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Prim. Univ.-Prof. Dr. Klaus Schmitt,
Arztlicher Direktor LFKK

liebe Patientinnen

und Patienten!

Von einer renommierten englischsprachigen Zeitschrift
wurde das Ubergewicht als Seuche des 21. Jahrhunderts
tituliert. Die Aktualitit des Ubergewichtes wird hsher als
die von Infektionskrankheiten wie Aids eingestuft.

ES sollten nicht mehr Kalorien
zugefihrt ols  verbraucht werden.
Diese Bilanz hat sich in den letzten
Jahrzehnten  verschoben.  Weniger
Bewegung und mehr an ungesunden
Kalorien liegen weiter im Trend. In
der Entwicklung des Menschen ha-
ben sich bedingt durch immer wie-
der aufgetretene Hungersnéte Gene
durchgesetzt, die eine bessere Nah-
rungsverwertung  erméglichen.  Ca.
40 % der Bevilkerung haben diese
Anlagen und damit erschwerte Bedin-
gungen, ihr Gewicht zu halten. Dass
das Ubergewicht mit der Entstehung
von HerzKreislaufErkrankungen kor
reliert, ist allseits bekannt. Es werden
aber immer noch zu wenige Anstren-
gungen in der Prévention geselzt.
Daher ist jede Aktion zu unterstitzen,

die sich mit diesem Thema auseinan-
dersetzt. Auch bei Vorschulkindern hat
sich die Zahl der Ubergewichtigen im
letzten Jahrzehnt verdoppelt. Bleibt die-
se Entwicklung bestehen, dann wird
sich die im letzten Jahrhundert beob-
achtete kontinuierliche Erhdhung des
lebensalters im 21. Jahrhundert um-
kehren. Es ist mit einem Rickgang der
lebenserwartung zu rechnen.

Mit freundlichen Grifden

[f {uath

Prim. Univ.-Prof. Dr. Klaus Schmitt,
Arztlicher Direkior LFKK
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st weniger mehr?

Auf dem Weg zu einer gesunden

Bio, Vollkorn und jede Menge Obst — so sieht nach Meinung vieler ein richtiger
Ernéihrungsplan aus. Doch damit ist es nicht getan, wie die Digtologinnen von der
Landes- Frauen- und Kinderklinik wissen. Zusditzlich gibt es noch einige andere Dinge
zu beachten, damit die Ernéhrung wirklich eine gesunde ist und vor allem auch dem

Alter und der jeweiligen Lebenssituation entspricht.

Allgemeine
Ernéhrungstipps

© Fiinf bis sechs Mahlzeiten iber den Tag ver-
teilt schitzen vor HeiPhungerattacken.

© Finf Handvoll Obst, Gemiise und Salat am
Tag bringen reichlich Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe.

© Geniigend trinken (30 Milliliter/kg Kérperge-
wicht) halt kérperlich und geistig fit.

© Weniger Fleisch und Wurst, dafir mehr Fisch!
Die besonders in Meeresfischen enthaltenen
Omega-3-Fettsduren wirken sich ginstig bei
bzw. gegen HerzKreislauFErkrankungen aus.

© Fir eine optimale Eisen- und Vitamin-B-Versor-
gung reichen 300 bis 600 Gramm Fleisch
und Waurst pro Woche.

© Mehr mit Gewiirzen und Kréutern als mit Salz
wirzen — und wenn: Immer zu jodierfem und
fluoridiertem Speisesalz greifen.

© Max. 20 g Streichfett (Butter oder Pflanzen-
margarine) und 2 Essléffel Ol fir Salat und
zum Kochen, am besten pflanzlicher Herkunft.

© Weniger Siifes wie Kuchen, Naschereien
— SiiBhunger durch Obstspalten, Fruchtsalat,
selbst hergestellte Fruchtjoghurts, Trockenfriich-
te stillen. Ab und zu ist Naschen mit Genuss
erlaubt.
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D e Bedeutung ausgewogener Erndhrung
ist unumstritten. Nicht nur werden Risiken von
HerzKreislauf-, Krebs- oder anderen Erkran-
kungen gemindert, eine gesunde Erndhrung
hat auch maBgeblichen Einfluss auf das
Wohlbefinden. Zwar sind wir es in der Uber-
fluss= und Wohlstandsgesellschaft  gewohnt,
von allem genug und von manchem zu viel
zu haben, in puncto Erndhrung gilt dennoch:
Manchmal ist weniger mehr!

Unten mehr, oben weniger. Ein Blick
auf die Emahrungspyramide bestdtigt: Essen
darf und soll man von fast allem etwas, auf die
richtige Menge kommt es an. ,Unten zugrei-
fen und oben sparen, so lautet das Motto”,
erklért Digtologin Elisabeth  Schwarzberger
von der Ernéhrungsmedizinischen Beratung
an der LFKK. Getreide- und Vollkornprodukte
bilden die breite Basis, auf der unsere Ernéh-
rung stehen soll. Es folgen Obst und Gemi-
se und Gefrdnke. Erst nach Milchprodukten,
Fisch und Fleisch sowie Feften kommt der St-
Bigkeiten- und Alkoholgenuss — so weit oben
in der Emdhrungspyramide ist bescheidene
Zurickhaltung angesagt. Ausreichend trinken
— besonders wichtig ist auch die tégliche Fls-
sigkeitsaufnahme. Zwischen 1,5 und 2,5 liter:
So viel sollle pro Tag gefrunken werden — in
erster Linie in Form von Wasser, ungesifien
Krauter und Friichtetees sowie verdinnten
Fruchtséfien. Bei korperlicher Anstrengung
oder Hitze bendtigt unser Kérper noch mehr
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Erndghrung

Flssigkeit. Deshalb beim Sport und im Som-
mer die Wasserflasche immer griffbereit ha-
ben”, rét die Didgitologin.

Langfristige Umstellung. Mit die-
sen wenigen Faustregeln ist der Weg zur
gesunden Erndhrung leicht. Dennoch bleibt
der wichtigste Fakfor der eigene Wille, die
Koch- und Essgewohnheiten nach verninf-
tigen Grundsdtzen auszurichten. Ist dieser
innere Hebel langfristig umgelegt, ist ein aus-
gewogener Speiseplan — in Kombination mit
der richtigen Dosis Sport — der Schlissel zu
einem gesunden Lebensstil. o

Die richtige Ernghrung ist wie eine Pyramide —
oben heif3t es sparen, unten ist zugreifen angesagt.

SPARSAM — WENIGER!

Tierische Fefte  * 2 e~ [P
wie Butter, Warst - ‘ﬁ Sifigkeiten
Fleisch und Wurst - - .

I % Eier (2-3 Stiick
f .
Raps |

{ Milch & Milch-
rodukte

Fisch (1-2x
pro Woche) = © ettarm (mind.

2x taglich)

Gemiise & )
U U Obst (mind
o senkrichie S laglich]

~ Getrénke (mind.
1,5 Liter taglich)

* in Form von Alliagsakiivitéten oder Sport mit mind. mittlerer Intensitéit (etwas auBer Atem, aber
nicht unbedingt unter Schwitzen| wie z. B. ziigiges Gehen, Gartenarbeit, Rad fahren

REICHLICH — MEHR!



Ernéhrung in der Schwangerschat

Essen fUr zwei®

In der Schwangerschaft beginnen viele Frauen, sich Gedanken tber ihre
Essgewohnheiten zu machen, ernéhren sie nun schlief3lich zwei Men-
schen. Wie viel und was soll, darf oder muss ich essen2 Was kann dem
Baby schaden, was tut ihm gut? Die Fragen sind vor allem bei jungen
Mittern zahlreich. Antworten haben die Ernéhrungsexpertinnen der

Landes- Frauen- und Kinderklinik Linz.

Der alle Mythos, dass
schwangere Fraven fir zwei essen missen,
halt sich zwar harinéickig, gehért aber ins
Reich der Fabeln. ,Der Kalorienbedarf steigt
in der Schwangerschaft lediglich um 255 Ka-
lorien, das entspricht etwa einer Portion Musli
oder einem Kasebrot”, betont Didtologin Elisa-
beth Schwarzberger. Bei weniger kérperlicher
Aktivitat, was mit fortschreitender Schwanger-
schaft ganz natirlich ist, sollten generell kaum
mehr Kalorien aufgenommen werden als vor
der Schwangerschaft. Vielmehr, so die Exper-
tin, komme es auf die Inhaltsstoffe der Nahrung
an. ,Die optimale Emahrung fir Schwangere
ist ausgewogen und reich an Vitaminen, Mi-
neral- und Ballaststoffen. Fiinfmal pro Tag Obst
und Gemise sind empfehlenswert — fierische
Fette und Naschereien sollten eher reduziert
werden. Regelmabig Milch und  Milchpro-
dukte, Getreide — haufiger auf Vollkorbasis —,
drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten run-
den die Empfehlungen ab.”

Héufig sind  Frauen
schon vor der Schwangerschaft mit Eisen,
Jod, Folsdure und Kalzium unterversorgt. Die-
se bedirfen besonderer Aufmerksamkeit,
werden aber mit den Empfehlungen aus der
Ernghrungspyramide gut abgedeckt. Es gilt
heute als sicher, dass der Erndhrungszustand
vor und wéhrend der Schwangerschaft einen

wesenflichen Einfluss auf die Haufigkeit und
Ausprégung  bestimmter Komplikationen in
der Entwicklung des Neugeborenen und des
Kindes hat.

Bei Rohmilch
oder Schimmelkdse sowie bestimmten Kase-
sorten, die aus Rohmilch hergestellt werden,
besteht die Gefahr, sich mit Listeriose zu in-
fizieren. Ebenso gemieden werden sollte
rohes Fleisch in jeglicher Form. ,Durch Roh-
wurstwaren wie Speck, gerducherten Lachs,
Schinkenrohwurst oder Salami kann die Infek-
tionskrankheit Toxoplasmose Ubertragen wer-
den”, erklart Elisabeth Schwarzberger. Zwar
verlaufen diese Krankheiten zumeist ohne
Symptome, infiziert sich aber eine schwan-
gere Frau, kann sie auch ihr ungeborenes
Kind ansfecken — mit schweren Folgen fir
dessen Gesundheit. Auch vor Salmonellen
ist Vorsicht geboten. ,Rohe oder nicht ausrei-
chend durcherhitzte Eier sowie Innereien ho-
ben auf dem Speiseplan einer Schwangeren
eher wenig zu suchen”, empfiehlt Elisabeth
Schwarzberger und hat noch weitere wich-
fige Tipps: ,Vor allem viel Flussigkeit ist fur
werdende Mitter besonders wichtig, da der
Kérper vermehrt Flissigkeit im Gewebe einla-
gert und auch die Bluimenge um ein bis zwei
Liter zunimmt.” Alkohol und Nikotin gilt es so
weit wie méglich zu vermeiden.

Tipps bei Schwanger-

schaftsbeschwerden

Ubelkeit: Eine halbe Stunde vor dem Aufste-
hen eine Kleinigkeit essen (Zwieback, Kndcke-
brot) und eine Tasse Tee oder Milch trinken.
Ingwer kann helfen — ein Gramm téglich (Tee,
Kekse, Tabletten oder als Gewiirz).

Verstopfung: Auf ausreichende Ballaststoffe in
der Nahrung achten. Unterstitzend wirken Sauer-
milchprodukte (Joghurt, Buttermilch, Sauermilch).
Taglich spazieren gehen.

Sodbrennen: Bei akutem Sodbrennen eine
kleine Mahlzeit essen, ein Glas Milch trin-
ken, Haselnisse, Mandeln oder Haferflocken
kauen oder einen Teeloffel mittelscharfen Senf
probieren. Nach dem Essen am besten nicht
hinlegen.

Wadenkrampfe: Kommen haufig ab der
zweiten Schwangerschaftshélfte vor. Mehr
magnesiumreiche Lebensmittel essen: Vollkorn,
Hilsenfrichte, Gemiise, Nisse, Kakao; oder
evil. Einnahme von Magnesium (z. B. Magno-
solv) nach Ricksprache mit dem Arzt.

Wasseransammlungen (Odeme) und
erhohter Blutdruck: \Wasseransammlungen,
vor allem in den Unterschenkeln, treten bei mehr
als 30 % der Schwangeren auf. Keinesfalls

die Trinkmenge reduzieren — mindestens 1,5 |
pro Tag. Salzzufuhr in ,verninftiger” Menge ist
entscheidend: kein mit Salz bestreutes Gebdck
kaufen, auf Knabbergebdck verzichten, ,wiirzen”
mit einzelnen Gewiirzen, Gewirzmischungen
meiden. Grillen, Braten verleihen den Speisen
mehr Geschmack. Gemiise, Salat und Obst
sollten in der Schwangerschaft méglichst héufig
gegessen werden. Der hohe Kaliumgehalt kann
Odemen und Bluthochdruck vorbeugen. Beson-
ders kaliumreich sind Tomaten, Spinat, Pilze,
Champignons, Kartoffeln, Marillen, Bananen,
Trockenfriichte, Fruchtsdfte.
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Erndhrun
Stillen b?

nach der Nabelschnur

Muttermilch stellt in den ersten Monaten nach der
Geburt die ausgewogenste Nahrung fir das Neuge-
borene dar. Neben den wichtigen Vitaminen, Néhr-
stoffen und Spurenelementen, die in der Muttermilch
enthalten sind, stérkt Stillen zudem die Beziehung
zwischen Mutter und Kind.

Stillen ist
ein Lern-
prozess fir
Mutter und
Kind.
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Muttermilch « e

verdaulich, bietet Schutz vor Infektionen
und Allergien und passt sich zudem den
verénderten Bedirfnissen des Kindes an.
Das Stillen vermittelt auch Geborgenheit
und férdert die kérperliche und seelische
Entwicklung des Kindes. ,Naturlich sind
diese Empfindungen nicht zwangsléu-
fig an das Stillen gebunden”, so DKKS
Elisabeth Schwediauer, Kinderkranken-
schwester und Still- und Lakiationsbera-
terin IBCLC. Der enge Kontakt férdere
jedoch die MutterKind-Beziehung.

Die natirlichste Sache. Dennoch
kennt die Stillberaterin die Unsicher-
heiten der Mitter: , Stillen ist ein Lernpro-
zess — und zwar fir Mutter und Kind.”
Deshalb stehen in der LFKK neben dem
geschulten Fachpersonal noch zuséitzlich
fonf ausgebildete Stillberaterinnen  zur
Seite. Schon eine Stunde nach der Ge-
burt soll mit dem Stillen begonnen wer-
den. Die Muttermilch wird in den ersten
fonf Tagen Kolostrum (Vormilch) genannt,
sie enthélt bereits alle wichtigen Stoffe
und Vitamine. Der Ubergang in die reife
Muttermilch verlcuft flieBend und davert
ungeféhr 13 Tage.

Waéhrend der Stillperiode ist
der Kalorienbedarf einer Mutter deutlich
erhdht. Da sie auch ihr Baby emdht,
bendtigt eine sfillende Frau pro Tag
etwa 700 zusdtzliche Kalorien. Auch
der Flissigkeitsbedarf einer stillenden

Tipps fiirs Stillen

eibt der beste Start ins Leben

Mutter steigt. Fir den erhdhten Vitamin-
und Mineralstoffbedarf kann nach Ab-
sprache mit dem Arzt gegebenenfalls
auch etwas Jod oder Eisen ergéinzend
zugefithrt werden. Da die Muttermilch
zu Q0 Prozent aus Wasser besteht, ist re-
gelméBiges Trinken fir die Milchbildung
férderlich. Die Expertin rét den Mitrern,
nicht krampfhaft zu trinken und vor allem
auf das natirliche Dursigefuhl zu héren.

Von Didten ist eher abzuraten,
da fir die Milchprodukfion eine aus-
reichende Erndhrung der Mutter nétig
ist. Beim Abbau der Fettpdlsterchen
kénnen sich auPerdem jahrelang ein-
gelagerte Schadstoffriicksténde  16sen
und in die Muttermilch gelangen. Eine
Gewichtsabnahme von einem halben
Kilogramm pro Monat ist allerdings un-
bedenklich und kann sich wahrend der
Stillzeit ganz von selbst ergeben.  ©

© Auf eine bequeme und gute Stillposition achten.

© Hungerzeichen erkennen und darauf reagieren.

© Haufiges Stillen — mindestens achtmal in 24 Stunden — vom ersten Tag an.

© Kaérperkontakt férdert die Milchbildung und das Saugen.

© Sanfte Brustmassagen vor dem Anlegen férdern den Milchfluss.

© An der ersten Brust stillen, bis das Baby gesdttigt erscheint (durch-
schnittlich 15 bis 20 Minuten) — erst dann die zweite Brust anbieten.

© Die WHO empfiehlt eine sechsmonatige ausschlieBliche Stillzeit und
neben der Einfihrung von fester Nahrung weiterhin Muttermilch bis zum

zweiten Lebensjahr.
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VWenn das Baby mehr braucht
Der erste Brei

Wie das Stillen ist auch die Uber-
gangsphase zur ersten Beikost-
mahlzeit fir junge Eltern Neuland
und mit zahlreichen Fragen
verbunden. Wann ist es Zeit fir
den ersten Brei, woraus soll er
sein und wie geht es weiter?

|n der Regel liegt der Zeitpunkt for
feste: Nahrungsaufnahme  zwischen
dem finffen und siebten Monat. st
zum Beispiel der ZungenstoBreflex,
durch den feste Nahrung aufomatisch
aus dem Mund beférdert wird, ver-
schwunden oder zeigt das Kind ein
gesteigertes Stillbedirfnis bzw. ist es
nach 1,2 Lliter Flaschennahrung noch
immer hungrig, sind dies Anzeichen
dafiir, dass ein Baby fir Beikost bereit
ist", erldutert Prim. Dr. Gabriele Wiesin-
gerEidenberger.

Biobrei. Ceeignet fir die ersfe
Beikost sind Gemiise- und Obstsorten,
am besten aus heimischer, biologischer
landwirtschaft, die gedinstet und mit
Wasser, Muttermilch oder Gemiisesud
verdinnt werden. ,Da Kinder in die-
sem Alter einen wesentlich feineren
Geschmackssinn haben, sollte man auf
Salz oder Zuckerzusatz verzichten”, réit
Emahrungsexpertin Gabriele Ecklmayr.
Eine gute Alternative kann auch Clas-
chenkost sein, da diese stets nach stren-
gen Qudlitétskriterien kontrolliert wird.
Die Einfihrung von Beikost bedeutet
ibrigens nicht das Ende der Stillzeit,
bringt diese doch auch iber die ersten
sechs Monate hinaus viele Vorteile. Ist
der Zeitpunkt des Abstillens dennoch
einmal gekommen, sollle er nicht zu
abrupt gewdhlt werden, am besten
Uberlésst man die Entscheidung dem
Kind selbst. o

Der Start mit der Beikost muss nicht das Ende des Stillens bedeuten.

Welche Beikost
ab welchem Alter?

© Gemisse-Kartoffel-Fleisch-Brei: frihestens ab dem finften
Monat, spdtestens ab dem siebten

© Als erstes Gemise kdnnen Karotten, Kirbis, Fenchel, Kohlrabi,
Zucchini, Brokkoli verwendet werdfan. Eine Woche spdter kom-
men Kartoffeln und hochwertiges Ol dazu, dann erst Fleisch.

© Obstbrei: aus Bime, Apfel oder Banane: ab dem sechsten/
siebten Monat

© Wasser-, Honigmelone: ab dem neunten Monat
© Marillenbrei: ab dem zehnten Monat

© Milch-Getreide-Brei (aus Reisflocken, Mais, Hirseflocken):
Zubereitung im ersten Lebensjahr nur mit Muttermilch bzw.
Pre-Nlahrung oder anderer Sduglingsnahrung. Kuhmilch und
andere Milcharten solllen im ersten Lebensjahr noch nicht
verwendet werden.

© Brot: Glutenhaltige lebensmittel wie Weizen, Roggen, Hafer,
Gerste, Dinkel usw. sollten in den ersten sechs Monaten ver-
mieden, aber spétfestens nach dem achten/neunten Monat
gegeben werden.

© Ab Beginn der Beikost brauchen Kinder zusétzlich Fljssigkeit —
etwa 200 Milliliter Wasser (im ersten Lebenshalbjahr abgekocht]
oder ungezuckerte Kréuter- oder Friichtetees sind ausreichend.

© Um den ersten Geburtstag erfolgt ein allmahlicher Ubergang

zur Familienkost — bestehend aus drei Haupt und zwei
Zwischenmahlzeiten.
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Tendenz steigend!

Jedes vierte Kind ist lbergewichtig

In den letzten zehn Jahren hat sich die
Anzahl dicker Kinder nahezu verdoppelt,
Tendenz steigend. Aktuelle Beobachtungen
bestétigen, dass rund 80 Prozent der dicken
Kinder auch dicke Erwachsene werden. Hier
ist dringender Aufklérungs- und Handlungs-
bedarf gegeben — denn mit dem Uberge-
wicht steigt auch das Risiko fir die Entste-
hung zahlreicher Erkrankungen.

Die Essgewohnheiten unserer modernen,
stressgeplagten Gesellschaft haben sich stark vercéindert —
sie sind oft Ausléser fiir Ubergewicht im Kindesalter.
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héufigsten Dickmacher. GroPe Eméh-
rungsdefizite stellen der Konsum von zu viel Fett
und Zucker sowie die Aufnahme von wenigen
Vitaminen und Kohlenhydraten dar. Hoher Blur
druck, Typ 2 Diabetes (Altersdiabetes) und Fett
stoffwechselstérungen sind typisch fir feffleibige
Kinder und Jugendliche. ,Diese Fakioren begiins-
figen  GefsBverdnderungen  (Arteriosklerose)
und erhdhen das Risiko fir einen Schlaganfall,
Herzinfarkt, Gefdlverschlisse, Gelenksiberla-
stung und Gicht. Auch das Risiko, an bestimmten
Krebsarten zu erkranken, ist bei Ubergewicht
sehr hoch”, weiB der Arzlliche Direkior Prim.
Univ.-Prof. Dr. Klaus Schmitt. Doch dick sein be-
deutet nicht nur ein erhdhtes Erkrankungsrisiko,
sondem auch eine Einschréinkung bei der Kler-
derwahl und die Gefahr, gehdnselt zu werden.
Psychische Belasiungen, die ein zwanghaftes
Essverhalten als ,Seelentréster” hervorrufen, kén-
nen die Folge sein — ein Teufelskreis beginnt.

Neben genefischer
Veranlagung und den Eméahrungsgewohnheiten
gehdrt auch die Vorbildwirkung der Ellern zu
den maglichen Ursachen fir Ubergewicht bei
Kindern und Jugendlichen. Aufklérung iber die
Folgen des Ubergewichts sollte ganzheitlich er-
folgen, auch eine Zusammenarbeit von Arzten
und Schulen ist zielfhrend.

Ist bei einem Jugend-
lichen der Wille einmal da, sein Gewicht zu
reduzieren, ist ein wichtiger Schritt bereits getan.
Allerdings sind vor allem in der VWachstumsphase
Hungerkuren ein geféhrliches Mitiel zum Erfolg
— der nach Radikaldigten ohnehin zumeist aus-
bleibt. Nur ein langsames, gleichmaBiges Abneh-
men (ein halbes bis ein Kilogramm pro Monat],
verbunden mit einer Umstellung der Emahrungsge-
wohnheiten und einer akiiveren Freizeitgestaliung,
ist der VWeg zum schlankeren Ziel.

Tipps fir den Kampf gegen das Ubergewicht

Energiezufuhr langsam einschréinken: Bei einer raschen Gewichtsabnahme reagiert
der Kérper mit dem altbekannten JoJo-Effekt.

Mehr Bewegung: Auch Ballspiele mit Freunden halten fit.

Mehr trinken: Leitungswasser, stilles Mineralwasser, ungesiiBte Kréuter- und Friichte-
tees, verdinnte Fruchtséfte. Limonaden solllen — genau wie SiBigkeiten — etwas fir

besondere Anldsse sein.

Fett sparen: 10 g Streichfett und 10 g Kochfett (1 EL) pro Tag sind genug. Magere Wursk
(Schinken, Schinkenwurst, Putenwurst) und Késesorten (unter 35 Prozent F. i. T) verwenden.
Gesunde Sattmacher: Vermehrt zu Gemise, Salat, dunklem Brot, Nudeln, Reis und

Kartoffeln greifen.

Gemeinsam geht es leichter: Ist die gesamte Familie in den Prozess der Gewichts-
redukfion eingebunden, kann gemeinsam ein bewusster Umgang mit der Erdhrung
entwickelt werden, von dem alle profitieren.

Spezielle Didtrezepte finden Sie in unserem Kinderkochbuch.



Ungesundes Schonheitsideal
Der Feind in meinem Spiegel

,,VOF allem in der Pubertét, einer Zeit der
Unsicherheit, Eigendefinition und kérperlichen
Verénderung, tendieren junge Madchen dazu,
sich nach dem Kérperbild zu richten, das ih-
nen iUber Werbung und Fersehen vermittelt
wird”, sagt Prim. Dr. Wemer Gerstl, Leiter der
Abteilung fir Kinder- und Jugendneuropsychi-
afrie an der landes- Fraven- und Kinderklinik.
,Viele beginnen schon im jungen Alter, Diéit zu
halten. Fir manche von ihnen wird dies der
Beginn eines Leidensweges.”

Magersucht und Bulimie. Allerdings
wird aus einer einfachen Didt nicht so ohne
Weiteres eine chronische Krankheit wie die
Magersucht. Neben den gesellschaftlichen
Einflissen sind vor allem mangelndes Selbst
bewusstsein, Leistungs- und Erfolgsdruck sowie
Familienkonflikte wesentliche Fakforen, die die
Krankheit begiinstigen. ,Magersiichtige leiden
unter einer Stérung der Kérperwahmehmung,
sie fuhlen sich auch bei starkem Untergewicht
noch zu dick und zwingen sich weiterhin zur
Gewichtsabnahme”, erklart Prim. Dr. Gerstl.
Zuséitzlich wird exzessiv Sport befrieben, um
weitere Kalorien zu verbrennen, zur Betdu-
bung des Hungergefihls trinken Magersiich-
tige viel VWasser. Die Bulimie ist durch wieder-
holte Essanfalle mit anschliefendem Erbrechen
gekennzeichnet, die Ursachen sind jenen der
Magersucht meist &hnlich.

Bleiben Essstérungen unbehandel,
kann es langfristig zu schweren kérperlichen
und psychischen Komplikationen kommen.
Mangelerscheinungen,  Kreislaufprobleme,
Osteoporose sowie Schdden an Herz, le-
ber und Nieren gehéren zu den Gesund-
heitsrisiken. Zusdtzlich reagiert der Kérper
mit Midigkeit, Konzentrationsschwdche und

90-60-90 - diese Maf3e scheinen in der Welt der Reichen und Schénen schon
lange passé, die Zahlen von Bauch- und Hisftumfang sind in der Modebranche
deutlich nach unten gewandert. Nun diirfen extrem diinne Models nicht mehr

auf den Laufsteg — ein erster Versuch, das géngige ,Schénheitsidea

|u

, dem sich

immer mehr junge Médchen und Frauen auf Kosten ihrer Gesundheit unterwer-

fen, etwas zu normalisieren.

Gedachtnislicken, da das Gehirn aufgrund
der fehlenden Néhrstoffe abbaut. Auch der
Hormonhaushalt ist gestért, bei Mdadchen
und Frauen bleibt der Monatszyklus aus, die
Lust auf Sexudlitdt ist gehemmt, Ménner lei-
den unter Potenzstérungen.

»Bis zu einem gewissen Grad kénnen
die Auswirkungen von Essstérungen rickgén-
gig gemacht werden — wenn die Betroffenen
wieder zu essen beginnen”, betont Digtologin
Gabriele Ecklmayr. Das vorrangige Ziel einer
Therapie von Magersucht oder der Ess-Brech-
Sucht liegt darin, wieder normal essen zu ler-
nen, die Nahrung zu behalten und dabei kein
schlechtes Gewissen zu bekommen.

Eine spezielle Kochgruppe kimmert
sich seit 2006 an der Llandes- Frauen- und Kin-
derklinik Linz um Patientlnnen mit Essstérungen.
In Gruppen von drei bis sechs Personen wer-
den mit dem Gruppenleiter und einer Dicito-
login Menivorschlége festgelegt und diese
auch umgesetzt. ,So werden wieder normale
Portionsgréfen trainiert’, die Teilnehmerlnnen
lernen, ihr Essverhalten zu beobachten und
mit Lebensmitteln als Nahrung richtig umzuge-
hen”, so Gabriele Ecklmayr. ,Wir méchten mit
der Freude am Kochen, einer schénen Tisch-
dekoration unseren Patientinnen wieder ,Essen
als Genuss' vermitteln.” o

Wer ist nicht schon einmal vor dem Spie}ge/ gestanden
und war mit seinem Gegeniiber nicht zufrieden?

g
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Weniger Ballast
Die richtige Erndhrung bei Verdauungsproblemen

Streikt der Darm, hat dies meist unangenehme Folgen:
Die Begleiterscheinungen von Verstopfung reichen von
Véllegefihl und Bléhungen bis hin zu starken Bauch-
schmerzen. Der Griff zu Abfihrmitteln erscheint vielen
als praktische L&sung, mit einer Umstellung der Ernéh-
rung kdnnten aber viel bessere und gesiindere Erfolge
erzielt werden — werden dadurch die Verdauungspro-
bleme schlieBlich schon an ihrer Wurzel gepackt.

Der Verzehr
von Zucker,
Weifimehl
und Fett
nimmt immer
mehr zv.
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U r'sac h €1 fir Versiopfung

liegen meist in falscher Emahrung und
Flussigkeits: und  Bewegungsmangel,
auch Stresssituationen kénnen sich ne-
gativ auf den Stuhlgang auswirken.
Dem Verdauungsproblem solltle aber
besser nicht iber Abfihrmittel zu Leibe
geriickt werden. ,Abfihrtees kénnen fir
den Darm sehr belastend sein, langer
verwendet fiihren sie zu starkem VWas-
ser- und Mineralstoffverlust, was eine

normale Darmidtigkeit in der Folge un-
moglich macht’, wamt OA Dr. Ingrid
Dinhobl von der landes- Frauen- und
Kinderklinik.

Ballaststoffe. ,In den westlichen
Industrieléndern  nimmt  der Verzehr
von Zucker, WeiBmehl und Fett immer
mehr zu, ballaststoffreiche Nahrungs-
mittel werden im Gegenzug immer we-
niger konsumiert”, skizziert Digtologin
Cabriele Ecklmayr das Problem. Hul-
senfriichte, Vollkornprodukte, Gemiise
und  Savermilchprodukte regen die
Darmfdtigkeit an, auch eine tagliche
Flissigkeitsaufnahme von etwa drei Li-
fern unterstitzt das Verdauungssystem.
Nach etwa zwei bis drei Wochen
gesteigerter Ballaststoffzufuhr ist die
Darmflora so weit aktiviert, dass die
Verdauung auf natiirliche Weise ange-
regt wird — ohne Abfhrmittel.

Durchfallerkrankungen. Nicht
nur die Verstopfung, auch ihre Kehrsei-
fe kann lastig sein: VWer aufgrund einer
Bauchgrippe oder Darminfekfion unter
Durchfall leidet, muss vor allem darauf
achten, nicht zu viel Flissigkeit zu ver
lieren. ,WWenn etwa bei Séuglingen,
bei besonders héufigen Durchféllen und
wiederholtem Erbrechen hohes Ausfrock-
nungsrisiko besteht, sollle unbedingt ein
Arzt aufgesucht werden”, rat OA Dr.
Manfred Meissl. Der Flissigkeitsverlust
kann im Bedarfsfall mithilfe einer spezi-
ellen Rehydrationslésung, die auch in
der Apotheke erhdlilich ist, ausgeglichen
werden. Sobald sich eine Verbesserung
des Zustandes zeigt, sollte wieder mit ei-
ner dem Alier entsprechenden Emahrung
begonnen werden, da sich dies — enige-
gen friheren Meinungen — im Fall von
Durchfallerkrankungen ginstiger auswirkt
als ein langsamer Kostaufbau. o

Was tun bei Verstopfung?

© Ein bis drei Essléffel geschroteten Leinsamen quellen lassen, in Joghurt einrihren
und zu sich nehmen.

© Eine halbe Stunde nach dem Essen Milchzucker mit einem Glas Wasser trinken.

© Ein kaltes Frihstiick: Morgens auf niichternen Magen ein kaltes Glas Apfel-,
Orangen- oder Traubensaft trinken; auch kaltes Tafelwasser oder saure Milch
konnen einen abfihrenden Effekt haben.

© Die Ernghrung schrittweise auf mehr Obst, Gemiise, Salat und Vollkornprodukte
umstellen.

© Ofter Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen ...} einplanen.

© Ausreichend trinken und ausreichend Bewegung.



Erndhrun
Wechs ?

SOlO schitzt vor Mangelerschei-
nungen. Die Wechseljahre bedeuten
fir eine Frau eine groBe Verénderung,
die kérperlichen Symptome wie Hit
zewallungen, SchweiBausbriche und
Schlafstérungen bedeuten meist eine
gravierende Einschrénkung der Lebens-
qualitét. Eine frihzeitig begonnene
richtige Emahrung kann die Beschwer-
den deutlich minimieren. So fihrt eine
verstarkte Aufnohme von Sojamehl zu
einem Rickgang der Menopause-Sym-
ptome um bis zu 40 Prozent. Digtologin
Elisabeth Schwarzberger erklart: ,Die
in Soja oder auch in Vollkornprodukten,
Leinsamen, Gemise und Frichten ent-
haltenen Phytodstrogene wirken  wie
menschliches Osfrogen und haben ei-
nen positiven Effekt.” Deshalb: Verstéirkt
zu Sojamehl, Sojabohnen, Sojadrinks
und Tofu greifen.

Auch eine vermehrte Auf-
nahme von Ballaststoffen ist in der
Menopause von Bedeutung, beson-
ders bewdahrt hat sich hier Roggenbrot.
Hilsenfrichte wie Bohnen, Linsen und
Erbsen sowie ein ausreichender Ver-
zehr von Gemiise und Obst nehmen
ebenfalls einen wichtigen Stellenwert
ein. Neben der Minderung der kérper-
lichen Beschwerden hat eine gesunde
Erndhrung in den Wechseljahren aber
noch einen weiteren wichtigen Vor-
teil: ,Mit einer frihzeitig begonnenen
phytodstrogenhaltigen und ballaststof-
freichen Kost kann auch das Risiko mi-
nimiert werden, an Osteoporose oder
Brustkrebs zu erkranken”, so Elisabeth
Schwarzberger.

gegen Hitzewallungen und Co.
in eine neue Lebensphase

Unsere Essgewohnheiten spielen das ganze Leben hindurch eine wichtige Rolle. Faust-
regeln wie finfmal Obst und Gemiise und mindestens zwei Liter Flissigkeit pro Tag
gelten immer, egal in welchem Alter. In bestimmten Lebenssituationen sollte dem Thema
Erndhrung aber noch mehr Aufmerksamkeit eingeréumt werden, kann sie schlief3lich
bestimmte Beschwerden entscheidend positiv beeinflussen.

Kalzium fir gesunde Kno-
chen. Osteoporose oder Knochen-
abbau tritt hdufig bei élteren Frauen
auf — nach der Menopause ist sogar
jede vierte Frau betroffen. Das Risiko
von Knochenverlust wird durch Man-
gelerndhrung, Hormonmangel, aber
auch Bewegungsmangel beginstigt
— Fakforen, denen man allerdings gut
entgegenwirken kann: Durch kalzium-
reiche Emdhrung werden die Knochen
gestarkt und ein Abbau verhindert.
Zweimal taglich ein Viertelliter Milch
(oder Joghurt, Buttermilch sowie Sau-
ermilch), Gemiise und Obst mit ho-
hem Kalziumanteil (Brokkoli, Fenchel
und Griinkohl; Brombeeren, Ribisel,
Himbeeren) oder auch Mineralwas-
ser, die mit Kalzium angereichert sind
(150 mg pro liter), gelten als préven-
tive MaBnahmen gegen Osteoporose
als besonders empfehlenswert. Der
Konsum von Bohnenkaffee, Fleisch,
Fleischerzeugnissen und Wurst sollte
dagegen eingeschrénkt werden.  ©

Die Menopause ist nicht nur fir die Psyche
der Frau, sondern vor allem fir den weib-
lichen Kérper eine grofie Herousforderung
Richtige Erncihrung und viel Bewegung
helfen, héufigen Krankheiten vorzubeugen.

o
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Diabetes Typ |

Das Leben in all seiner ,Sif3e” genief3en

Das ABC des Diabetes

Insulin: Hormon, das den Zucker im Blut in die Zellen
schleust und fir Energie sorgt. Bei Insulinmangel steigt der
Blutzucker und fiihrt, bleibt er unbehandelt, zum lebensbe-
drohlichen Zuckerkoma.

Diabetes Typ 1: Der Kérper produziert kein Insulin mehr;
insulinbildende Zellen werden von Antikérpern zersfort.

Diabetes Typ 2: Der Korper produziert noch Insulin, aber
zu wenig. Eine genetische Veranlagung, gepaart mit Bewe-
gungsmangel und Ubergewicht, kann auch bei Kindern zum
Ausbruch der Erkrankung fhren.

Gestations- oder Schwangerschaftsdiabetes:
Mittels Glukosetoleranztest feststellbar. Durch Friherkennung
lassen sich Komplikationen wie Bluthochdruck oder Frihge-
burfen verhindern.

Diabetessymptome: Grofer Durst, haufiges Wasserlas-
sen, Midigkeitsgefihl, Sehprobleme, trockener Hals, rasche
Gewichtsabnahme bei normalem Essverhalten.

Broteinheit: Zwolf Gramm Kohlenhydrate = 1 BE

Tagliches 1x1 fir Diabetiker: Ballaststoff- und
vollkornreich essen, so steigt der Blutzucker langsamer, drei
Handvoll Gemiise und Salat, mindestens zwei BE Obst,
mehr Fisch, weniger Fleisch und Wurst, Krduter/Gewiirze
statt Salz, 5 bis 6 kleine Mahlzeiten, viel trinken, viel Bewe-
gung, jede Mahlzeit genieen

Spezielle Rezepte fir Diabetiker-Kids im [FKK-
Kochbuch ,Tischlein deck dich”, sieche S. 18
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Die Diagnose Diabetes in einer Familie ist zundchst meist ein
ziemlich grof3er Schock. Viele Fragezeichen schweben noch
immer Uber der Stoffwechselerkrankung. Die gute Nachricht:
Ein fast normales Leben mit Diabetes ist mdglich. Wichtig ist
nur, Verantwortung fir den eigenen Kérper und die Ernghrung

zu Ubernehmen.

Typ 1 fritt vor
allem im Kinder- und Jugendalter auf
und nimmt stetig zu. Die Ursachen da-
fir sind noch recht unerforscht, klar ist
aber: ,Neben dem Insulin miissen Er-
néhrung und Bewegung optimal einge-
stellt werden, dann l&sst sich auch mit
Diabetes die Lebensqualitat erhalten”,
erklart OA Dr. Maria Bauer von der
Llandes- Frauen- und Kinderklinik Linz.
Oberstes Gebot bei der ,Zuckerkrank-
heit" ist das Z&hlen von Kohlenhydro-
fen in sogenannten Broteinheiten, kurz
BE. In einer Diabetesschulung werden

OA Dr. Maria Baver, landes- Fraven- und
Kinderklinik Linz

der individuelle BE-Bedarf und die néti-
ge Insulingabe ermittelt.

ist es sinnvoll, die
Kohlenhydrate genau abzuwiegen, um
sich die Mengen zu merken und spé&-
tere Schatzfehler zu reduzieren”, rét die
Expertin. Ein heiBes Thema, das viele
Eltern verunsichert, sind StBigkeiten. Dr.
Bauer beruhigt: ,Eine BE am Tag darf
durchaus siB sein, nur Zucker und Ho-
nig pur sind nicht gut.” Spezielle Dio-
betikersiBwaren sollle man jedoch ver-
meiden, da diese héufig nur fetter sind.
Alternativworschlag: etwa ein normales
Kuchenrezept diabetikertauglich  mo-
chen. Tipp: Ersetzen Sie weifes Mehl
durch Vollkorn oder Dinkel und die Half-
te des Zuckers durch Ststoff. Stolper
fallen stecken oft hinter Getréinken mit
der Aufschrift light”, ,zuckerfrei” oder
,Diat”, denn diese sind nicht zwingend
auch kohlenhydratfrei. Bessere Durst-
l6scher sind dagegen Wasser oder
ungezuckerte Tees. Grofe Hilfe fir Di-
abetikerKids und ihre Eltern biefen die
ichrlichen Sommer-Schulungswochen in
der LFKK. Bei Spiel, SpaB und Sport
lernen die jungen Patientinnen unter An-
leitung, dass Diabetes kein Grund ist,
sich daheim zu verstecken.



Zoliakie
Gesund durch Disziplin und Eigenverantwortung

Zdliakie fritt oft nach dem
Ubergang von Milch- auf Getreide-
brei meist schon zwischen dem ersfen
und zweiten Lebensjahr, selten erst im
Erwachsenenalter auf. Die einzig wirk-
same Therapie ist bislang die lebens-
lange glutenfreie Erndhrung, was gar
nicht so einfach ist, da das Protein in
fast jedem Getreide vorkommt. ,Nah-
rungsmittel wie Brot, Backwaren, Mehl-
speisen, Teigwaren, panierfe Speisen
oder Getreideflocken kann man gut
und klar erkennen, verstecktes Glu-
ten beispielsweise in Ferfiggerichten,
Wourstwaren oder aromatisierten Tees
leider nicht auf den ersten Blick”, erldau-
tert Digtologin Gabriele Eckimayr, die
auch die oberésterreichischen Zsliakie-
Selbsthilfegruppen leitet.

Zu kémpfen haben Zsliakiepatientinnen
oft auch mit Unversténdnis im Freundes-
oder Familienkreis. Dabei ist jeder Er

Seit 2005 lassen sich glutenfreie Nahrungsmittel
an diesem Symbol leicht und einfach erkennen.

Das resche Semmerl, der feine Kuchen und das gesunde Mijsli haben alle eines gemein-
sam: Sie sind glutenhaltig und damit fir viele Menschen absolut tabu. Die Betroffenen
leiden an der chronischen Erkrankung Zéliakie, bei der sich die Darmzotten, die die
Nahrstoffe aus der Nahrung aufnehmen, zuriickbilden. Die Folgen sind eine geschédigte
Diinndarmschleimhaut, Mangelzustéinde, Wachstums- und Verdauungsstérungen. Den
Nachweis erbringt eine Dinndarmbiopsie.

néhrungsfehler unbedingt zu vermeiden,
wenn man die Glutenunvertréglichkeit in
den Griff bekommen will. Als Ersatz gibt
es millerweile viele glutenfreie Mehle,
Teigwaren, Kekse oder auch Ferfigge-
richte — seit 2005 zu erkennen am Sym-
bol der durchgestrichenen Weizendhre
(siehe oben). Erlaubt sind auBerdem
Reis, Mais, Hirse, Kartoffeln, Fleisch,
Fisch, Milch, K&se, Obst oder Gemise.
Gabriele Eckmayr rét, eine Selbsthilfe-
gruppe aufzusuchen. Spezielle Rezepte
for Zsliakiekinder finden Sie im Kinder-
kochbuch der LFKK, ,Tischlein deck
dich”, siehe Seite18.

Das ABC der Zéliakie

Gluten: Protein/KlebereiweiB in Weizen und anderen verwandten
Getreidesorten. Sorgt, etwa bei einem Teig, fir die Backfghigkeit.
Zotten: Unzahlige kleine Vorwalbungen in der Dinndarmschleimhaut,
die dafiir sorgen, dass die aufgenommene Nahrung in ihre Bestand-
teile aufgespalten und vom Kérper aufgenommen wird. Bei Zéliakie
verschwinden die Zoften meist komplett.

Z&liakie-Leitsymptome: Aufgebléhter Bauch bei magerem Kérper, ab-
norme Stihle und gelegentliches Erbrechen, Eisenmangel.

Hilfe finden betroffene Kinder und Eltern in Selbsthilfegruppen —
gemeinsam lert man dort, mit Zliakie umzugehen.
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Was dart mein Kind essen?
Leitfaden zur Erndhrung bei Stoffwechselstorungen

Angeborene Stoffwechse-
lerkrankungen sind eine
grof3e Herausforderung

for die ganze Familie. Die
haufigsten Stérungen sind
zystische Fibrose (CF),
Phenylketonurie (kurz:
PKU), Galaktosémie und
die Ahornsirupkrankheit.
Die Erkrankungen sind nicht
heilbar, aber mit speziellen,
lebenslangen Digiten in den
Griff zu bekommen.

~Bei CF=-Kindern
ist eine fetireiche
Zvubereitungs-

art empfehlens-
wert.”

Gabriele Ecklmayr, Diditologin,
Landes- Fraven- und Kinderklinik
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ZU I Friherkennung erfolgt bei Neugeborenen
nach der Blutabnahme ein Screening, das 30 ver
schiedene Stoffwechselstérungen erkennen kann. st
dieser erste Schritt gefan, kann gehandelt werden. Die
Ellern werden in der Landes- Frauen- und Kinderklinik
in Linz je nachdem, worunter ihr Kind leidet, speziell
geschult. Ein wesentlicher Baustein, um frotz Erkran-
kung ein einigermaBen normales Leben fihren zu kén-
nen, ist hierbei die richtige Ernéhrung:

Zystische Fibrose oder Mukoviszidose.
,Bei diesem Gendefekt ist die Absonderung von
Schleim sehr stark gestort, da durch den Gendefekt
der Elekirolytiransport der sekretorischen Epithelzel-
le gestort ist, sodass ein viel zéheres Sekret als bei
Stoffwechselgesunden gebildet wird”, erklart OA Dr.
Maria Bauer, leiterin der Spezialambulanz fir Cys-
fische Fibrose an der LFKK. Der Schleim ist z&her
als bei gesunden Menschen und verstopft beispiels-
weise die Aste der Bronchien und auch die Génge
der Bauchspeicheldrise oder die Gallenwege. Die
Folge: Schwerste Atem- und Verdauungsprobleme.
Verdauungsenzyme kénnen nicht mehr abflieBen,
es kommt zu Fettverwertungsstérungen und unzurei-
chender Néhrstoffversorgung. Organe bleiben unver-
sorgt, zu viel unverdaute Nahrung gelangt durch das
Darmsystem.

Mukoviszidosekinder missen mit ihrer Ernéh-
rung 30 bis 50 Prozent mehr Energie aufnehmen als
ein sfoffwechselgesundes Kind. Dies geschieht am be-
sten durch mehr Fett, da es die meisten Kalorien hat.
Fir Sauglinge ist die Muttermilch noch ausreichend,
bei Babys und Kleinkindern sollten Eltfern aber begin-
nen, Gemisebrei mit Butter oder Ol anzureichern.
Wichtig ist auch das ausreichende Kauen, um die
Nahrung kalorientechnisch voll auszuschépfen. ,Bei
CFKindern ist es immer empfehlenswert, die héhere
Fefigehalistufe zu wahlen. Wir raten Eltern auch zu
fettreichen Zubereitungsarten wie Fritiieren oder Aus-

backen”, so die Digtologin des Hauses, Gabriele Eckl-
mayr. Sahnejoghurt, Rohm, Butter — das alles gehort
zur CF-Digt genauso wie Nisse, Trockenfriichte, Mehl-
speisen und bldhungsarme Lebensmittel. Dazu sollte
immer auch auf ausreichendes Trinken = rund 2,5 Liter
t&glich — bei den kleinen Patientlnnen geachtet werden
(100 % Fruchtsafte).

Phenylketonurie oder PKU. Diese erblich be-
dingfe Stérung liegt an einem Systemfehler im Eiweif-
stoffwechsel. Der EiweiBbaustein Phenyalanin — kurz:
Phe — kann nicht vom Kérper abgebaut werden. Durch
den Uberschuss an Phenylalanin entstehen geistige und
kérperliche Fehlentwicklungen. ,Bei PKU ist eine streng
kontrollierte, eiweiBarme Eméhrung erforderlich”, bringt
Gabriele Ecklmayr die Ausgangsbasis der Dicit auf den
Punkt. Im Klartext bedeutet das: absolutes Verbot von
Fleisch, Fisch, Milchprodukien, Eien, Kése, Hilsen-
frichten, Schokolade, Nussen und Samen fir PKU-Po-
tientinnen. ,Da der Phe-Bedarf der kleinen Kérper sich
aber sténdig éndert, sind regelméBige Kontrollen wich-
tig”, erganzt die Expertin der Klinik.

Grines Licht gibt es dagegen fir Obst, eiweif3-
arme Gemise, Mehle und Spezialprodukte. Nur be-
dingt zugelassen sind Kartoffeln, Reis, Ketchup, Scho-
koaufstriche, Orangen- und Multivitaminsaft. Was das
Herz der kleinen PKU-Betroffenen oft hoher schlagen
lasst: VWenigstens geliebte Drops, Geleefriichte, Lut
scher und generell zuckerhaltige SiPwaren sind er
laubt. Zuséizlich brauchen die Patientlnnen auch im-
mer gezielte Gaben von Olen oder Streichfetten, da
viele versteckte Fette, wie in Wurst, Nutella oder Kése,
durch die Phe-arme Kost nicht vorhanden sind. Der téig-
liche EiweiPbedarf der Kinder muss fir das Wachstum
unbedingt abgedeckt werden; dies geschieht durch
zusatzliche Gabe von Aminoscurenmischungen.

Galaktosamie. Dieser Stoffwechselkrankheit
liegt eine Stérung der Kohlenhydratverdauung zu-



Wird eine Stoffwechselsto-
rung bereits im Kindesalter
festgestellt, kann die richtige
Ernahrung Beschwerden min-
dern — eine lebenslange Dicit
ist aber meist die Folge.

grunde. lebenslange strikte Digt ist auch hier unum-
ganglich: ,Das lesen der Zutaten- und Inhaltsstofflisten
geht den Betroffenen im Laufe der Jahre in Fleisch
und Blut Uber”, weif3 Emahrungsspezialistin Ecklmayr
von der Llandes- Frauen- und Kinderklinik in Linz. Die
schadlichen Substanzen sind Lakiose und Galaktose,
besser als ,Milchzucker” bekannt. Entsprechend ist es
for junge Mitter gleich zu Beginn ein bitterer Schlag,
dass die eigene Milch dem Kind geistige und kér-
perliche Schaden zufigen kann. Die Séuglinge be-
kommen stattdessen spezielle Flaschennahrung auf
Sojabasis.

das Lebensmittel erster VWah!
fur kleine und groBe Galaktosémie-Patientinnen. Sojo-
milch und -produkte in jeglicher Form sorgen fir eine
ausgewogene und gesunde Kost. ,Zugreifen dirfen
die Kinder auch bei Schinken, Fleisch, frischem Fisch,
Kartoffeln, Brot, Marmelade, Honig, Cormnflakes, Reis-
waffeln, Pflanzenmargarine, Olen und nafiirlich bei
Obst und Gemise”, beruhigt die Digtologin zunéchst
haufig vellig tberforderte Eltern. Tee und Séfte sind
ebenfalls problemlos. Aufpassen heifit es jedoch bei
allen Milchprodukten von Kuh, Schaf oder Ziege, bei
Packerlsuppen, Butter, Eierspeise mit Milch, Kakao,
Ovomaltine, Milchschokolade oder fertigen Saucen.
,Eine Stolperfalle sind auch Tabletten, da diese oft auf
Laktosebasis hergestellt werden”, warnt die Expertin.
Das Cleiche gilt fir Babygléschen, Zahnpasta und be-
stimmte SiPstoffe.

,Die  Erkrankung hat
ihren Namen von dem intensiven, karamellartigen
Geruch, den betroffene Séuglinge verstrémen”, klart
Gabriele Ecklmayr von der Landes- Frauen- und Kinder
Klinik auf. Die kleinen Patientinnen mit dieser schweren
und eher selienen Stoffwechselkrankheit haben eine
hohe Konzentration spezieller Aminosduren im Blut.
Die Behandlung ist auch hier eine lebenslange, streng
eiweiParme Kost.
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Mi
Eine Bar fir Babys

Noch nicht lange auf der Welt, haben viele Séuglinge
oder Babys schon ein Betichen in der Landes- Frauen-
und Kinderklinik. Sei es, dass sie selbst in Behandlung
sind oder ihre Mama stationér begleiten. Die Ver-
sorgung der kleinen Zwerge, die Flaschennahrung
brauchen, Gbernimmt — sofern die Mutter nicht stillt —
dann die Milchkiiche des Hauses.

Die Milchkiiche der LFKK geht auf die Wiinsche und Bedirfnisse
der Babys und Elfern ein — denn Geschmdicker sind ja
bekannterweise verschieden.
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chkiiche in der Landes- Frauen- und Kinderk

D | € Kinder sollen nach Méglichkeit
die gleiche Erndhrung bekommen, die
sie von zu Hause gewohnt sind. Dem-
entsprechend wird auf die Winsche
der Eltern oder der Stafion eingegan-
gen. Das Angebot reicht von Frihgebo-
renennahrung Gber Anfangs- und Folge-
milch bis hin zu Spezialnahrungen, die
unter anderem bei Allergieprédispositi-
onen oder Stoffwechselstorungen ver
abreicht werden. Bei den Anfangsnah-
rungen nimmt die PreNahrung einen
besonderen Stellenwert ein, da sie der
Muttermilch  angepasst ist. Insgesamt
stehen in der Landes- Fraven- und Kin-
derklinik Uber 30 verschiedene Arten
von Flaschennahrungen verschiedener
Firmen zur Verfigung und werden vom
Team der Milchkiche zubereitet.

Um sicherzugehen, doss die
Kleinsten mit qualitativ - hochwertiger
und wirklich gesunder Kost versorgt
werden, untfersucht das Bakteriolo-
gische Institut die Nahrungen monatlich
auf pathogene Keime.

inik

Natirlich ist Muttermilch ge-
nerell das Beste fir die kleinen Patient-
Innen. Bei Stillproblemen wird auf das
Nahrungsangebot der Milchkiche zu-
rickgegriffen. Bei Kindern, die nicht
gestillt werden kénnen, wird die Mut-
termilch von der Mutter abgepumpt,
in Flaschen gefillt, genau beschriftet
und in einem Sammeldepot gekihlt
gelagert. Von dort wird die Mutter-
milch jeden Morgen in die Milchki-
che transportiert, in Flaschen gefillt
und wieder auf die Station geschickt.
Jedes Baby bekommt natirlich nur die
Milch der eigenen Mutter. Solltle Mut-
termilch ibrig bleiben, wird sie fir
spdter eingefroren: Die tiefgekihlte
Muttermilch hélt vier bis finf Monate
lang und kann bei Entlassung der Kin-
der als Tiefkihlgut mit nach Hause ge-
nommen werden, so die Information
aus der Milchkiiche. Fir sehr unreife
Neugeborene kann die Muttermilch
- um Keime auszuschliefen — nach
arztlicher Verordnung in der Milchki-
che pasteurisiert werden. o

Zubereitung von Séuglingsnahrung

© Gebrauchsanweisung auf dem Préparat sorgféltig beachten.

© Jede Mahlzeit frisch zubereiten, Reste wegwerfen.

© Flasche, Sauger und Ring jedes Mal griindlich reinigen.

© Gedffnete Beutel innerhalb von drei Wochen aufbrauchen.

© Nahrung auf Trinktemperatur (37 Grad) abkihlen. Uberprifen! Die
Milchnahrung NICHT in der Mikrowelle erwérmen.



Tipps & Tricks, gesunde Nahrung schmackhatt zu machen

,Nein, meine Suppe ess ich nicht

bis 20 Prozent dller sterrei-
chischen Kinder sind heutzutage iber-
gewichtig, Stoffwechselerkrankungen
nehmen mehr und mehr zu, das Wissen
um eine kindgerechte, gesunde Nah-
rung dagegen nimmt stetig ab. Statt-
dessen kémpfen sich Familien durch
einen Dschungel von Kinderlebensmit
teln mit bunt verpackten Riegeln und
Brotaufstrichen oder Abenfeuermislis
mit Spielzeugbeigabe. Vermeintliche
LightProdukte und Wellness-Getréinke
ergénzen das Sortiment, bei dem die
Néhrstoffe meist auf der Strecke blei-
ben.

in der Emahrung keine Vorteile und
sollfen so behandelt werden wie Si-
Bigkeiten”, warnt Gabriele Ecklmayr.

II/

Das Argument ,gesund” zieht bei einem Kind nicht wirklich — das kennen viele Eltern,
wenn es um eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernéhrung geht. Ein Kind lebt
im Hier und Jetzt und will sein Essen genief3en. Wie so oft reizt das, was ungesund

— sprich verboten — ist, erst recht. Doch auch kleine ,Gesund-Kost”-Veréichter kann
man auf den gschmackigen rechten Weg bringen. Lesen Sie hier Tipps und Tricks von
Gabriele Ecklmayr, Digtologin an der Landes- Frauen- und Kinderklinik Linz.

Dasselbe gilt fir die meisten Lieblings-
gefrdnke der lieben Kleinen. Rund 1,3
Liter sollten Kinder zwischen vier und
13 Jahren t&glich trinken. Natirlich sind
Wasser, ungesiBter Tee oder verdiinnte
Frucht- und Gemisesdfte in Mamas
Augen gesiinder, doch Junior steht auf
sogenannte Softdrinks wie Fanta oder
CocaCola: Zuckrige Kalorienbomben
ohne Durstloscheffekt, von denen die
Expertin unbedingt abrét.

Auch gesunde Nahrung kann schmecken — einfache Tricks helfen, Ihre Kinder zu iberzeugen.

Tipps und Tricks
fur eine gesunde Erndhrung

Sinnvoller und auch wesentlich billiger ist es, den Kindern
bereits in jungen Jahren die Grundlagen einer optimalen
Emahrung mit Milch, Nudeln, Getreideprodukten, Obst und
Gemiise ndherzubringen. Mit ein paar Tricks finden sicher
auch lhre Kinder Gefallen an ,gesundem” Essen:

Obst und Gemiise im eigenen Garten pflanzen oder selbst
Krauter auf dem Fensterbrett kultivieren zu lassen, veréindert
den Bezug zu gesunden Lebensmitteln. Der frische Apfel
oder das Kressebrot erhalten einen ganz neuen Stellenwert.
Kinder mitarbeiten lassen: Obst schalen, Salat waschen,
Dressing einrihren oder das Vollkornbrot selbst belegen.
Alternativen schaffen: Zwei verschiedene Salate oder
Gemiise zubereiten und das Kind wdahlen lassen.

Seien Sie kreativ, geben Sie Rezepten kindgerechte Namen
wie etwa ,Pippilangstrumpf”-Salat oder , Wilde-Hihner"
GemUse.

Erzahlen Sie selbst erfundene Essgeschichten.

Fillen Sie Getrdnke — wie in der Werbung — in bunte
Flaschen oder Becher um.

Pressen Sie Safte frisch, damit Ihr Kind auf den Ge-
schmack kommt und sich vielleicht selbst ein eigenes
Getrank zubereitet.
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ESCHLEIN DECK DICH

R L st #d BF o |y

Das besondere Kochbuch fir besondere Kids

Tischlein deck dich”

Kinder und gesundes Essen — da bekommen Eltern oft graue Haare,
denn meist reichen die Lieblingsspeisen der lieben Kleinen lediglich von
Pommes mit Schnitzel Gber Eis bis zu Spaghetti und retour. Miissen dann
die Kleinen wegen einer Erkrankung wie Diabetes oder Zéliakie auch
noch eine spezielle Diét einhalten, kullern schon mal die Tréinen. Die
Reftung: Das neue Kinderkochbuch ,Tischlein deck dich” von der Landes-
Frauen- und Kinderklinik Linz.

Das Kinderkochbuch schafft mit kreativen Namen fiir gesunde Speisen, die das Herz jedes
Kindes héher schlagen lassen, dass auch Gemiise zur Leibspeise werden kann.
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Gem USG, Obst und Vollkornprodukte liegen

in der EssensHitparade von Kindern meist nicht auf den
vorderen Plaizen, gehdren aber zu einer ausgewogenen
Ernghrung dazu. Keiner weif> das besser als die Digtolo-
ginnen Gabriele Ecklmayr und Elisabeth Schwarzberger,
die deshalb Nagel mit Képfen machten: Frei nach dem
Motio ,Schmeckt nicht, gibt's nicht” haben die beiden
Expertinnen mit Franz Furman und Reinhold Plank vom
Kichenteam der LFKK ein Kinderkochbuch geschrieben.
Darin wechseln sich etwa Batman-Brote mit Nemo-AufF
strich ab und vollwertige SupermanWeckerln verleihen
den kleinen Patientlnnen Riesenkréfte. ,Besonders bei Kin-
dern, die durch eine chronische Stoffwechselerkrankung
auf manche Lebensmittel verzichten missen, ist es nicht
immer einfach, Abwechslung auf den Teller zu bringen”,
weid Gabriele Ecklmayr, ,viele Eltern haben uns deshalb
immer wieder um eine kleine Rezeptsammlung gebeten.
Diese Bitte haben wir natirlich geme erfillt.” , Tischlein
deck dich” ist ein umfassender Ratgeber mit vielen lecke-
ren Rezepten, die auf die speziellen Bedirfnisse kleiner
Méadchen und Jungen mit Diabetes mellitus Typ 1, Muko-
viszidose oder Zsliakie abgestimmt sind. Dazu gibt es
jiede Menge Tipps fir eine kalorienreduzierte und bal-
laststoffreiche Erncthrung. Das Kochbuch kostet zehn Euro
und ist in der LFKK erhéltlich. Der Reinerlds kommt einem
Forschungsprojekt fir Kinder mit Epilepsie zugute.  ©

Weitere Infos

© Gabriele Ecklmayr, Digtologin
Tel.: 050 554/63-22337
© Franz Furman, Kiichenleiter
Tel.: 050 554/63-22320
© Ambulanz
Tel.: 050 554,/63-23005
© Renate Wagner, PR & Kommunikation
Tel.: 050 554/63-22250
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Fritzchens Frischgemise-Burger:
Der Sommer kann kommen!

Beim Thema Fastfood und Burger kreisen die Gedanken héufig um
ungesunde, labbrige Semmeln mit triefenden faschierten Laibchen
darin. Das Ganze eingebettet in Senf und Ketchup, spérlich und lieblos
hergerichtet mit Salat, Tomate und Gurkerl. Dass es auch anders geht,
zeigt der Kiichenchef der LFKK, Franz Furman, mit einer leckeren, voll-

wertigen, vegetarischen Burger-Variante.

JFritzchens fischgems

se-Burger” sind wahre Alleskénner —
leicht, ausgewogen und voller frischer
Zutaten. So lassen sich auch Kinder
von gesundem Essen Uberzeugen. ,Die
Burger kann man wunderbar vorberei-
fen. Bei Kindergeburistagen, Picknicks
oder Radtouren sind sie garantiert ein
Renner”, versichert Kiichenchef Franz
Furman. Ein weiterer Vorteil: Auch Po-
fientinnen, die beispielsweise an einer
Stoffwechselstérung leiden und spezi-
elle Didt halten missen, kénnen ohne
Bedenken herzhaft in den Burger bei-
Pen und ihn genielBen. o

Erdapfel kochen (sollen noch etwas fest sein), auskihlen lassen und grob raspeln. Zwiebel fein wiirfeln
und Lauch in feine Streifen schneiden, Karotten schélen und ebenfalls raspeln. Zwiebel, Llauch und Karotten in
Olivensl anschwitzen, auskihlen lassen und alle Zutaten gut vermischen. Mit frischen Krédutern, Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen. Falls die Masse zu weich ist, mit ein wenig Haferflocken und Erdépfelsicirke binden.

Aus der Masse kleine Burger (Puffer) formen und in Olivendl ausbacken. Vollkorweckerln
halbieren, im Rohr knusprig backen, mit Salatblattern, Tomatenscheiben und den gebackenen Gemisebur-
gern belegen und mit Joghurtdip gamieren.

/utaten

fir vier Personen

Burger

250 g Erdapfel (mehlig)

150 g lauch

150 g junge Karotten

70 g Zwiebel

1 Ei [XXU)

3 Tl frische Kréuter (Petersilie,
Schnitflauch, Basilikum etc.)

Salz, Pleffer, Muskatnuss

1 kleine Knoblauchzehe

Olivensl zum Braten

Salatblétter nach Saison (z. B.
Hauptel, Vogerl- oder Eisbergsalat
oder etwa die mediterrane Varian-
te mit Rucolal)

Tomatenscheiben

4 Vollkornweckerln

Schnittlauchdip

125 g Joghurt
2 EL Topfen
Schnitflauch, Salz, Pfeffer
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KINDERLAND Oberasterreich
Modernes, neues Kinderbetreuungsgesetz

ab 1. September 2007

Weil uns
Kinderlachen
einfach gut tut!

* Unsere Kinder spielend auf das Leben vorbereiten
* Flexible, langere Offnungszeiten
« Eltern kdnnen kinftig mitbestimmen wudere dauwoler "

iteivauwd '?ﬁr

W

* Sozial gestaffelte Elternbeitrage Landesrat Viktor Sigl

Service-Hotline: 0732/ 77 20- 15 521, Montag bis Donnerstag von 7 bis 18 Uhr, Freitag von 7 bis 14 Uhr
Infos im Internet: www.ooe-kindernet.at, www.viktor-sigl.at; Infos via e-mail; kinderbetreuung@ooe.gv.at B
k!

Die Keine Sorgen

Vorsorge

lasst Sie nie im Stich.

Momentan spricht jeder von Vorsorge. Dennoch denken immer noch viele, dass es dabei nur um Pensionsvorsorge geht. Vorsorge kann aber noch viel
mehr; Sie gegen die Risiken des Lebens absichern. Schlielich ist das Wichtigste bei der Vorsorge, dass Sie sich voll und ganz darauf verlassen konnen.
Sprechen Sie jetzt mit lhrem Keine Sorgen Beraterl

N — Obergx osterreichische

Versicherung AG






