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Suchtig nach Sussem?

Viele Kinder und Jugendliche wiirden sich am liebsten von Stssigkei-
ten ernahren. Da hilft weder Zureden noch Verbieten. Zum Gliick gibt
es andere Wege, um «Zuckerkinder» sanft, aber nachhaltig zu beein-

flussen.

Die Schweizer Nachrichtensendung «10 vor 10»
machte einen Test: Sie bot dreissig Schilern zwei
Pausensdcke an. Der eine enthielt ein Weissbrot-
Weqgli, zwei Schokoladenstangel und ein «Red Bull»,
der andere ein Vollkornbrotchen, eine Frucht, einen
Schoggistangel und Wasser. Das zweite, gesundere
Schulfriihstiick wahlten sage und schreibe zwei
Kinder! Nach dem Grund fur ihre Wahl befragt, ant-
worteten die anderen 28 Buben und Madchen, sie
wiussten, dass ihr Znini «nicht so gesund» sei, aber
es schmecke viel besser!

Der Test spiegelt ein Phanomen, das langst die meis-
ten Kinder und Teenager erfasst hat: Gemadss einer
Studie des Bundesamtes fur Gesundheit befolgt nur
gerade ein Drittel die Ernahrungsempfehlung, Stusses
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und zuckerhaltige Getranke mdglichst wenig bzw. nur
eine kleine Portion pro Tag zu sich zu nehmen. Bei
den Erwachsenen sieht es ahnlich aus: Konsumierten
sie vor 50 Jahren im Schnitt vier Kilo Zucker pro Jahr
und Kopf, sind es heute zwischen 35 und 50 Kilo.

Vom Zucker zum Zappelkind

Mit diesem Verhalten eng verbunden ist die Kosten-
explosion im Gesundheitswesen. Wie der Schweizer
Gesundheitsminister Alain Berset kirzlich erklarte,
ist «die Zunahme der ernahrungsabhangigen Krank-
heiten eine der Ursachen fiir die hohen Gesundheits-
kosten» - also fiir die milliardenschweren Ausgaben
im Zusammenhang mit Diabetes, Adipositas und
Herz-Kreislauf-Storungen.
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Fur Eltern interessant ist auch der Zusammenhang
zwischen Zucker und dem Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitatssyndrom ADHS. Die im Kanton Zrich
tatige Arztin und Kinderpsychologin Dr. med. Eveline
Breidenstein hat beobachtet, dass eine stark zu-
ckerhaltige Zwischenmahizeit bei kleineren Kindern
und ADHS-Betroffenen einen «Energieschub mit
Bewegungsdrang und Hyperaktivitat» auslost. Nicht
der regelmadssige Konsum von Sissigkeiten sollte
das Normale sein, sondern der Nicht-Konsum von
Susswaren, fordert Eveline Breidenstein deshalb.

Zu einem ahnlichen Schluss kommt die deutsche
Erndhrungsforscherin Dr. Petra Kithne, die das Pha-
nomen des Zuckers aus anthroposophischer Sicht
untersucht hat. «Kinder, die zu Unruhe und Nervosi-
tat neigen, sollten maglichst wenig Zucker essen»,
sagt Petra Kihne. «Dann beruhigt sich das Nervos-
Sanguinische und ein harmonisches Temperament
kann sich durchsetzen.»

Einsichten aus Ost und West

Welche Wirkungen Zucker hervorruft, wird auch in
anderen Medizinalsystemen beobachtet. Aus Sicht
der Traditionellen Chinesischen Medizin TCM schwacht
ein hoher Zuckerkonsum die Magen- und Milzenergie,
die sogenannte «energetische Mitte». «Typische
Symptome bei Kindern sind Verdauungsprobleme,
Ubergewicht, Erkaltungsanfélligkeit, Neigung zu
verstopfter Nase, Husten, Bronchitis und Mittelohrent-
zindungen», sagt Pascale Barmet, Naturdrztin und
diplomierte Ernahrungsberaterin fiir TCM.

Ahnliches berichten Fachleute aus der ayurvedischen
Medizin. «Zu viel raffinierter Zucker fordert die Rajas-
Qualitat, was zu Unruhe bis hin zu Aggressivitat fiihren
kann», sagt die in Zurich tatige ayurvedisch-klinische
Therapeutin Sonja Gubler. Zucker bewirke eine men-
tale Zerstreuung, mache hibbelig und kénne Konzen-
trationsschwache fordern. Langfristig begiinstige er
das Entstehen von Tragheit und Antriebslosigkeit.

Suss ist wichtig!

Und trotzdem sei der siisse Geschmack wichtig, un-
terstreicht Sonja Gubler: «Gemieden werden sollte
Industriezucker, der Sussgeschmack hingegen hat
eine wichtige Funktion. Natirlich siiss schmeckende
Lebensmittel wirken aus ayurvedisch-medizinischer
Sicht gewebeaufbauend; das sei fir Kinder beson-
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ders wichtig. «Deshalb sollten siisslich schmeckende
Getreide, Nisse, Gemise wie Karotten und Kurbis,
reife Frichte, Trockenfriichte, Honig und siiss-warme
Gewidrze taglich auf dem Speiseplan stehen», emp-
fiehlt Sonja Gubler.

Stabiler Blutzucker

Die Erndhrungsfachleute aus Ost und West sind sich
einig, dass ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel
die Gefahr von Susshunger-Anféllen reduziert. Zu
den Lebensmitteln, die den Blutzucker Giber den Tag
hinweg stabil halten, zéhlen hauptsachlich Gemiise,
Salat, Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte. Aus diesen
Lebensmitteln |6st der Organismus die bendtigten Zu-
ckermolekdle in einem schrittweisen Prozess heraus
und entldsst sie ins Blut.

Im Gegensatz dazu iberschwemmen industrielle
Sussigkeiten das Blut mit einer Flut «fixfertiger»
Zuckermolekiile, was die Bauchspeicheldriise und
den hormonellen Regelkreis auf Dauer tiberlastet.

Geschmack ist lernbar

Die Berner Erndhrungswissenschaftlerin Marianne
Botta hat acht Kinder im Alter zwischen vier und
18 Jahren. Sie essen alle fiirs Leben gerne Friichte,
Salat, Gemise und Hulsenfriichte, und verlangen
selten nach Zuckerspeisen. Ein Zufall? Marianne Botta
glaubt das nicht: «Ich habe meine Kinder von klein
auf an eine vollwertige Erndhrung gewohnt.»

In der Tat spielt das Ausbilden von Gewohnheiten
beim Susshunger eine entscheidende Rolle, wie
Befunde aus der Erndhrungsforschung zeigen. «Die
Vorliebe fir Susses ist bei allen Sauglingen der Welt
vorhanden», erklart Marianne Botta. «Hingegen

TIPP Verl

Manche Eltern versuchen, ihre Kinder ohne ein
Kornchen Zucker gross zu ziehen. Doch Befunde
aus der Erndhrungsforschung weisen darauf hin,
dass eine rigorose Zuckerverknappung kontrapro-
duktiv wirken kann, wie die Erndhrungsforscherin
Petra Kihne bestdtigt: «Ein volliges Vermeiden
von Zucker fihrt meist zum gegenteiligen Erfolg.
Es kommt zu einer Zuckersucht, sobald das Kind
grosser ist.»
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missen alle Kinder die Freude an Saurem, Salzigen
und Bitterem erlernen. Die dafiir notwendigen Ge-
schmacksmuster im Gehirn konnen sich nur bilden,
wenn die Kinder regelmdssig von sauren, salzigen
und bitteren Lebensmitteln kosten.»

Die Fallen umgehen

Mit anderen Worten: Eltern
konnen sich in aller Regel
darauf verlassen, dass ihr
Kleinkind eines Tages
mogen wird, was sie
ihm immer wieder zum
«Reinschmecken» vor-
setzen. Auf der anderen
Seite ist es ratsam, den
angeborenen Hang zum
Sissen nicht unbedacht
anzuheizen.

Marianne Botta weiss das
und kauft aus diesem Grund
nie Sussgetranke ein. Im Hause
Botta gibt es ausschliesslich Hah-
nenwasser, allenfalls mit einem
Schuss Frucht- oder Zitronen-
saft. Auch einen «Sussig-
keitsvorrat» sucht man bei
den Bottas vergeblich. Da-
fir gibt es jede Menge Saisonfriichte,
die als Dessert verzehrt werden.
«Viele Mitter finden, man misse immer etwas
Susses fur unerwarteten Besuch zu Hause haben»,
sagt Marianne Botta. «Doch solche Vorrdte fallen in
den meisten Familien dem eigenen Stisshunger oder
demjenigen der Kinder zum Opfer.» Fir Botta ist das
Grund genug, lediglich die Zutaten fir eine Sussspeise
vorratig zu halten - neben normalem Haushalts-
zucker vor allem die alternativen Stssungsmittel
Birkenzucker, Kokosblitenzucker, Erythrit, aber auch
Milchprodukte, Vanillestangel, Eier und Friichte. Steht
unerwartet Besuch ins Haus, wird daraus mit viel
Liebe ein Dessert zubereitet, auf das sich alle freuen.

Weissbrot und Konfi ade!

Ein wichtiges Bollwerk gegen den Stsshunger ist in
Marianne Bottas Augen das Frihstick. Ihre Kinder
essen morgens sdttigende Speisen, die vor einem
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Hungerast in der Zehn-Uhr-Pause schiitzen - zum Bei-
spiel Omeletten, Rihrei mit Tomaten und Kartoffeln
oder Quark-Getreidemuesli mit Friichten. \
Auf ein ahnliches Erfolgsrezept setzt die TCM-Fach-
frau Pascale Barmet. Sie empfiehlt, die
«energetische Mitte» am Morgen
mit einer ndhrenden, war-
men Speise oder einem
warmenden Getrank zu
starken. Ideal sei ein
warmer Porridge aus
Hafer- oder Hirseflo-
cken, der mit Wasser
gekocht und danach
mit Honig, Rosinen,
Datteln oder Feigen
gesusst werde. Man-
deln, Nisse, Samen,
Saisonfriichte oder Zimt
runden den Porridge per-
fekt ab.

Auch in der ayurvedischen Er-
nahrungspraxis hat der Haferbrei
seinen bewahrten Platz. Al-
lerdings empfiehlt die
Ayurveda-Therapeutin
Sonja Gubler, fir ber-
gewichtige Kinder einen Por-
ridge aus weniger olreichen Getrei-

desorten zuzubereiten, aus Gerste oder £y
Buchweizen, und die Mandeln durch Pistazien, )
Pinienkerne oder Sonnenblumenkerne zu ersetzen. g
Ideal fiir solche Kinder sei zudem ein gedampftes W
Frichtekompott mit wenig Getreide, das man bei
Bedarf auch als Schulfrihstiick mitgeben konne. :
Pascale Barmet empfiehlt fur Kinder, die am Morgen __f
keinen Appetit haben, auch mal eine Suppe. «Suppe
zum Friihstlick ist in unserer Kultur ungewohnlich»,
gibt sie zu. «Doch wer damit anfangt, merkt rasch,
wie gut das tut!» 4

Zufrieden und ausgewogen

Beide Fachfrauen sind sich einig: Kinder, die auf die-
se Weise essen, haben mehr Energie, sind weniger
oft erkaltet und spiren seltener Stsshunger. «Eine
wirklich vollwertige Ernahrung macht zufrieden
und ausgewogen», weiss Sonja Gubler. Verspire
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man hingegen nach dem Essen regelmdssig Lust
auf Susses, sei dies ein deutliches Zeichen fiir ein
Ungleichgewicht. Das gelte auch fir Kinder, die
launenhaft oder missmutig seien, wenn sie keine
Stissigkeiten bekamen.

Um einer Dysbalance samt Sisshunger vorzubeugen,
beriicksichtigt die ayurvedische Erndhrungswissen-
schaft eine weitere, wichtige Regel: Sie empfiehlt,
bei jeder Mahlzeit alle Geschmacksrichtungen zu
integrieren. Mit den richtigen Gewdrzen ist dies
einfach zu bewerkstelligen. Danach ware der empfoh-
lene siisse Morgenporridge erst mit einer Prise Salz
(salzig), vanille (scharf, bitter), zimt (stss, scharf und
zusammenziehend) und einem Spritzer Zitronensaft
(sauer) rundum perfekt! Was fir eine Bereicherung
fur die traditionell westliche Kiiche, in der es nach
wie vor «salzige» Hauptmahlzeiten gibt, denen der
Zuckerrausch unweigerlich auf dem Fuss folgt ...

«Schmeckt richtig lecker!»

Veranderungspotenzial gibt es auch andernorts:
Viele Eltern naschen selbst gewohnheitsmassig
Stssigkeiten oder belohnen, trésten und beruhigen
ihre Kinder mit Stissem. «Zu haufig wird dem Zucker-
Verlangen der Kinder aus eigener Bequemlichkeit
oder Uberlastung nachgegeben», bestatigt die Arztin

.- i

Das gute Vorbild macht's: Das eigene Essverhalten und auch die Wortwahl haben grossen Einfluss auf die Kinder.

ERNAHRUNG & GENUSS | 19

und Kinderpsychologin Eveline Breidenstein. Dabei sei
die Auseinandersetzung mit dem Suchtpotenzial des
Zuckers «ein sehr wichtiges Ubungsfeld fiir spatere
Suchtbereiche», wie zum Beispiel Computer oder
Drogen.

Eine nicht zu unterschatzende Rolle spielt auch die
elterliche Wortwahl, wie der deutsche Erndhrungs-
psychologe Dr. med. Thomas Ellrott erkldrt: «Fir
jingere Kinder ist es weder vorstell- noch erlebbar,
was <gesund> bedeutet. Hingegen begreifen sie,
dass die Eltern hauptsachlich solche Lebensmittel als
«gesund> bezeichnen, die auf Anhieb eher nicht qut
schmecken und die sie essen miissen, obwohl sie
sie nicht mogen.»

So kdnne es passieren, dass die von den Eltern mit
quter Absicht als «gesund» betitelten Lebensmittel
von Kindern allein aus diesem Grund nicht gemocht
wirden. «Erfolgversprechender waren Kommentare
wie «schmeckt richtig lecker, musst Du unbedingt pro-
bieren>, um Kindern Lust auf gesunde Lebensmittel
zu machen», sagt Thomas Ellrott. Wiirden die Eltern
obendrein Obst und Gemiise im Beisein der Kinder
genussvoll selbst verzehren, sei die bestmdgliche
Voraussetzung geschaffen, dass die Kinder dieses
Verhalten ibernehmen. &
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