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Forelle für den
Vitamin-Haushalt

Tipps von Roswitha Damek,
ErnährungsberaterinamAdi-
positasZentrum der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum

Vitamin D-Mangel ist in der
deutschen Bevölkerung - be-
sonders bei Kindern, Jugendli-
chen und älteren Menschen -
sehr verbreitet Dieser Mangel
bleibt nicht ohne Folgen. Da
dieses Vitamin für die Einlage-
rung von Calcium in den Kno-
chen unerlässlich ist, erhöht
sich das Risiko für Osteoporo-
se und schlecht heilende Kno-
chenbrüche bei Stürzen. Auch
unser Immunsystem ist auf ei-
ne ausreichende Vitamin D-
Zufuhr angewiesen.

Ursache für eine unzurei-
chende Versorgung ist die zu
niedrige Zufuhr über unsere
Nahrung. Aber auch die
Hauptquelle für Vitamin D,
die Eigenproduktion in der
Haut durch UVB-Strahlung
des Sonnenlichts, ist beson-
ders in den Wintermonaten
unzureichend.

Sonne und Calcium

Ein täglicher 15-minütiger
Spaziergang im Freien sowie
eine angepasste Ernährung
können Abhilfe schaffen. Die
Lebensmittelquellen für dieses
fettlösliche Vitamin in sind
zwar gering. Doch schon der
Verzehr von wöchentlich zwei
Portionen Forelle, Hering,
Lachs oder Thunfisch sowie
zwei Eiern und gelegentlichem
Leberverzehr versorgen den
Körper auf schmackhafte Wei-
se mit diesem „Mangelvita-
min”. Auch leistet der tägliche
Genuss der Calciumlieferan-
ten Milch und Käse einen klei-
nen Beitrag zur Vitamin-D-
Versorgung. Bei den pflanzli-
chen Lebensmitteln sind nur
Champignons und Avocados
erwähnenswert.

Forelle „Asiatische Art"

Zutaten für 4 Portionen:

4 Forellen (küchenfertig)

50 g frischer Ingwer

3 Knoblauchzehen

8 EL Sojasoße

1 TL Sambal Oelek

1 EL Sesamöl

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

250 g Champignons

Zubereitung:

Ingwer schälen und reiben.
Knoblauch pressen. Sojasoße,
Sambal Olek, Sesamöl mit
dem Ingwer und dem Knob-
lauch mischen.

Die Forellen waschen. Jede
Forelle auf beiden Seiten
mehrmals schräg einschnei-
den und mit der Sojamarinade
in einen Gefrierbeutel geben.
Im Kühlschrank 30 Minuten
marinieren.

Paprika in Streifen und
Champignons in Scheiben
schneiden und in einer großen
Auflaufform verteilen. Die Fo-
rellen mit der Marinade auf
das Gemüse legen.

Im Backofen bei 220 Grad
(Umluft 200 Grad) 25 - 30 Mi-
nuten backen. Forelle zwi-
schendurch einmal drehen.
Dazu kann Basmatireis ge-
reicht werden.

Das Kind im Krankenhaus
Kinderarzt Dr. Hermann Kalhoff aus Dortmund berichtet, auf was Eltern achten sollten

Dr. Hermann Kalhoff

Dortmund. Kranke Kinder ge-
hören in eine Kinderklinik.
Die betroffenen Eltern wissen
das seit langem. Kinder be-
kommen nicht nur andere
Krankheiten als Erwachsene.
Sie befinden sich noch in der
Entwicklung, haben andere
Bedürfnisse und benötigen ei-
ne besondere Betreuung. Da-
für ist eine entsprechende Aus-
bildung bei Ärztinnen und
Ärzten und bei den Pflegekräf-
ten erforderlich. Kinder brau-
chen aber auch eine kindge-
rechte Umgebung und den
Kontakt mit Gleichaltrigen.
Die Betreuung in einer Kin-
derklinik macht es für die Kin-
der leichter, den Kranken-
hausaufenthalt mit Untersu-
chungen und mit kleinen Ein-
griffen zu ertragen. Was ist zu
tun, um den Aufenthalt kind-
gerecht zu gestalten?

Eltern sollten gemeinsam mit
ihren Kindern nach Wegen su-
chen, die einen Aufenthalt im

Krankenhaus und eine Unter-
suchungsprozedur dort erleich-
tern können. Schon im Vorfeld
kann man sein Kind spielerisch
vorbereiten. Wenn das Kind ei-
ne Vorstellung davon hat, was
im Krankenhaus geschieht,
dann sind die Erfahrungen dort
meist weniger unheimlich. So
können im Spiel mit Puppen
und Stofftieren, zum Beispiel
auch mit einem ‚Arztkoffer’ für
Kinder, einzelne Situationen im
Krankenhaus spielerischvorbe-
reitet werden. Auch der Lieb-
lingsteddy, die Lieblingspuppe
oder ein besonders vertrauter
Gegenstand können dem Kind
im Krankenhaus helfen, sich an
die neue Umgebung zu gewöh-
nen.

Kindgerechte Kliniken

Kindgerechte Krankenhäuser
und Abteilungen bieten eine
Reihe von Voraussetzungen
und Angeboten für die speziel-
le Betreuung von Kindern und
Jugendlichen und auch für die
Eltern. Hier verfügen Ärzte
wie auch das Pflegepersonal
über eine spezielle Fachausbil-
dung. Zudem wird häufig er-
gänzend zur medizinischen
Versorgung eine psychologi-
sche und fachpädagogische
Betreuung angeboten; bei län-
gere

Aufenthalt auch eine schuli-
sche Betreuung. Neben kind-
gerechten Räumlichkeiten

»Man weiß heute,
dass die elterliche
Nähe die Heilung

verbessert«

Es kann auch lustig zugehen im Krankenhaus: Manchmal kommen sogar die Klinikclowns. Foto: ddp

werden oft zusätzliche Ange-
bote bereitgehalten, wie zum
Beispiel Möglichkeiten zum
Spielen, Basteln oder Lesen.

Man weiß heute, dass die el-
terliche Fürsorge und Nähe
die stationäre Behandlung er-
leichtern und den Heilungs-
prozess unterstützen können.

Viele Kliniken und Abteilun-
gen für Kinder- und Jugend-
medizin bieten deshalb die
Mitaufnahme eines Elternteils
an. In den meisten Fällen kann
auf einer Liege im Zimmer des
Kindes übernachtet werden;
manche Kliniken verfügen
auch über spezielle Mutter/

Vater -Kind Zimmer.
Die entstehenden Mehrkos-

ten werden bei medizinischer
Notwendigkeit (insbesondere
bei Kindern im Vorschulalter
oder in speziellen Not- und
Krankheitsfällen) von den
Krankenkassen übernommen.
Viele Kinder müssen während
eines Krankenhausaufenthal-
tes und manchmal auch im
Anschluss daran Medikamen-
te einnehmen.

Kinder reagieren auf viele
Wirkstoffe aber anders als Er-
wachsene. Zur besonderen
Förderung der Sicherheit von
Arzneimitteln bei Kindern
muss seit Mitte 2008 für jedes
neu zugelassene Medikament
ein spezielles Prüfsiegel für
Kinder vorgelegt werden.

Ausgenommen von dieser
Regelung sind Arzneimittel,

deren Wirksamkeit und Unbe-
denklichkeit durch langjähri-
ge Erfahrung bewiesen sind;
ebenso homöopathische und
pflanzliche Mittel. Eltern soll-
ten ihre Fragen und auch even-
tuelle Sorgen im Zusammen-
hang mit der Gabe von Arznei-
mitteln mit ihrem Kinder- und
Jugendarzt in der Praxis oder
im Krankenhaus besprechen.

Als Fazit bleibt: Wenn Kin-
der und Jugendliche zum stati-
onären Aufenthalt in ein Kran-
kenhaus müssen, dann sollten
sie in besonders qualifizierten
Kliniken oder stationären Ein-
richtungen betreut werden.

Empfohlene Internetadressen:
www.kinderärzte-im-netz.de;
und www.kindergesundheit-
info.de (Bundeszentrale für
gesundheitliche Aufklärung)

AM PULS

Schlaflos
Die Hälfte der Arbeitnehmer
schläft schlecht. Das ist das
Ergebnis einer Studie der
DAK. Natürlich, das klingt
jetzt erst einmal bedenklich.
Das klingt nach Herumwäl-
zen, nach Krimis bis mor-
gens um vier, nach Augen-
ringen und Schlappmachen
am Arbeitsplatz.

Doch versuchen wir es
mal positiv zu sehen, was ei-
ne einfache Rechnung ist:
Die Hälfte aller Arbeitneh-
mer schläft somit ja gut. Da
ist es wieder, das halbleere
und das halbvolle Glas.

Wer sich jetzt allerdings
jede Nacht um den Schlaf
gebracht sieht, den bringt
Mathe nicht weiter.

Was kann man tun, wenn
die Augen nicht zu bleiben
wollen? Die ganzen Hilfen
– kein Kaffee, kein aufreg-
ender Film am Abend, heiße
Milch mit Honig – taugen ja
auch nicht immer etwas.
Was am meisten stört, ist
dieser Druck, einschlafen zu
müssen.

Also bei mir hilft genau
das Gegenteil: Ich sage mir
immer: „Du mussssst wach
bleiben!” pek

Essener
Netzwerk
für gesunden
Schlaf
Essen. Viele Menschen ken-
nen das Problem, dass man
morgens beim Aufstehen eine
gewisse Anlaufzeit benötigt,
bis man wieder ohne Schmer-
zen gerade stehen kann. Grün-
de sind falsche Ernährung, die
nicht rückengerechte Art der
Bewegung oder auch man-
gelnde Bewegung im Laufe des
Tages.

Seit Anfang des Jahres gibt
es das „Netzwerk gesundes
Schlafen. Hierzu zählen bun-
desweit über 40 ausgebildete
Schlafberater, die der Sache
„gesundes Schlafen“ auf den
Grund gehen. Einer von ihnen
ist Jürgen Krolik. Der 60-jähri-
ge Essener bietet eine indivi-
duelle Gesundheits- und
Schlafberatung.

Vielen Menschen sei es
nicht bewusst, wie wichtig ge-
sunder Schlaf für den Körper
ist und welche gesundheitli-
chen Defizite durch den ge-
sunden Schlaf gelindert wer-
den könnten, berichtet der
Schlafberater.

Infos: Jürgen Krolik, � 0201-
670828 oder auf der Internet-
seite www.netzwerk-gesundes-
schlafen.de.
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Dr. Hermann Kalhoff

� Privatdozent Dr. Hermann Kal-
hoff arbeitet an der Klinik für
Kinder- und Jugendmedizin
des Westfälischen Kinderzent-
rums Dortmund. Er zählt ne-
ben zahlreichen weiteren re-
nommierten Medizinern zum
Kolumnisten-Team unserer
Zeitung.

Angst um
den Job
macht krank
Baierbrunn. Immer mehr
Menschen müssen heute be-
fürchten, ihren Job zu verlie-
ren. Wenn die Angst um den
Arbeitsplatz zu groß wird,
kann dies auch gesundheitli-
che Beeinträchtigungen nach
sich ziehen.

Jeder dritte berufstätige
Deutsche (35,8%) führt be-
stimmte gesundheitliche Pro-
bleme auf seine Sorge um den
Arbeitsplatz zurück. Das bele-
gen die Ergebnisse einer reprä-
sentativen Umfrage im Auftrag
der „Apotheken Umschau”.
Am häufigsten klagen die Be-
rufstätigen über Verspannun-
gen im Schulter-Nacken-Be-
reich (18,0%), Rückenschmer-
zen (17,1%), Kopfschmerzen
(11,2%) und Nervosität, inne-
re Unruhe (9,1%).

Wenn der Körper zum Avatar wird
Psychologen warnen vor der Vorstellung eines formbaren Körpers. Viele Jugendliche seien unzufrieden mit sich

Münster. Diäten, Body-Wor-
kout und wenn nichts hilft,
dann kommt das Skalpell –
Psychologen der Christoph-
Dornier–Klinik in Münster
warnen vor dem Körperkult
unter Jugendlichen.

Schon Zehnjährige hätten
heute eine genaue Vorstellung
davon, wie ein idealer Körper
auszusehen hat, und scheitern
an der Realität, sagen die Psy-
cholgen.

Laut einer kanadischen Stu-
die mit 4254 Schulkindern
sind bereits mehr als sieben
Prozent der Zehn- bis Elfjähri-
gen sehr unzufrieden mit ihrer
Figur und damit gefährdet eine
Essstörung zu entwickeln.

„Der zunehmende Körper-
kult und das durch die Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung
fast virtuell gewordene Schön-
heitsideal fördern bei Kindern
die Vorstellung, der Körper sei
beliebig formbar wie ein Ava-

tar. Die Folge ist eine völlig
verzerrte Wahrnehmung der
eigenen Figur“, erläutert Klaus
Oelbracht, Psychologe an der
Christoph-Dornier-Klinik in
Münster.

Dass sich zehnjährige Mäd-
chen die Beine rasieren, Elf-
jährige Augenbrauen zupfen

und Make-up auftragen und
Zwölfjährige über Schönheits-
operationen nachdenken, sei
keine Seltenheit. Investitionen
in ein makelloses Aussehen
beginnen schon früh. Vor al-
lem schlank zu sein, gehört da-
zu. Vorbilder finden sich nicht
nur in Magazinen, an Plakat-
wänden und im Fernsehen,
sondern oft auch in der eige-
nen Familie.

Gefahr des Vergleichs

Fast die Hälfte aller elf- bis
13-jährigen Mädchen, so die
Psychologen, hätten bereits
Erfahrungen mit Diäten ge-
macht. Deutlich mehr noch
wünschten sich, schlanker zu
sein. Unter jugendlichen Mäd-
chen sei exzessives Diäthalten,
das Auslassen von Mahlzeiten
und Erbrechen weit verbreitet.

Wie sich Körpervergleiche
auf das Essverhalten auswir-

ken, haben Wissenschaftler
des Universitätsklinikums Je-
na an 136 Sechstklässlerinnen
untersucht: Mädchen, die sich
häufiger vergleichen und bei
den Körpervergleichen

schlecht abschneiden, seien
unzufriedener mit ihrer Figur
und zeigten ein auffälligeres
Essverhalten.

Zudem gehen häufige Kör-
pervergleiche mit dem Ergeb-
nis einher, sich dicker zu füh-
len. Besonders häufig verglei-
chen sich Mädchen, die ein
schlankes Ideal verinnerlicht
und ein geringes Selbstwertge-
fühl haben.

„Körpervergleiche weisen
einen sehr engen Zusammen-

hang zur Figurunzufrieden-
heit auf, welche sich unmittel-
bar auf das Essverhalten nie-
derschlägt”, so der Münstera-
ner Psychologe Klaus Oel-
bracht.

Die Akzeptanz des eigenen
Körpers und der kritische Um-
gang mit medialen Vorbildern
ist daher nicht nur ein zentra-
les Ziel der Essstörungsthera-
pie, sondern auch ein wesent-
licher Bestandteil der Präven-
tion. Weitere Informationen
zu

Ursachen und Therapie von
Essstörungen erhalten Inte-
ressierte im Internet unter
www.c-d-k.de.

Mittwochs von 17 bis 20 Uhr
stehen Therapeuten der Klinik
unter der Rufnummer
0251/4810-110 für eine Bera-
tung zur Verfügung. Behandelt
werden Jugendliche ab 14 Jah-
ren und Erwachsene.

»Körpervergleiche
schlagen sich oft

auf das
Essverhalten nieder.«

Magere Vorstellung Foto: afp
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