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‘i Aa Dieser Ratgeber beschéf-
il =

tigt sich mit Hyperakti-
vitat bei Kindern. Sie
erfahren, wie sich auffalliges Verhal-
ten auflern kann und welche Ursa-
chen dafur diskutiert werden. Bei
den Behandlungsmadglichkeiten wird
der Ernédhrung ein wichtiger Platz
eingeraumt. Dabei spielt auch das
Herausfinden individuell unvertréagli-
cher Lebensmittel(bestandteile) eine

Rolle.

Rezepte und Tips erleichtern die
Durchfuhrung im Alltag. Buchemp-
fehlungen runden den Ratgeber ab.

Lassen Sie sich bei weiteren Fragen

im Reformhaus beraten.




Das weltbekannte Kinderbuch vom
Struwwelpeter kdnnte ein bebildertes
Lehrbuch fur die Erkrankung sein,
von der hier die Rede sein soll. Jede
einzelne der Geschichten schildert
drastisch auffalliges Verhalten von
Kindern. Im Zusammenhang mit
hyperaktiven Kindern werden heute
eine Vielzahl von Begriffen verwen-
det:

« Zappelphilipp-Syndrom

= Hyperaktivitat

= Hyperkinesie

= Hyperkinetisches Syndrom (HKS)

= Minimale zerebrale Dysfunktion
(MzD)

« Aufmerksamkeits-Defizit-Storung
(ADS)

Wahrend die Begriffe ,,Hyperakti-
vitat” und ,,Hyperkinesie“ nur ein
Erscheinungsbild der Erkrankung
beschreiben - den aufféallig gesteiger-
ten Bewegungsdrang der Kinder —
deuten die Begriffe ,,Minimale zere-
brale Dysfunktion“ und ,,Aufmerk-
samkeits-Defizit-Stdrung* auf eine
zentrale Stbrung hin, bei der noch

Ratgeber Hyperaktive Kinder

Das hyperaktive Kind

weitere Symptome auftreten. Denn
aulRer der Hyperaktivitat findet man
bei den Kindern h&ufig noch die fol-
genden Schwierigkeiten:

= kurze Aufmerksamkeitsspanne,
Konzentrations- und Lernstérun-
gen

= Stdrverhalten in der Schule (Klas-
senkasper)

= Orientierungsstdérungen

= Wahrnehmungsstérungen

= soziale Kontaktschwierigkeiten,
Ablehnung durch Kameraden

= Aggressivitat, Impulsivitat, Reizbar-
keit, Ungeduld

= Stérungen der Sprache (verwasche-
ner Ausdruck, hohe Stimmlage)

= Schlaf- und ERstérungen

= unharmonischer Bewegungsablauf,
der von den Mittern als ,,eckig”
beschrieben wird

= Mutlosigkeit und depressive Ver-
stimmungen

Diese Schwierigkeiten zeigen, dal3
ein hyperaktives Kind sich deutlich
von einem einfach nur lebhaften
Kind unterscheidet. Familien mit



einem hyperaktiven Kind unterliegen
neben der Belastung durch das kran-
ke Kind oft auch der Belastung durch
den Vorwurf mangelnder Erzie-
hungsfahigkeit. Gute Ratschlage aus
der Verwandtschaft ,,Der Junge
braucht einfach eine strengere
Hand“ sind wenig hilfreich und ver-
unsichern die ohnehin schwer bela-
steten Eltern.

Die Frage nach den Ursachen ist bis-
her nicht klar beantwortet.
Hyperaktivitat ist keine Krankheit,
sondern ein Symptom, das bei einer
ganzen Reihe von sehr unterschiedli-
chen Erkrankungen auftreten kann.
Gerade aus diesem Grund ist es
wichtig, eine prazise Diagnose stel-
len zu lassen, bevor man zu drasti-
schen MalRnahmen wie z.B. Psycho-
pharmaka oder einschneidenden
DiatmalRnahmen greift. Hyperaktives
Verhalten kann z.B. als normale Rei-
fungsphase bei temperamentvollen
Kindern auftreten. So gibt es bis
heute nur Theorien Uber die Krank-
heitsbilder, die dem Hyperkineti-
schen Syndrom zugrunde liegen kodn-
nen.

In vielen Fallen verlieren sich die
Auffélligkeiten mit dem Eintritt in die
Pubertat. Allerdings gibt es auch
Untersuchungen, in denen ein abge-
mildertes Fortbestehen, z.B. von
motorischer Unruhe, auch im
Erwachsenenalter beschrieben wird.

Ursachen noch unklar

Frahkindlicher
Gehirnschaden

Da Gehirnschaden oft hyperaktives
Verhalten zur Folge haben kénnen,
nahm man an, dal} hyperaktive Kin-
der im Verlauf der Geburt einen
minimalen Hirnschaden erlitten
haben kdénnten. Diese Theorie, die
besonders in den 60er Jahren vertre-
ten wurde, gilt inzwischen als sehr
unwahrscheinlich.
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Psychosoziale Faktoren

Auch die familiare Situation wird als
eine der Ursachen flr ADS oder HKS
diskutiert. Es ist nicht auszuschlie-
3en, dafl bei einem Teil der hyperak-
tiven Kinder Konflikte in der Familie
oder ein Gefuhl der Vernachlassi-
gung zu hyperaktivem Verhalten
fuhren oder dieses verstarken kén-
nen.

Genetische Faktoren

Sehr stark wird heute von Wissen-
schaftlern diskutiert, ob das HKS ver-
erbt wird. FUr eine genetische Veran-
lagung spricht die Tatsache, daf}
etwa neunmal soviel Jungen wie
Madchen betroffen sind und das HKS
familiar gehauft auftritt.
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Organische Stoérung

Es gibt inzwischen Hinweise dafur,
daf bei einigen Kindern mit HKS
eine Stérung in der Reizibertragung
zwischen den Zellen des Nervensy-
stems vorliegt. Diese Reizweiterlei-
tung zwischen zwei Nervenzellen
erfolgt durch Ubertragersubstanzen
(Neurotransmitter). Bei den hyperak-
tiven Kindern soll einer dieser Neu-
rotransmitter — das Dopamin —im
Gehirn zu wenig gebildet werden.
Diese Theorie wird dadurch erhértet,
daf stimulierend wirkende Medika-
mente, wie z.B. das Amphetamin, die
Erscheinungen des HKS beheben
kénnen. Auch gibt es Untersuchun-
gen, in denen bei hyperaktiven Kin-
dern in der GehirnflUssigkeit eine
geringere Konzentration an Abbau-
produkten des Dopamins gefunden
wurde als bei gesunden Kindern.



Allergie

Eine weitere Theorie besagt, daf das
Hyperkinetische Syndrom eine Aller-
gie auf bestimmte Nahrungsmittel
oder Zusatze ist. Es trifft zwar zu,
daf Allergien Verhaltensstérungen
auslésen konnen, ein Zusammen-
hang zwischen bestimmten Allerge-
nen und HKS wurde aber bisher
nicht nachgewiesen. Es scheint
jedoch bei Kindern mit HKS eine
erhohte Allergiebereitschaft vorzulie-
gen. Von einigen Arzten wird daher
versucht, diese Allergiebereitschaft
mit Allergietests oder Elektroaku-
punktur nach VOLL (EAV) auszute-
sten und entsprechende Lebensmit-
tel auszuschalten.

Nahrungsmittelzusatze

In engem Zusammenhang mit der
Allergietheorie steht die Uberlegung,
dall HKS durch Nahrungsmittelzusat-
ze ausgelost wird. Eine solche Reak-
tion wird als Pseudoallergische Reak-
tion oder kurz ,,PAR* bezeichnet. Der
amerikanische Allergologe FEIN-
GOLD berichtete 1973, dafl} Patienten
mit HKS eine deutliche Besserung
ihres Verhaltens zeigten, wenn sie
eine Diat erhielten, die frei von syn-
thetischen Farb-, Aroma- und Kon-
servierungsmitteln war. Ahnlich ver-
hélt es sich mit der Theorie von

Herta HAFER, die von ihr in der Bun-
desrepublik seit Beginn der 70er
Jahre vertreten wird. Auf Grund der
Erfahrung mit ihrem Sohn und Kon-
takten zu Wissenschaftlern und vie-
len anderen Eltern entwickelte sie
eine Theorie fur die Auslésung der
Symptome des HKS und darauf auf-
bauend eine Erndhrungsform.
Danach soll es bei Kindern eines
bestimmten Konstitutionstypus durch
Phosphate zu einer Verschiebung im
Stoffwechsel kommen. Durch die
Stoffwechselveranderungen soll die
Bildung von Neurotransmittern wie
z.B. dem Dopamin gehemmt werden.
Gegen die Phosphate als alleinige
Verursacher sprechen die Befunde,
daf die Kinder sehr oft auch auf
Farbstoffe und Konservierungsmittel
mit Ruckfallen reagieren. Da diese
mit der phosphatarmen Ernahrung
ebenfalls ausgeschaltet werden, kann
man eine Verbesserung nicht eindeu-
tig auf den Ausschluf} einer dieser
Zusétze zuruckfuhren.



Umweltgifte

Auch Belastung mit Schwermetallen
wie Blei und Cadmium kann Verhal-
tensanderungen im Sinne einer
Hyperaktivitat auslésen. Moglichkei-
ten, eine solche Belastung nachzu-
weisen, bestehen durch Blut-, Harn-
oder auch Haaranalysen.

Fazit

Beurteilt man diese Theorien Uber
die Ursachen des HKS, kann nur
eines als sicher gelten: Liegt tatsach-
lich HKS vor, handelt es sich um ein
ernstzunehmendes Krankheitsbild,
das bisher viel zu wenig erforscht
wurde und dessen Ursachen noch
immer nicht klar sind. Allerdings
kann man nach heutigem Wissens-
stand sagen, dal3 bei einem Teil der
Kinder offensichtlich eine Stdrung im
Neurotransmitterstoffwechsel vor-
liegt und daR die Symptome bei
einem Teil der Kinder durch Nah-
rungsmittelzuséatze wie Phosphate,
Farbstoffe und Konservierungsmittel
verstarkt werden kénnen.
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Behandlungsmaoglichkeiten

So unterschiedlich wie die Theorien
sind die therapeutischen Mal3nah-
men und ihre Bewertung. Heute wer-
den zur Behandlung des HKS im
wesentlichen drei Methoden einge-
setzt:

= Psychotherapie
= Medikamentdse Behandlung
=« Ernédhrungstherapie

Psychotherapie

Bei den psychotherapeutischen Maf3-
nahmen handelt es sich im wesentli-
chen um Verhaltenstherapie und
UbungsmaBnahmen. Der Hauptak-
zent wird dabei auf eine Verringe-
rung des impulsiven Verhaltens und
auf eine Besserung der Konzentrati-
onsstérung gelegt. Durch diese Mal3-
nahmen sollen die Kinder andere
Problemldsungsstrategien erfahren
und ihre Aufmerksamkeitsleistung
systematisch trainieren.

Medikamente

Arzneimittel, die ausschliellich in
Zusammenarbeit mit dem Arzt ein-
gesetzt werden, sind in der Regel
Psychopharmaka. Gute Erfolge wur-
den mit Psychostimulantien - also
mit anregenden Mitteln — erreicht,
die offenbar gezielt die Aufmerksam-
keitsstorung positiv beeinfluten. In
der Folge wurde auch die Hyperakti-
vitat geringer.

Die Medikamente haben keine Heil-
wirkung, sondern die Erscheinungen
treten nach Absetzen des Medika-
ments wieder auf. AuRerdem kénnen
beim Einsatz dieser Medikamente
Nebenwirkungen auftreten, von
denen Magenbeschwerden, Appetit-
losigkeit und Schlafstérungen die
héaufigsten sind. Aus diesem Grund
sollte bei einer Verwendung dieser
Medikamente mit dem Arzt geklart
werden, ob ein Absetzen der Medika-
mente zeitweilig (z.B. an Wochen-
enden oder in den Ferien) sinnvoll
erscheint.

Auch andere Psychopharmaka wer-
den eingesetzt, beispielsweise Mittel
gegen Depressionen.
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Nach HAFER gibt es Medikamente,
die die mit der Nahrung aufgenom-
menen Phosphate abfangen kénnen.
Diese Medikamente werden norma-
lerweise bei Magenschleimhautent-
zindungen und zur Vorbeugung von
Nierenphospatsteinen verordnet. Sie
sollen mit der Nahrung aufgenom-
mene Phosphate im Darm binden
und ausscheiden. Von Selbsthilfe-
gruppen wird auch Essigwasser in
Verbindung mit diesen Medikamen-
ten empfohlen.

Erndhrung

Der Einsatz von Erndhrungsmafnah-
men ist heftig umstritten: die Emp-
fehlungen reichen von der absoluten
Ablehnung eines Ernédhrungseinflus-
ses bis zu Empfehlungen fur speziel-
le Diaten. Die alteste ist die bereits
erwahnte ,,Feingold-Diat", eine spe-
zielle Form einer allergenarmen
Ernédhrung.

Von Selbsthilfegruppen wurde die
phosphatarme Erndhrung empfoh-
len.

Bei dieser Diat soll der Gehalt der
Nahrung an zugesetzten aber auch
an den naturlicherweise in den Le-
bensmitteln enthaltenen Phosphaten
so gering wie maoglich gehalten wer-
den. Da aber auch fur Kinder wichti-
ge Lebensmittel von Natur aus reich
an Phosphaten sind — wie Milch, Kése
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und Vollkornerzeugnisse — ist die
phosphatarme Erndhrung bei Medi-
zinern und Ernéhrungswissenschaft-
lern sehr umstritten.

Hinzu kommt, daR Eltern die Erfah-
rung gemacht haben, daR die Kinder
Lebensmittel, die nach der phosphat-
armen Ernéhrung verboten sind,
sehr wohl vertragen (z.B. Milch,
Vollkorn).

Die phosphatarme Ernahrung wird
inzwischen auch in den Selbsthilfe-
gruppen nicht mehr pauschal emp-
fohlen. Bevorzugt wird ein individu-
elles Austesten von unvertraglichen
Lebensmitteln sowie der Verzicht auf
Zusatzstoffe wie Phosphate, kiinstli-
che Farb- und Konservierungsstoffe.



Empfehlungen
an Eltern

Zur Diagnose

Lassen Sie die Diagnose ,,Hyperkine-
tisches Syndrom* oder ,,ADS* griind-
lich Uberprufen, bevor Sie intensive
Erndhrungsmafnahmen ergreifen.

Zur Erndhrungstherapie

Die MalRnahmen beziglich der
Erndhrung sollten aus drei Schritten
bestehen:

a) Finden Sie durch eine allergenar-
me Kost heraus, ob Lebensmittel
Uberhaupt eine Rolle bei der
Erkrankung spielen.

b) Wenn sich die Symptome bessern,
testen Sie mit Hilfe einer Aller-
gen-Suchkost aus, welche
Lebensmittel eine Rolle spielen.

c) Wenn Sie erkannt haben, dal3
bestimmte Lebensmittel zum Auf-
treten der Symptome fuhren, sollte
eine individuell allergenfreie

Erndhrung (Allergen-Karenzkost)
—d. h. eine Vollwerterndhrung mit
Ausschaltung der auslésenden
Lebensmittel — durchgeftihrt wer-
den (Schaubild siehe Seite 12).

Dieses Vorgehen fuhrt dazu, dal3 nur
die wirklich auslésenden Lebensmit-
tel ausgeschaltet werden und verhin-
dert, daB3 vollig unndétig wichtige
Lebensmittel vom Speiseplan gestri-
chen werden.

Den ausfuhrlichen ,,Ratgeber
Lebensmittel-Allergien* mit Rezep-
ten fur die Durchfiihrung der
Erndhrungsschritte erhalten Sie im
Reformhaus.

Weitere Empfehlungen

= In GroRbritannien hat man bei
hyperaktiven Kindern gute Erfah-
rungen mit Nachtkerzenol
gemacht. Mit diesem Ol werden
spezielle mehrfach ungesattigte
Fettsduren (Gamma-Linolensaure)
zugefuhrt, die in anderen Lebens-
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Hier das diatetische Vorgehen zum Erkennen
und Behandeln von Lebensmittelallergien bzw.
-unvertraglichkeiten auf einen Blick:

Ausschluf? der unbekannten,
individuell krankmachenden Stoffe

l ca. 14 Tage

Besserung der Beschwerden?

» Nein —> Arzt,
l ia Beratung

Suche nach den individuellen Allerge-
nen durch Erweiterung der Kost um
1 Lebensmittel im 1-2-Tage-Rhythmus

Tage bis
Wochen

Ausschluf’ der individuellen
Allergene auf Dauer

e Vollwertig
Jahre e schmackhaft
e praktikabel

12 Ratgeber Hyperaktive Kinder



mitteln nicht oder nur in geringen
Mengen vorkommen.

= Geben Sie IThrem Kind Hilfen, seine
Impulsivitat zu kontrollieren.
Fuhren Sie wenige, daftr wohl
Uberlegte Regeln und feste

Gewohnheiten im Ablauf des Tages

ein und achten Sie sanft aber
bewuf3t auf deren Einhaltung.
Ubertragen Sie dem Kind kleine,
erfullbare Pflichten und Aufgaben.
Gegen motorische Unruhe kdnnen
evtl. auch Entspannungsiibungen,
z.B. kindgerechte Yogatibungen
helfen. Gut geeignet zur Entspan-
nung kann auch eine eigens dafur
zusammengestellte Musik sein.

= Nehmen Sie Kontakt zu anderen
betroffenen Familien auf.

Diese Hilfen bietet
lhnen Ihr Reformhaus:

= In den Reformhausern erhalten Sie
eine Broschire fur die Durch-
fuhrung der allergenarmen Such-
kost sowie Hilfen fur die Durch-
fuhrung einer milch-/eifreien
Karenzkost.

= Die Vollwert-Lebensmittel mit dem
neuform-Zeichen sind frei von den
haufig zu allergischen Reaktionen
fuhrenden synthetischen Farb-,
Aroma- und Konservierungsstoffen.

Die Kéasesorten und die Kondens-
milch mit dem neuform-Zeichen
werden ohne Zusatz von Phospha-
ten hergestellt.

Fur Backwaren mit neuform-Zei-
chen werden keine phosphathalti-
gen Backmittel verwendet.

13




Ildeenreiche
Rezepte

Zutaten fir 2 Portionen

Naturlich kbénnen die anderen Familien-
mitglieder mitessen, wenn die Zutaten
entsprechend vervielfacht werden.
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Hafergriitze mit
Rosinen und Apfeln

Zutaten:

60 g Hafergriitze

ca. 300 ml Milch (3,8% Fett)

1 Prise Meersalz

Schale von 1 unbehandelten Zitrone
2 EL Rosinen

1 EL Honig

1 - 2 Apfel

evtl. etwas Zimt

Zubereitung:

Hafergritze mit Milch, Salz und
Zitronenschale zum Kochen bringen.
Ca. 15 Minuten bei geringer Energie-
zufuhr kochen, dann Rosinen zuge-
ben und nochmals 15 - 20 Minuten
ausquellen lassen. Mit Honig suf3en,
Apfel grob hineinreiben und evtl. mit
Zimt bestreuen.



Flockenmusli
mit Beeren

Zutaten:

1 Becher Sanoghurt-Sauermilch
1 Apfel

3 - 4 EL Flocken

3 EL Beeren oder anderes geschnittenes
Obst

1 EL grob gehackte Nusse

2 TL Honig

Zubereitung:

Sanoghurt cremig rthren, Apfel grob
hineinreiben, Flocken, Beeren oder
anderes Obst, Nusse und Honig zuge-
ben.

Tip: Verwenden Sie fur Muslis die
Lieblingsobstsorten Ihres Kindes und
wechseln Sie zwischen getrocknetem
und frischem Obst. Statt normaler
Flocken gibt es auch Knusperflocken,
die bei Kindern sehr beliebt sind.

Mohren-NulR3-Msli

Zutaten:

ca. 200 g Mohren

1/2 Glas Orangensaft
einige Datteln

1 EL gehackte Haselnisse
4 - 5 EL suRe Sahne

Saft von 1/2 Zitrone

evtl. etwas Honig

Zubereitung:

Mohren putzen und mittelfein ras-
peln, mit Orangensaft vermengen.
Datteln entkernen und in feine Strei-
fen schneiden. Gehackte Haselnisse
zugeben. Alles mit Sahne, Zitronen-
saft und evtl. Honig vermengen.

15
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Bunter Kornersalat

Zutaten:

100 - 120 g Getreidekdrner (Grinkern,
Hafer, Weizen, Roggen oder Reis)

500 ml Gemusebriuhe (aus Extrakt)
1 grune Paprikaschote

1 Tomate oder anderes Gemuse

1 EL Gemusemais (Dose)

2 - 3 EL kaltgepreRtes Pflanzendl
1 TL Senf

2 TL Rotweinessig

1 Prise Vollzucker

schwarzer Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Getreidekdrner in Gemusebrihe
kochen (je nach Getreidesorte zwi-
schen 30 und 50 Minuten). Paprika
und Tomate oder anderes Gemiuse in
kleine Wurfel schneiden. Mais, Pflan-
zendl, Senf, Essig, Zucker und
schwarzen Pfeffer miteinander ver-
rihren und mit den anderen Zutaten
mischen. Etwa 50 Minuten durchzie-
hen lassen und mit Schnittlauchroll-
chen bestreuen.
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Nul-Kartoffelsuppe

Zutaten:

250 g Kartoffeln

1/2 | Gemusebriihe

1 Stange Lauch

20 g Reformhausmargarine oder Butter
Meersalz

schwarzer Pfeffer

Majoran

1 Eigelb

50 ml stiBe Sahne

2 EL leicht angerdstete, gehackte
Haselnusse

Zubereitung:

Kartoffeln schéalen und kleinschnei-
den. In der Gemusebrihe zehn
Minuten kochen. Im Mixer oder mit
dem Purierstab purieren. Lauch in
kleine Wiirfel schneiden und im Fett
andunsten. Lauch zur Suppe geben
und mit Salz und Gewdirzen ab-
schmecken. Eigelb mit Sahne ver-
rihren und zum Schluf} in die heil3e
Suppe langsam einrthren. In Sup-
pentassen fullen und mit Nussen
bestreuen.



Mohnkartoffeln

Zutaten:
ca. 300 g Kartoffeln

2 - 3 EL kaltgepreRtes Pflanzendl (evtl.
Leindl)

2 EL Mohn

Zubereitung:

Kartoffeln gut blrsten, der Lange
nach durchschneiden und mit der
Schnittflache auf ein gefettetes Back-
blech setzen. Mit Ol einpinseln und
mit Mohn bestreuen. Bei 220 Grad
ca. zwanzig Minuten backen.

Tip: Statt mit Mohn kénnen die Kar-
toffeln auch mit Paprika, Sesam oder
den Lieblingsntssen des Kindes
bestreut werden.

Gemuserisotto

Zutaten:

1 Lauchzwiebel

200 g Champignons

100 g Rundkorn-Naturreis

20 g Reformhausmargarine

etwa 1/2 | Gemusebriihe (aus Extrakt)
Meersalz

2 mittelgroRe Tomaten

1/2 Paket Tiefkuhlerbsen

1 EL geriebener Kése

Zubereitung:

Lauch und Champignons putzen,
beides in diinne Scheiben schneiden.
Zusammen mit Reis in heiRem Fett
andinsten. Die Halfte der Brihe
zugielen, salzen und im geschlosse-
nen Topf bei geringer Energiezufuhr
ca. 40 Minuten kochen. Nach und
nach die restliche Briihe zugiel3en,
der Risotto soll nicht trocken sein!
Tomaten in kochendes Wasser tau-
chen, hauten und achteln, Erbsen
kurz blanchieren und beides unter
den Reis mischen, noch ca. funf
Minuten weitergaren. Kase unter-
rihren, evtl. noch nachwirzen.
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Hirseauflauf mit
Sesamkruste

Zutaten fur 3 Kinder:
ca. 100 g Hirse
10 g Reformhausmargarine

ca. 500 g Gemdise (z.B. Mohren, Lauch,
Sellerie, Erbsen, Gemiisemais)

1 Zwiebel

ca. 300 ml Wasser

1/2 TL Gemusehefebruhe-Extrakt
1 Ei, 1 Becher saure Sahne

1/2 Tasse Milch

4 EL geriebener Kase

2 EL Sesam

Zubereitung:

Hirse waschen, leicht abtrocknen
und in heiBem Pflanzenfett zusam-
men mit kleingeschnittenem Gemuse
und fein gehackter Zwiebel andiin-
sten. Mit kochendem Wasser auf-
giefRen und mit Gemusehefebrihe-
Extrakt wiirzen. Bei geringer Ener-
giezufuhr und geschlossenem Deckel
ca. 20 Minuten ausquellen lassen. In
eine gefettete Auflaufform geben. Ei
mit saurer Sahne und Milch verquir-
len und Uber die Hirse giel3en. Mit
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Kase und Sesam Uberstreuen. Bei
200 Grad 20 bis 30 Minuten Uber-
backen.

Tip: Auch Naturreis, Mais-Polenta
und andere Getreidesorten eignen sich
fur Auflaufe, sie kdnnen auch stR-
fruchtig zubereitet werden. Quinoa —
eine Getreideart aus Stidamerika - ist
besonders beliebt bei Kindern.

Tips fur Ihre Kiiche

= Lassen Sie frisches Obst und
Gemudise nicht in zerkleinertem
Zustand stehen oder gar im Was-
ser liegen und auslaugen.

= Schitten Sie Gemusewasser nicht
weg (Ausnahme: Kochwasser von
Spinat).

= Wahlen Sie schonende Garmetho-
den wie Dampfen, Dunsten, Gril-
len.

= Am besten schaffen Sie sich eine
Mihle an, um Getreide frisch zu
mahlen.

= Fragen Sie in Ihrem Reformhaus
nach Keimgeraten, um Korner
oder Samen auskeimen zu lassen.



Pizza fur Kinder

Zutaten fur 6 Kinder:
Quark-OlI-Teig:

150 g Magerquark

3 - 5 EL Milch

4 -5 EL kaltgeprel3tes Pflanzendl
1 TL Meersalz

1Ei

300 g Weizenvollkornmehl

1 Pck. Weinstein-Backpulver

Belag:

1 kleine Dose Tomatenmark (oder 4 EL)

Paprika, Salz, Pfeffer und evtl. 1 zer-

driickte Knoblauchzehe

10 Tomaten (Uberbruht und enthautet)

3 Zwiebeln
evtl. Oliven mit Paprikaftllung

Thymian, Oregano, Meersalz

200 g geriebener Kése (40 % Fett)

Zubereitung:

Quark mit Milch, Ol, Salz und Ei
glattrihren. Mit Backpulver ver-
mischtes Mehl einrtihren und mit der
Hand weiterkneten, bis ein ge-
schmeidiger Teig entsteht. Eine
Stunde im Kuhlschrank aufbewah-
ren.

Teig ausrollen und ein gefettetes,
grof3es Backblech oder drei runde
Formen damit belegen.
Tomatenmark mit Gewurzen
mischen und auf den Teig streichen.
In Scheiben geschnittene Tomaten,
Zwiebelringe und evtl. Oliven gleich-
magig darauf verteilen. Mit Krautern
und Salz bestreuen und alles mit
geriebenem Kéase abdecken. Im vor-
geheizten Backofen ca. 30 Minuten
backen.

Elektroherd 200 - 220 Grad

Gasherd Stufe 3 - 4

Tip: Wenn die Pizza wie ein Gesicht
belegt wird, schmeckt sie Kindern
noch besser — auch beliebt bei Kinder-
geburtstagen.
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Buchweizenpfann-
kuchen mit Honigsahne

Zutaten fur den Teig:

100 g Buchweizenmehl

1 EL Weizenvollkornmehl

1/4 TL Trockenhefe

125 g lauwarme Milch (3,8% Fett)
2 Eier

1 TL Meersalz

2 EL Honig

1 EL Mandelstifte

Kokosfett zum Braten

fur die Fullung:

100 ml Sahne

2 EL Honig

abgeriebene unbehandelte Zitronenschale

3 - 4 EL Preiselbeeren

Zubereitung:

Die Teigzutaten zu einem dunnflus-
sigen Teig verarbeiten und ca. 20
Minuten quellen lassen. Kokosfett
erhitzen und nacheinander zwei
grof3e, diinne Pfannkuchen backen.

Ratgeber Hyperaktive Kinder

Inzwischen Sahne steif schlagen und
mit Honig und Zitronenschale ab-
schmecken. Die Pfannkuchen auf
vorgewarmte Teller legen und mit
Preiselbeeren bestreuen. Mit Sahne
servieren.

Fruchtgelee mit
Sahnehaube

Zutaten:
ca. 300 ml Fruchtsaft

1/2 TL Biohin oder Agar-Agar

Zur Garnitur:

frische Friichte und geschlagene Sahne

Zubereitung:

Fruchtsaft und Biobin oder Agar-Agar
(nach Gebrauchsanweisung) an-
dicken. Mit frischen Frichten und
Schlagsahne servieren.



Sanddorn-Reisdessert

Zutaten:

200 ml Milch (3,8% Fett)

1 Prise Meersalz

60 g ungeschalter Rundkorn-Naturreis

1 - 2 EL Ahornsirup

2 EL Mandelsplitter (evtl. kurz angerdstet)
80 ml Sahne

etwas abgeriebene Schale von einer
unbehandelten Orange

Saft von 1/2 Orange

6 EL Sanddorn-Vollfrucht

Zubereitung:

Milch mit Salz zum Kochen bringen
und Reis zugeben. Bei geringer Ener-
giezufuhr und geschlossenem Deckel
ca. 45 Minuten ausquellen lassen.
Ahornsirup, Mandelsplitter, Sahne
und Orangenschale zugeben. Alles
miteinander verrihren und in ausge-
spulte Formchen fullen, kaltstellen.
Orangensaft mit Sanddorn-Vollfrucht
verruhren und auf Desserttellern
verteilen. Den gestirzten Reis darauf
anrichten.

Mango-Quarkcreme
Zutaten:

125 g Quark

1/2 Tasse Milch

Saft von 1/2 Zitrone

1 EL Vollzucker

1 Prise Vanille

6 EL Mango-Vollfrucht

1 EL Sesam

Zubereitung:

Quark mit Milch, Zitronensaft, Voll-
zucker, Vanille und Mango-Vollfrucht
cremig ruhren. Mit Sesam garnieren.
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Mandelwaffeln mit Eis

Zutaten fur ca. 4 Waffeln:
125 g Weizenvollkornmehl

1 EL grob gehackte Mandeln
1/2 TL Weinstein-Backpulver
1 Prise Meersalz

50 g zerlassene Butter

125 ml Milch (3,8% Fett)

2 Eier

1 - 2 EL Vollzucker
gemischtes Obst

Vanilleeis

Zubereitung:

Weizenvollkornmehl, die Halfte der
Mandeln, Backpulver, Meersalz, flus-
sige Butter, Milch, Eier und Voll-
zucker zu einem nicht zu diinnen,
aber noch flissigen Teig verrihren.
Ca. 30 Minuten quellen lassen.
Waffeleisen vorheizen, einfetten und
den Teig mit einer Schopfkelle hin-
eingeben. Zusammenklappen und
die Waffeln ca. fUunf Minuten backen.
Mit Mandeln bestreuen, mit Obst
garnieren und mit je einer Kugel Eis
servieren.
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Erfrischende Getranke

Tip: Servieren Sie alle Getranke — auch
im Alltag - in bunten GefaRen, Kannen
oder Karaffen. Kinder missen geni-
gend trinken und sollen durch leckere
Getranke dazu angeregt werden.

Die Getranke-Rezepte ergeben
jeweils etwa einen Liter.

Teebowle

Zutaten:

ca. 3/4 | Melissetee

2 - 3 unbehandelte Zitronen
einige Melisseblatter

5 EL Ahornsirup oder Honig

etwas Mineralwasser (mit Kohlensaure)

Zubereitung:

Melissetee zubereiten. Zitronen in
sehr diinne Scheiben schneiden, mit
Melisseblattern in den gekihlten Tee
geben. Mit Ahornsirup oder Honig
stRen und mit etwas Mineralwasser
»Spritzen®. In einer schonen Glaska-
raffe oder in dekorativen Glasern
anbieten.

Erdbeermix

Zutaten:

ca. 1/2 | Vollmilch

250 g Erdbeeren

1 Glas Mineralwasser

2 EL Frutilose oder Vollzucker
1 EL Mandelmus

Eiswirfel

Zubereitung:

Vollmilch und Erdbeeren miteinan-
der purieren. Mit Mineralwasser auf-
gielBen, mit Frutilose oder Vollzucker
und Mandelmus abschmecken und
mit Eiswurfeln gekuhlt servieren.

Tip: In der Frichtezeit Frichte purie-
ren und einfrieren.
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Rezeptbicher

Weber, ,,Das neue Vollkornback-
buch®, Hadecke Verlag, Weil der
Stadt

v. Cramm, ,Was Kinder gerne
essen”, Verlag Grafe und Unzer,
Munchen

Blucher zum Nachlesen

Hafer, ,,Die heimliche Droge — Nah-
rungsphosphat*, Huthig Fachver-
lage, Heidelberg
Beschreibung von Fallbeispielen,
Erklarung der Phosphattheorie,
Vorschlage fur die medikamentdse
und diatetische Behandlung.

Neuhaus, ,,Das hyperaktive Kind und
seine Probleme*, Ravensburger
Buchverlag

Tants, ,,Phos und Phati — Diat-Ratge-
ber fur phosphatempfindliche Kin-
der und Jugendliche®, Verlag par-
tisch und rohling, Bad Segeberg
Praktischer Ratgeber fur die
Durchfuhrung der phosphatarmen

Weltere Informationen

Erndhrung mit Rezepten und Vor-
schlagen fiir den Ubergang zur
Vollwert-Ernédhrung.

Jorde, Wilden, ,,Strategien fur Nah-
rungsmittelallergiker”, Dustri-Ver-
lag, Deisenhofen

Weber, Goll, Kullenberg, ,,Lebens-
mittel-Allergien”, Hadecke Verlag,
Weil der Stadt

Ratgeber Lebensmittel-Allergien,
erhéltlich im Reformhaus

Prekop, Schweizer, ,,Was unsere Kin-
der motzig macht*, Trias Verlag,
Stuttgart

Prekop, Schweizer, ,,Unruhige Kin-
der”, Kosel-Verlag, Munchen
In beiden Buichern werden fami-
lidre und padagogische Ansatze
zur Vorbeugung und Behandlung
der Hyperaktivitat vorgestellt.

Angerstein, ,,Mit Kindern Stille Giben“
Sudwest Verlag, MUinchen
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Adressen

Reformhaus-Fachakademie, Gotische
StralRe 15, 61440 Oberursel,
Seminare fur gesundes Leben,
nahere Infos unter Tel.:
06172/3009-822.

Zentralverband der Arzte fiir Natur-
heilverfahren e.V., Alfredstr. 21,
72250 Freudenstadt

Gesellschaft zur Férderung der
Ganzheitsmedizin e. V.,
Volkartstr. 70 b, 80636 Munchen

Arbeitskreis Uberaktives Kind e. V.,

Beratungsstelle, Dietrichstrae 9,
30159 Hannover
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In eigener Sache

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ihre Meinung ist fur uns entschei-
dend. Deshalb bitten wir Sie an die-
ser Stelle um einige Minuten Zeit.

Dieser Ratgeber soll Ihnen mit
seinen Informationen im Alltag eine
natzliche Hilfe sein. Da muf er
naturlich Ubersichtlich, verstandlich
und gut umsetzbar sein. Um den Rat-
geber diesbezlglich IThren Wiinschen
und Anforderungen gemang zu
gestalten, liegt uns viel daran, lhre
Meinung kennenzulernen.

Deshalb also unsere Bitte: Nehmen
Sie sich etwas Zeit und beantworten
Sie die Fragen auf der folgenden
Seite. Schneiden Sie den eingerahm-
ten Text dann bitte aus und schicken
Sie ihn an:

Deutscher Reform-Verlag GmbH
Postfach 14 44
61284 Bad Homburg v.d.H.

Mit ein wenig Gluck kdnnen Sie auch
noch etwas gewinnen. Denn unter
den Einsendern verlosen wir als
kleines Dankeschon fur lhre Mihe
monatlich einen Einkaufsgutschein
im Wert von 50,- DM, einzuldsen in
Ilhrem Reformhaus.
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Geben Sie dem Ratgeber Schulnoten.

Ich finde ihn: 1 2 3 4 5
tbersichtlich O O O O g
informativ O O O 0O 4
verstandlich O O O o g
umsetzbar (Tips/Rezepte) U 0O 0O 0O O

1 =sehr gut, 2 = gut, 3 = befriedigend, 4 = ausreichend, 5 = mangelhaft

Besonders nutzlich fir mich sind:

Mir fehlen folgende Informationen:

Far mich sind Uberflussig:

Ich habe den Ratgeber erhalten: Freigestellte Angaben:

im Reformhaus 0 Alter: _

vom Arzt 0 weiblich 0

vom Heilpraktiker 0 mannlich O

im Krankenhaus 0 verheiratet 0
allein lebend O

Der Verlag mdchte sich das Recht vorbehalten, Adressen aus diesen Zuschriften zu speichern und zwecks Kontaktvermittiung an
Reformhéuser und ggf. an unsere Schwesterfirmen weiterzugeben. Wenn Sie dies nicht méchten, vermerken Sie es bitte.

Meine Anschrift:

Name:

Stralle:

PLZ / Ort:

[ Bitte schicken Sie mir diese Broschiire neu zu 4229
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