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Kann eine falsche Ernihrung Verhaltens-

auffilligkeiten verursachen?

Ein zu tiefer Blutzuckerspiegel (kein Friih-
stiick, zu viele Siissigkeiten) kann dazu
fihren, dass ein Kind voriibergehende Kon-
zentrationsprobleme und damit verbundene
Verhaltensauffdlligkeiten hat. Diese ver-
schwinden jedoch von selbst wieder, sobald
eine gesunde Mahlzeit gegessen wird. Hier
kann mit einer Erndhrungsanpassung eine
schnelle Lésung gefunden werden. Auch
Allergien oder eine iiber einen langeren
Zeitraum andauernde einseitige Mangel-
erndhrung kénnen mit ein Grund fiir die
Verhaltensauffilligkeiten sein.

Kann ich mit Ernidhrung Verhaltensauf-
filligkeiten heilen?

Vor allem bei ADHS-Symptomen haben wir
mit der Erndhrungsumstellung sehr gute
Resultate erzielt. Den meisten Verhaltens-
auffalligkeiten liegen jedoch mehrere Ursa-
chen zu Grunde. Die Erndhrung ist dabei
ein wichtiger Faktor, der andere Therapie-
formen wirkungsvoll unterstiitzen kann.
In manchen Fallen muss mit einer gezielten
Erndhrung sogar erst die Basis fiir eine
erfolgreiche Therapie geschaffen werden.

Brauche ich spezielle, teure Nahrungsmittel?
Alle unsere Empfehlungen im Buch sind so
ausgerichtet, dass Sie mit ganz alltidglichen
Nahrungsmitteln auskommen. Auch braucht
es keine speziell teuren Nahrungsmittel. Im
Gegenteil: Eine ausgewogene Erndhrung
ist einfach.

SIpaNRP

Wie stark muss ich die Erndhrung umstel-
len, wie viel Zeit muss ich zusétzlich
aufwenden?

Das kommt auf Thre heutigen Erndhrungs-
gewohnheiten an. Wenn IThre Familie fast
ausschliesslich von Fertiggerichten und
Mahlzeiten aus Takeaways lebt, ist der Um-
stellungs- und Zeitaufwand grosser. Stehen
Sie jedoch in der Regel einmal am Tag selbst
am Herd, so ist der Mehraufwand gering.

Was ist, wenn mein Kind einmal etwas
isst, das es nicht essen darf oder sollte?
Ausnahmen bestatigen die Regel. Es gibt
nur wenige Fille, in denen das tragische
Folgen hat. Auch darf zwischendurch
einmal «gestindigt» werdemni’
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