Heute bleibt die Kiiche kalt?!

-

Gesunde Erndhrung fiir Kinder und Heranwachsende

Es ist ja so einfach geworden, unser Lg-
lich Brot’ auf den Tisch zu bringen. Mus-
sten unsere Varfahren noch mithsam das
Feld bestellen und immer nur das essen,
was gerade herangereiit war, reicht uns
ein Gang in den Supermarkt zur Tief-
kiihltheke, wo man sich bequem und
preiswert fir Wochen eindecken kann.
Und wer hat heute schliefSlich noch Zeit
und Mube, tiglich frisch zu kochen? Da
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isl es doch viel isch i i ; il et . :
Frrlt:ilguet:fch: :ﬁ d@?ﬁﬁiﬁnﬂelﬂﬁiﬂhﬁz dient als Ausgangspunkt fir ihre journalistische und beratende Tatigkeit, Vortri-
iy i Rilerabah s T At e ge und Warkshops tber die 5-Elemente-Ernahrung und das Veranstalten van

| Astrologie-, Feng Shui- und Meditationsseminaren mit ihrem Partner sowie fiir das

eher aufl Pizza, Pommes und Co. und e S
et i o oty Erstellen von chinesischen Horoskopen,
sind fiir Frisches nicht zu begeistern... I : f kope

Kommen lhnen diese Gedankenfinge
bekannt vord Natlirlich mag man die Er- | Mikrowelle nicht mehr missen in einer | Dauer weder fiir Sie noch lhre Kinder

rungenschaften der modernen Technik | Zeit, wo eben immer alles schnell und | gesund sein kann, liegt doch eigentlich
wie Kohlschrank, Gefriertruhe und | einfach gehen soll - aber dal® das auf | auf der Hand, ader?
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Wie aber soll man sich und
die Familie als berufstitiger
Mensch gesund und ausge-
wopgen ernahren, wo doch i
aufwendiges Einkaufen und
Zubereiten wirklich keine
Zeit ist? Kann man schnell
und trotzdem gesund  ko-
chen? Und gibt es Alternati-
ven, wenn man sich nicht in
die Kiche stellen kann oder
mag?

Ein guter Start in den Tag

Matiirlich kann und will nicht
jeder mit Hingabe jeden Tag
in der Kiiche stehen und sich
und seinen Liehen drai war-
me Mahlzeiten zubereiten.
Oft reicht jedoch schon ein
gesundes ohne viel Aufwand
zubereiletes Frahstick fir ei-
nen gulen Start in den Tag.
Aktuellen Studien zufulg?e -
hen mehr als ein Drittel aller
deutschen Schulkinder ahne
Frithstiick aus dem Haus, Bei
vielen reicht es vor lauter
Zeitmangel morgens gerade
mal fir einen Aplel aul die
Hand und einen Orangensaft
aus dem Kihlschrank. Gera-
de fiirr Kinder und Heran-
wachsende ist jedoch die er-
ste Mahlzeit am Tag die wich-
tigste, denn hier kinnen sie
Energie und Kraft fiir den gan-
zen Tag tanken - vorausge-
setzt, sie essen das Richtige.
Starten Sie doch mal mit ei-
nem warmen Getreidebrei in
den Tag, Sie werden sich
wundern, wie angenehm salt,
fit und peistig rege sich ihre
Sprisslinge pﬁ-tzsrich fiihlen.
Die chinesische  Medizin
weill seit Jahrtausenden, dass
Magen und Milz am Margen
am aktivsten sind und zuge-
fiihrte Nahrung am besten
verwerten kinnen. Ein Brei

aus Polenta oder Griefs mit
Obst oder MNissen ist schnell
zubereitet, wirmt den Bauch,
hilt lange vor und kann mit
seiner natirlichen Silke auch
das Bediirinis nach Schokola-
de und anderen SiBigkeiten
vermindern, Aulerdem kon-
nen Sie das Frithstiick auch
dazu nutzen, den Tag ge-
meinsam mit der gesamten
Familie zu beginnen und sich
noch einmal mit allen auszu-
tauschen, bevor jeder seinen
eigenen Weg peht — so be-
ginnt cler Tag fiir Sie und lhre
Lichen deutlich entspannter
und stressfreier.

Auf die Zubereitung
kommt es an...

Haben Sie gewusst, dass
Mikrowelle, Tiefkiihltruhe,
Fertiggerichte und Co. echie
Energiekiller sind? Matirlich
sind diese Dinge aus einem
modernen Haushall mit Be-
rufstitigen aul den ersten
Blick nicht mehr wegzuden-
ken. Die wenigsten wissen je-
doch, dass Tiefkihlkost und
Mikrowellenessen dem Kor-
per absolut keine Energie
mehr bieten und deshalb ei-
gentlich den Begrifl Nah-
rung’ gar nicht mehr verdie-
nen. Kalte und energielose
Mahrung schwicht vor allem
die Milz und damit die inne-
re Abwehr, so dass Mann,
Frau und Kind viel anfélliger
itir Erkaltungen, Schnupfen,
Husten une Verdauungshe-
schwerden  werden,  Beim
Aubwdrmen in der Mikrowel-
le z.B. werden die Zellen der
Nahrung durch Schwingun-
gen zum Platzen gebracht,
die dadurch entstehende
Wirme erhitzt das Essen -
von den nidhrenden Inhalts-



stoffen bleibt dabei nichts ﬂbrnﬁ Wenn
Sie also aul Tiefkihlkost zurlickgreifen,
dann sollten Sie diese Nahrungsmittel
wenigstens energelisch’ anreichern, 2.B.
mit frischen Kriutern, die man einfiach
auf der Fensterbank oder auch auf dem
Balkon selber ziehen kann. Basilikum,
Petersilie, Schnittlauch und Co. sehen im
Essen nicht nur dekorativ aus, sondern
sind aulberdem erstklassige Lieferanten
fir Vitarmine und Mineralstoffe und ge-
ben vorgekochter Nahrung wenigslens
einen Teil ihrer Energie zuriick. Wer kei-
nen griimen Daumen hat, kann sich mit
schmackhaften Bio-Cewiirz- und Kriu-
termischungen (z.B. von Herbaria oder
Heuschrecke) behelfen, mit denen man
beguem Geschmack und Energie an das
einfachste Cericht bekommt. Auch das
seit kurzer Zeit in ganz Furapa erhiltliche
Kristallsalz hilft Ihnen dabei, Ihre tigliche
Kast gestinder und schmackhafter zuzu-
bereiten, denn es ist absolut naturbelas-
sen und enthalt alle lebenswichtigen Mi-
neralstoffe und Spurenelemente in rein-
ster Form. Findige Hersteller bieten be-
reits leckere und gesunde Gewlirzmi-
schungen mit Kristzllsalz an (z.B. Wild-
kriutersalz von Heuschrecke oder Avur-
vedisches Gewiirzsalz von Raab Natur-
kost), mit denen sich jede Mahlzeit wir-
kungsvoll aufpeppen Jléisst.

Hilie, mein Kind mag kein Gemiise...

.. gerade wenn man sich als beruistati-
ge Mutter einmal Zeit genommen hat, ei-
ne gesunde Mahlzeit aus frischen Zuta-
ten zuzubereiten, bekommt man vom
Nachwuchs hiufig Dinge zu hiren wie
Jeh will aber lieber Pizza’ oder ,Das sieht
so gesund aus — das esse ich nicht!’ Lei-
der werden die Geschmacksnerven [hrer
Kinder vor allem in den ersten drei Le-
bensjahren sensibilisiert und was sich bis
dahin an Vorlieben entwickelt hat, ldsst
sich nur schwer wieder austreiben. Kin-
der, die von Anfang an mit natdrlich si-
lFer Nahrung wie Cetreide, gelbem Ce-
mise (Kirbis, Karotte, ete) und Ohst
versorgt werden, empfinden industriell
produziere Sikigkeiten spater als eher
unangenehm siils, Man darf sich nicht

wundern, wenn ein von Anfang an mit
stark Gewilrztem und Gesalzenem er-
nihrtes Kind den Gemiseauflauf mit
Krautern links liegen lisst. Férdern Sie
den natiirlichen Geschmack lhrer Kinder
von Anfang an — Sie werden sich wun-
dern, wie lhre Kleinen schnell zu wahren
Gourmets werden und industriell gefer-
tigte Mahrung meiden.

Wias aber tun, wenn lhre Kinder bereits
stichtig nach Salz, Zucker und Co. sind
und sich auch ihre Freunde vorwiegend
von Pommes und Pizza erndhrent Ma-
tirlich kfnnen Sie versuchen, thren
Machwuchs mit einer leckeren Vollkorn-
pizza oder selbstgemachten Pommes Fri-
Les und femuwpull'em 20 lherzeugen -
vorausgesetzt Sie haben Zeit dazu. Da
das jedoch bei Berufstitigen meistens
nicht der Fall ist, bleibt noch, die fehlen-
den Nihrstolfe und Energie auf anderem
Wege zuzufithren. Nahrungserginzun-
gen kdnnen hier unter Umsthnéjen gine
aute Hilfe sein, allerdings nur wenn Sie
aus natdrlichen Zutaten schonend
wonnen wurden, Industriell hergestelltes
Vitamin E z.B. kann der menschliche
Kérper gar nicht verarbeiten, denn die
Rezeptoren im Korper funklionieren

| Dass das

nach dem Schitissel-Schloss Prinzip und
erkennen nur natiirlich gewonnenes Vi-
tamin E {Alpha-Tocopherol), wie es z.B.
in Sanddorn enthalten ist

Hyperaktive Kinder durch unzurei-
chende Erndhrung?

Zappelphilipp-5yndrom
ADSADHD heute verstirkt und ver-
mehrt auftritt, liegt sicher nicht zuletzt an
der Fillle van Eindriicken durch Fernse-
hen und Internet, denen ein Kind heut-
zutage ausgesetzt ist und der unnatir-
lichen und damit ungesunden Umge-
bung, in der Kinder hdufig aufwachsen
miissen, Mittlerweile gibt es jedach eini-
ge Studien, die auch einen Zusammen-
hang zwischen Hyperaktivitdt und einer
unzureichenden nihrstoffarmen Emih-
rung feststellen konnten. Anstatt vor-

schnell zu Psychopharmaka zu greifen,
| reicht oft schon eine gesunde und voll-

wertige Erndihrung, um das kindliche Ge-
hirn wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Meueste Forschungen haben ge-
zeigl, dass sich mil Hilfe von Vitalstoffen,
Vitaminen und Mineralien, wie sie 2.8, in
blaugrinen Algen enthalten sind, die
hj,f[_verakLix-'e Energie im Gehirn wirkungs-
vall ausgleichen ldsst. Hersteller wie
Bluegreen oder Sanacell haben mittler-
weile zahlreiche Produkte wie Riegel,
Bonhons ader auch Gummibérchen ent-
wickelt, mit denen man Kindern die Ein-
Eahmu der Algen schmackhaft machen
AN,

Die rein pilanzliche Nahrungserginzung
Kids.Plus kombiniert z.B, die harmani-
sierende und aufbauende Wirkung der
nahrstoffreichen Bluegreen-Algen mil
weileren wertvollen Zutaten wie pulve-
risiertern Saft aus Kamul- und Gersten-
grassprossen, Alfalfa, Probiotics und En-
zymen,

Essen mit Genuss

Essen soll Spalt machen — und das macht
es ganz besonders, wenn man weil, dass
man sich mit ein bisschen mehr Be-
wusslsein nicht nur lecker, sondern auch
gesund erndhren kann. Dass man dazu
nicht unbedingt ein Drei-Sterne Koch
sein oder den ganzen Tag in der Kilche
stehen muss, erleichtert die Sache auch
fiir Berufstitige ungemein. Wenn das
tigliche Brot tiir Sie und lhre Familie zu
pinem Vergnigen fiir alle Sinne wird,
kann doch eigentlich gar nichts mehr

schief gehen, oder?
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