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Mut & Selbsthewusstsein

Jedes siebte Kind in Deutschland ist zu dick. Fast die
Halfte der Kinder, die zu viel auf die Waage bringen,
leidet auch spdater als Teenager unter Fettpolstern, geht
aus der jungsten Studie des Robert-Koch-Instituts hervor.
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Oft leiden Ubergewichtige Kinder unter Hanseleien,

. . . . PI’/,/ -‘é\“\
sogar unter Ausgrenzung. Sie geraten in einen Kreislauf Uien 1y Gesm@\"%\
von Trost-Essen, Bewegungs- und Kontaktmangel und L. .. i
fehlendem Selbstbewusstsein bis hin zu Minderwertig- Wir sind fUr Sie da.

keitskomplexen.

montags, dienstags, donnerstags  8:00 - 18:30 Uhr

ES gIbT ke'ne gROﬁen EanECkungen mittwochs, freitags 8:00 - 18:00 Uhr
und Fortschritte, solange es noch ein

ungltickliches Kind auf Erden glot. Wir freuen uns auf lhren Besuch
R und beraten Sie gerne.

Wir sind fiir Sie da
Wir helfen Ihnen und stehen Ihnen beratend zur Seite,
wenn Sie als Eltern etwas daran dndern méchten. Wir
haben Erndhrungstipps zusammengestellt, die nicht GLOCKEN-APOTHEKE APOLDA
schwer umzusetzen sind. Fragen Sie uns auch nach
° Robert-Koch-StraBe 6

dem Beileger Body Mass Index.

99510 Apolda
Alle Beratungstipps gelten fur Kinder ab frGhestens
dem sechsten Lebensjahr. Von null bis sechs Jahren Telefon 036 44 - 56 21 30
gilt beispielsweise die BMI-Formel noch nicht, da sich .
die GréBe und andere Entwicklungsmerkmale sehr |nfo@glockenopoTheke—opoIdo.de
rasch édndern und auch variieren.

G[ocken—Apotbeke
Apolda

Sprechen Sie uns an! Wir als Mutter+Kind-Apotheke

sind fir Sie da. www.glockenapotheke-apolda.de
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Wirfreuen uns auf ihren Besl‘;]fg Mutter +m www.mutterkind-apotheke-apolda.de Ut e, Gosw®
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Tee, Wasser & Co.

Etwa ein Liter FlUssigkeit t&glich ist fUr Kleinkinder ausreichend,
Schulkinder kénnen 1,5 Liter trinken. Kinder sollten Getrénke
immer wieder angeboten bekommen, nicht selten vergessen
sie den Wasserhaushalt aufzuftllen.

Stilles Wasser, Mineralwasser, ungesUBte Krduter- oder Frichte-
tees sind ideal, um den Durst zu I6schen. Saft ist wegen seines
Fruchtzuckergehalts als Dauergetrdnk nicht geeignet.
Zwischendurch ein Glas Obstsaft pur sollfe daher
eine Besonderheit sein. Sie kdnnen Saft aberim
Verhdltnis 1:1 mit Wasser zu einer Schorle verdin-
nen. Soft-Drinks und Fruchtsaftgetfrénke sind
Zucker- und Kalorienbomben, Cola enthalt
auBerdem fur Kinder schadliches Koffein.

Fertiggerichte und Fast-Food sind schnell zubereitet,

“@ aber die meisten Mahlzeiten dieser Art enthalten zu viele
—4 Aromastoffe, Kalorien, Zusatzstoffe und Geschmacksver-
sté@rker und folglich zu wenig hochwertige Zutaten. Ihr Kind
verlernt, naturbelassenes Essen zu schmecken. Es ist besser,

aus frischen Zutaten selbst zu kochen.

Fiinf Mal am Tag eine Handvoll Obst und Gemiise

Obst und GemUse sind fUr Kinder besonders gesund. Sie

enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre

Pflanzenstoffe. Der Kérper bendtigt die Aroma-, Duft-
[\ und Farbstoffe der Pflanzen. Obst sollte roh verzehrt

’ { nd die Hdlfte des GemuUses gekocht angeboten
AP

Fiinf Mahlzeiten téglich

FOr Kinder sind fUnf ausgewogene
Mahizeiten am Tag ideal . Das gibt
Kraft zum Lernen, Spielen, Toben
und Wachsen. Das FrihstUck ist besanders wichtig, weil es das
Fasten der Nacht (engl.: breakfosf':Q: fUr FrihstUck) beendet
und die Speicher fUllt. Gezuckerte Corn-Flakes sind ungeeignet,
besser ist ein MUsli aus Vollkornflocken mit Milch und Obst.

Nachmittags steigt schon einmal das Verlangen nach StBem.

Achten Sie daher darauf, dass zwischen den Mahlzeiten keine
groBen Absténde liegen, sonst kann es passieren, dass sich lhr
Kind mit Naschereien bis zur nGchsten Mahlzeit hangelt. Sie
kénnen mit einem Glas Milch und Obst den Appetit auffangen.

Fisch ist als Jodquelle und
gesunder Fettsdurenlieferant
perfekt und sollte einmal die
Woche verzehrt werden.
Nehmen Sie ein gratenfreies
Fischfilet und bereiten Sie es so zu,

dass es lhrem Kind schmeckt. Wenn es nur mit den beliebten
Fischst@lbchen klappt, ist es frotz der Panade immer noch bes-
ser als gar keinen Fisch zu essen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE) empfiehlt
Geftreideprodukte an jedem Tag. Die wertvollsten Bestandteile
befinden sich im Keimling und in den Randschichten, daher
sind Brot und Nudeln aus Vollkkornmehl am gesundesten. Gleich
von Anfang gegeben, ersparen Sie lhrem Kind eine spdtere
Umgewdhnung. Eine rasche Umstellung kdnnte zudem auch
erst einmal zu Bldhungen fUhren.

Kalzium fiir starke Knochen und Ziihne

Milchprodukte enthalten viel Kalzium fUr starke Knochen und
Z&hne. Um den erhdhten Bedarf von Kindern zu decken, sind
Milchprodukte das Mittel der Wahl.
Sie enthalten viel Kalzium. Es ge-
nUgt (je nach Alter) ein viertel bis
ein halber Liter Milch taglich. In
‘ \, Rohmilch allerdings kdnnen uner-
. wuinschte Keime enthalten sein,
daher ist pasteurisierte Milch bis zum zehnten Lebensjahr vorzu-
ziehen. Buttermilch, Dickmilch, Joghurt und/oder Kdse sind
Varianten fUr die Kalziumversorgung. Aber Schmelzkdse enthalt
zu viel Salz.

Tierische Fette

Fleisch und Wurst sind mit Einschrénkungen wichtig und gesund.

Zwei bis drei kleine Fleischmahlzeiten in der Woche sind genug,
sonst kommen zu viele tierische Fette auf den Teller. Die beste
Nd&hrstoffmischung machen ein mageres StGckchen Fleisch und
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eine groBe Portion GemUse und
Kartoffeln, Reis oder Nudeln aus.

Vorsicht bei Wurst-Aufschnitt

Gepodkelte und gerducherte . 4
Produkte kénnen schédliche EIEDG
Substanzen und UberflUssige Aromastoffe enthalten. Ab und zu
eine Scheibe aufs Brot, das geht schon in Ordnung, wogegen
beispielsweise ein Wiener Wirstchen auf Dauer einfach zu fett
ist.

Pflanzliche Fette enthalten die beste Kombination an gesunden
Fetts&uren. Fir Salate sind kalt gepresste, nicht raffinierte Ole
perfekt. Die besten Streichfette sind Butter und ungehdrtete
Margarine.

SiiBigkeiten
Kinder lieben sie - aber wenn es erndhrungsbewusst zugeht,
weiB man, sie machen dick, Lécher in den Z&dhnen

und haben wenig zu bieten. Trotfzdem: Kategorische

Ablehnung fUhrt erst recht zum Interesse.

Daher ist eine kleine Menge vertretbar
und Ausnahmen durfen zu besonderen

Anldssen auch gemacht werden.

Eine Hand voll darf es schon mal sein.

Fazit

Mit ungezuckerten Getranken und vielen pflanz-
lichen Lebensmitteln wie Obst, GemuUse und Ge-
freide schaffen Sie das Grundgerust fur eine ge-

sunde Kindererndhrung, dazu regelmdaBig Fisch
sowie Milchprodukte, bei Fleisch, fettreichen Le-
bensmitteln und SuBigkeiten etwas mehr ZurlGck-
haltung.

Ubrigens:

Mit unserem BMI-Rechner fUr Kinder kdnnen Sie ganz leicht
nachprifen, ob das Gewicht Ihres Kindes im gesunden Normal-
bereich liegt.

(Informationsquellen: www.familie.de)



