndahrung liefert ausreichende
Einige Friithstilickscerealien werben mit der Mengen an Vitaminen. Ausnahme sind die Folsau-
Anreicherung mit Vitaminen. Allerdings sind reversorgung von Schwangeren und Kleinkindern
diesen Produkten meist hohe Zuckermengen sowie die Cobalamin-Versorgung (Vitamin By,) bei
zugesetzt, sodass sie in einer ausgewogenen einer veganen Ernihrung (s.5.100).
Erndhrung keinen Platz finden. Zudem ist
eine Anreicherung mit Nhrstoffen aus Fir Kinder im Wachstum ist Folsaure wichtig:
gesundheitlicher Sicht generell tiberfliissig. Erbsen, Fenchel, Brokkoli sowie Vollkornprodukte

anbieten.
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