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Schweizerisches Rotes Kreuz

NEUE RUBRIKEN

SPORT

Friihling!
Bewegung ist Leben
Die lauen Frihlingslifte las-
sen die Natur aus ihrem
langen Winterschlaf erwa-
chen. Erstaunlich jedes Jahr
aufs neue, wie schnell die
Knospen spriessen, das Gras
grint und die Blumen schon
bald in herrlichster Farben-
pracht erscheinen — eine un-
aufhaltsame,  bewundernde
Bewegung der Natur, die es zu
schutzen und respektieren gilt.
Bewegungsdrang ist auch
beim Kleinkind vorhanden, das

Lilo Kennel antwortet

mit kecker Neugierde seine
Umwelt entdecken will und
sich dadurch auf naturliche
Art, nicht aber ohne Betreuung
durch Erwachsene, entwik-
kelt.

Zwischen dem ersten und
dem flunften Lebensjahr er-
lernt das Kleinkind die Grund-
muster des menschlichen Be-
wegungsverhaltens. Aus den
ungerichteten Strampel-,
Greif- und Zerrbewegungen
des Sauglings entstehen Tast-,
Halte-, Wurf- und Stossbewe-
gungen des Kleinkindes. Zur
Unterstutzung der Gesamtent-
wicklung ist es jedoch auf An-
gebote von raumgreifenden
Bewegungsablaufen, wie Ge-
hen, Laufen, Springen und
Hupfen, angewiesen, die er-
ganzt werden mit den komple-
xen Bewegungen Hangen,
Stossen, Klettern, Ziehen und
Werfen. Eng verbunden mit
diesen motorischen Lernpro-
zessen ist auch die Entwick-
lung der Sprache und die pri-
mare Sozialisationsphase,
Grundlagen zur Bewaltigung
des spateren Alltages. So ist
denn dem natdrlichen Bewe-
gungstrieb der 3- bis 5jahrigen
Knirpse grosste Beachtung zu
schenken. Dies haben viele El-
tern, aber auch Sportorganisa-
tionen und Elternvereine er-

26 ACTIO

HILF DIR SELBST

kannt. Turnen fur Mutter und
Kind ist mehr als nur eine wo-
chentliche Sportlektion. Eine
Stunde lang haben die Kleinen
ihre Mutter ganz fur sich. Stolz

“und aufrecht reiten sie auf Ma-

mis Rucken, und zusammen-
geduckt kriechen sie auf allen
Vieren davon, wenn Mami sie
als knurrender Hund verfolgt.
Versuchen sich die furchtlosen
Knirpse an grossen Turngera-

-

ten — eine vollig neue Welt —,
so steht Mutti daneben und
passt auf, dass die Entdecker-
freude nicht mit einem unsanf-
ten Sturz in die Tiefe endet.
Beim Eltern-und-Kind-
Schwimmbkurs hilft Mami lie-
bevoll beim ersten Untertau-
chen, und unermudlich springt
der Kleine vom Bassinrand ins
Wasser, wo Papi hilfreich be-
reitsteht. Bei den lustigen

Spielen auf dem Eis wird
selbst die grosste Kélte ver-
gessen. Stlrze sind manchmal
unvermeidlich, doch die Begei-
sterung des Eislaufens ver-
drangt die grosste Krokodils-
tréane.

Sportkurse fur Eltern mit
Kindern werden landesweit zu
vernunftigen Preisen durch
Vereine, ganz im Sinne von
«Sport fur alle» angeboten und
durch speziell ausgebildete
Leiter durchgefihrt.

Spiel und Sport mit Spass
im Verein und in der (erweiter-
ten) Familie bietet den Klein-
kindern vielfaltige Chancen;
sie ermoglichen Erfolgserleb-
nisse, fordern die Entwicklung
der Bewegung, Sprache, des
Willens, der Gruppenféhigkeit
und bauen Angst- und Unlust-
geflhle ab.

Sportangebote
fiir Vorschulkinder
Erkundigen Sie sich bei den
lokalen Elternvereinen (ber
Turn-und Sportkurse fir Vater/
Mutter und Kind; Sportémter
und Gemeindekanzleien verfu-
gen Uber Vereinsadressen mit
Angeboten; Kurorte geben
Auskunft Uber Skikurse und
weitere  Moglichkeiten. Bei
Eisbahn- und Hallenbadkassen
erhalten Sie Informationen
Uber Angebote fir Eltern-und-
Kind-Kurse, beachten Sie aber
auch kommerzielle Organisa-
tionen, Studios, Tenniscenters
und Volkshochschulen. O
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NEUE RUBRIKEN

ERNAHRUNG

Regelmassigkeit ist fiir mich
Utopie
0
berall hére ich, dass es
kliger ist, viele kleine
Mahlzeiten zu sich zu nehmen.
Dann lese ich die verschiede-
nen Rezepte. Gluschtig, ver-
lockend, mit wunderschdén zu-
bereiteten Plattchen. Und vol-
ler Neid muss ich einsehen:
dazu werde ich nie Zeit finden.

Ich bin berufstétig. Morgens
bringe ich kaum etwas herun-
ter. Also eine Tasse Kaffee,
ein Glas Wasser, unterwegs
im Auto einen Apfel. Am Ar-
beitsplatz sind es wiederum
diverse Kaffees und vielleicht
ein Brotchen. Zum Mittages-
sen langt es meist nicht, viel-
leicht hie und da ein Bircher-
muesli. Abends, wenn ich
nicht zu mdde bin, gehe ich
zum Essen aus oder koche mir
selbst etwas Schdénes. Ich le-
be also vollkommen unge-
sund. Wie kann ich mich diszi-
plinieren, ohne dass es zuviel
an Zeitaufwand bendtigt?

Unregelméssige
Verpflegung

Beginnen wir mit dem Mor-
genessen, das mit dem
Sprungbrett in den Tag vergli-
chen wird. Sie haben am Mor-
gen keinen Appetit. Wer sich
das Frihsticken abgewohnt
hat, verspirt am Morgen ge-
ringen Appetit. Ich empfehle
lhnen daher, sich mit kleinen,
steigenden Mengen wieder
daran zu gewdhnen, zum Bei-
spiel mit einem Glas Frucht-
saft nach dem Aufstehen.
Denken Sie daran, zum Mor-
genessen braucht es Zeit. Es
lohnt sich, friiher aufzustehen,
auch wenn es anfangs Uber-
windung kostet.

Die Zwischenmahilzeiten
stillen nicht nur den Hunger,
sie erhalten auch unsere Lei-
stungsfahigkeit aufrecht. Sie
arbeiten in einem Buro, daher
sollte lhr Znini oder Zvieri
leicht sein. Sie kennen sicher

Annemarie Meier antwortet

das Sprichwort: «Ein voller
Bauch studiert nicht gern.»
Geeignet ist zum Beispiel Sai-
sonobst, Milch,  Joghurt,
Quark oder 1 Stuck Vollkorn-
brot.

Sie haben Bedenken, well
Sie die warme Mahlzeit auf
den Abend legen. Entschei-
dend ist nicht, ob Sie ein war-
mes oder kaltes Mittagessen
einnehmen, sondern die Zu-
sammenstellung der Mahlzeit
und die Auswahl der Nah-
rungsmittel. Ein Birchermuesli
mit einem Stlck Vollkornbrot
erganzt ist durchaus geeignet.
Auch ein Sandwich mit dunk-
lem Brot, reich belegt mit ma-
gerem Fleisch, Kése, Ei oder
Thon, das Sie zu Hause vorbe-
reiten konnten. Eine Saison-
frucht rundet eine solche
Mahlzeit im Sinne einer voll-
wertigen Erndhrung ab.

Das Abendessen als Haupt-
mahlzeit sollte spéatestens
zwei Stunden vor dem Schla-
fengehen eingenommen wer-
den. Ungeeignet sind fette Ge-

richte wie Rosti und Bratwurst
oder Berner Platte sowie bla-
hende Speisen wie Rotkraut
oder Sauerkraut, weil sie auf-
liegen und den Schlaf storen
konnten.

Roschti zum Zmorge

Ich habe von einer Freundin
etwas lber eine Milly-Schaub-
Digt gehort. Deren Basis sind
Kartoffeln. Die Freundin berei-
tet fur sich und ihren Partner
tatsédchlich jeden Morgen eine
Réschti zu. Was halten Sie da-
von? Beide sehen sehr gesund
aus, treiben Sport, sind auch

intellektuell unheimlich aktiv.
Sie behaupten, wenn sie so
essen wie «normale» Leute,
fuhlten sie sich sofort krank.
Das Morgenessen ist nicht
nur die erste, sondern auch ei-
ne sehr wichtige Mabhlzeit. Der
Kdrper braucht bereits am
Morgen Energie und Baustof-
fe, um seine volle Leistungsfa-
higkeit entfalten zu konnen.
Daher sollten die Speisen und
Getrénke Uberlegt gewahlt
werden. Eine Roschti zum
Zmorge ist ungunstig, weil sie
vorwiegend Kohlenhydrate
und Fett liefert. Sie ist arm an
Eiweiss, Ballaststoffen, Vit-
aminen und Mineralstoffen.
Die Roschtiverweiltzudemwe-
genihres hohen Fettanteils lan-

gere Zeitim Magen. Dies kann
zu Mddigkeit und Konzentra-
tionsschwierigkeiten fuhren.
Die Ernahrungsweise nach
Milly Schaub erachte ich als

sehr ungesund. Einer der
Grinde fur diese Aussage ist,
dass die empfohlene Ernéh-
rungsweise sehr fett- und cho-
lesterinreich ist. Dies wider-
spricht allen heute gdltigen
Empfehlungen, die auf eine
fettarme Ernahrung tendieren.
Man weiss heute, dass eine
solche Ernahrung langerfristig
zu einem Anstieg der Blutfette
fahren kann. Hohe Blutfett-
werte, besonders hohe Chole-
sterinwerte, sind eindeutig zu
den Risikofaktoren fur Herz-
Kreislauf-Krankheiten, allen
voran fur den Herzinfarkt, zu
zahlen.

lch empfehle Ihnen zum
Morgenessen dunkles Brot,
weil es reich an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen
ist. Butter oder Margarine und
Konfitlire sollten sparsam ver-
wendet werden. Daflr sollten
Sie Ihr Frihstick mit einem Ei-
weisslieferanten, zum Beispiel
Joghurt, Kése, Quark, Hutten-
kése oder ab und zu einem Ej,
erganzen. Auch ein Muesli mit
Haferflocken, Corn-flakes oder
Vollkornflocken, Milch oder
Joghurt und einem geraffelten
Apfel ist sehr gunstig. Als Ge-
trdnke kommen Milch, Kaffee
oder Tee und Obstsafte in Fra-
ge. O

PRAVENTION

Nierensteine: Trinken ja,
aber...
SFA Information

Wer Nierensteine hat —
oder die Neigung dazu —, der
muss sehr viel trinken, um die
steinbildenden Stoffe mog-
lichst vollsténdig aus dem Kor-
per zu spulen. Wie die Schwei-
zerische Fachstelle fur Alko-
holprobleme SFA festhalt, eig-
net sich allerdings nicht jedes
Getrank fur diese Durchspi-
lung des Kérpers. So missen
etwa alle diejenigen ent-
téuscht werden, die glauben,
mit einem mdglichst grossen
Bierkonsum erfolgreich gegen
die Nierensteine angehen zu
koénnen. Bier ist denkbar unge-
eignet, denn Alkohol begun-
stigt die Ausscheidung von
Harnséure im Urin und damit
gleichzeitig auch die Bildung
von Harnsteinen in Blase, Nie-
ren oder Harnleiter. Untersu-
chungen haben ergeben, dass
gerade Patienten mit Steinen
fast doppelt soviel Alkohol
konsumieren wie gesunde

Kontrollpersonen.

Innerhalb 24 Stunden soll-
ten mindestens zweieinhalb
Flussigkeit

Liter aufgenom-

men werden, und zwar unbe-
dingt auch abends und in der
Nacht. Denn gerade in dieser
Zeit steigt die Konzentration
der steinbildenden Stoffe im
Urin stark an.

Zur Nierenspllung eignet
sich besonders Leitungswas-
ser, wenn es unbedenklich
kleine Mengen Kalzium ent-
hélt, oder kalziumarmes Mine-
ralwasser, daneben aber auch
Frichte- und Blattertees so-
wie Apfelsaft. Grossere Men-
gen von Bohnenkaffee und
schwarzem Tee koénnen dage-
gen ebenfalls eine steinfor-
dernde Wirkung haben. a
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