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Ernahrung von Mutter und Kind

Sapori

Il meridiano del triplice riscaldatore

Riscaldatore

superiore
Cuore/Polmone «———— Respirazione
Riscaldatore T Diaframma — energia del
medio l cielo
: : osteriore
tomaco /< Alimentazione P

W

Riscaldatore
inferiore

Ombelico
— energia del
cielo
anteriore

Die Entfaltung des Dreifacherwarmers aus TCM Sicht

In der Gebarmutter lebte das Kind in einer Einheit mit der Mutter und erhielt von ihr
Uber das Blut seine Nahrung. Mit dem ersten Atemzug entfaltet sich die Lunge und mit
ihr der obere Erwarmer. Mit der Durchtrennung der Nabelschnur steht die Energie des
mittleren Erwarmers im Vordergrund und will durch essen und liebgehabt werden
gefuttert werden.

Anders ausgedrickt befindet sich der Dreifache Erwarmer in den ersten drei
beziehungsweise sieben Lebensjahren noch in Entwicklung und das Gefluhl fir
Zukunft, Gegenwart und Vergangenheit verschwimmt noch ineinander. Kleine Kinder
erleben alles im Jetzt.




Seite 3 17.05.2014

Zu welchem Zeitpunkt im Leben des Kindes wird die so genannt gesunde Erndhrung
wichtig?

Schon ab Geburt? Nach einigen Monaten, wenn das Kind abgestillt wird? Sobald es
vom Tisch isst?

Wenn es in die Schule kommt?

Aus der Sicht der TCM naturlich schon viel friher. Bereits das Qi der Vorfahren hat
Einfluss auf das Potential des Kindes.

Das Milz-Qi der Mutter ist fir die Gesundheit des Kindes bereits pranatal von
Bedeutung. Spater, wenn das Kind gestillt wird, ist die Qualitat der Muttermilch ein
Indikator der Nahrungsqualitat und natirlich auch die Zusammensetzung der Nahrung
von der Mutter.

Isst die Mutter wahrend der Schwangerschaft und/oder der Stillzeit beispielsweise
thermisch zu kalt oder viel qi-losen Industriefood, wird das ,Kinder-Milz-Qi’
geschwacht oder kann sich gar nicht erst entwickeln.

Fur die Mutter gilt es folgende Nahrungsmittel mit hoher Konsequenz zu vermeiden!!.
Sowohl wahrend der Schwangerschaft, als auch in der Stillphase sind anregende
Getranke wie Kaffee zu vermeiden.

Qualitat der Lebensmittel = Bekommlichkeit der Lebensmittel

Qi — Energie schwachende Nahrungsmittel

Weisser Zucker schwacht in grossen Mengen das Milz -
Pankreas Qi, reizt das Nervensystem und raubt dem Organismus wichtige Vitamine
und Mineralien Ubersauert den Organismus

Kuhmilchprodukte in Ubermass gegessen schwachen das MB -
Pa Qi vor allem in Kombination mit siiss  befeuchtet stark, Schleim lagert sich in den
Lungen ab hohes Allergiepotential

Die Milchqualitdt ist entscheident! wichtig nicht homogenisierte Demeter milch
verwenden!!

Sidfriichte wie Banane, orangen ec. sind thermisch sehr
kalt, fordern oft Reizungen und Entziindungen am After und den Gesassbacken

Weissbrot, Pasta, Pizza aus Weissmehl diese Nahrungsmittel enthalten kein
Qi, keine Mineralien und Vitamine = leblose Nahrung die flllt aber nicht nahrt

Fertigmahlzeiten enthalten wenig bei kein Qi haben ein grosses
Allergiepotential und haben oft Geschmacksverwirrungen

Tiefkiihlkost die Nahrungsmittel enthalten nur noch wenig Qi

Mikrowelle erzeugt schnell Hitze anstelle der gewiinschten Warme
Schwer verdaubar

Schwer verdaubar sind auch
Rohes Getreide, rohes Gemuse und rohes Obst
Brotmahlzeiten
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Eisgekuhlte Getranke und Speisen

Im Idealfall wird gestillt

Im Idealfall wird das Kind 6 Monate voll gestillt. Dass dies problemlos klappt, ist
neben vielen anderen Faktoren ein warmes, eiweissreiches Morgenessen, ein yin-
nahrendes Nachtessen und evtl. auch Stilltee und mindestens heisses Wasser notig.

In den ersten Tagen kann das Kind so oft angelegt werden, wie es will; dies ist
wichtig, damit die Milchproduktion angeregt wird. Doch bereits in diesen Tagen ist
darauf zu achten, dass es nach Mdglichkeit nicht langer als 20 Min. trinkt und eine
Stillpause von mind. 2 Stunden eingehalten werden kann. Allmahlich wird dann
begonnen, sich an einen Rhythmus zu halten.

Dann, wenn ein Kind zu haufig gestillt wird, wird der Qi-Mechanismus uberlastet und
es kommt zu Nahrungsstagnation im Verdauungstrakt und bereits werden die ersten
Schlacken abgelagert.

In 24 Stunden wird jeweils 5-7x gestillt.

Fir den schwachen Verdauungstrakt des Sauglings ist nur Muttermilch wirklich gut
vertraglich. Es dauert Monate, bis das Kind feste Nahrung aufnehmen und umwandeln
kann. Die schrittweise Ausbildung der Verdauungsfahigkeit ist auf kérperlicher Ebene
das Anzeichen fir die Entfaltung des Erdelementes im Kind. Parallel dazu verlauft
seine geistige Ankunft und die Verwurzelung des Kindes auf der Erde. Dieser Prozess
braucht viel Zeit! So wie das Kind neun Monate brauchte um heranzureifen, benétigt
es nun Zeit, um wirklich anzukommen und aufzuwachen. Wenn dem Baby zu frih
fremde Nahrung zugefittert wird, wird es durch die neuen Reize in seiner allmahlichen
Aufwachphase gestért. Bereits hier beginnt - leider viel zu friith - eine Uberflutung mit
ungewohnten Reizen, die den Verdauungstrakt und die Anpassungsfahigkeit des
Kindes Uberfordern und spater zu energetischem Ungleichgewicht fihren kénnen. Aus
Sicht der TCM liegt hier auch einer von mehreren Griinden flr die weit verbreiteten
Allergien in den westlichen Industrienationen. Bei allen Kindern, die allergisch
reagieren, liegt eine Energieschwache der Milz und des Verdauungssystems zugrunde.
Und nochmals: Fir ein gutes Gelingen kommen wir nicht am Thema vorbei, die
energielosen Nahrungsmittel konzequent wegzulassen. Siehe oben!

Was der Mutter gut tut, wird auch dem Saugling nidtzen; wenn die Mutter etwas isst,
was ihr nicht bekommt, wird dies auch in der Muttermilch zum Ausdruck kommen und
das Baby quittiert mit Bauchweh, Durchfall, wundem Po, Schlaflosigkeit usw.

Mit 6 Monaten beginnt dann auch fiur vollgestillte Kinder die Umstellung auf fremde
Kost.

Um den kindlichen Organismus an die Umstellung zu gewdhnen, sollte die erste
fremde Kost in Bezug auf Konsistenz und energetische Wirkung der Muttermilch sehr
ahnlich sein.

Begonnen wird mit Chi Fan, einer Reissuppe. Ein Teil Rundkorn-Vollreis auf zehn Teile
Wasser mindestens 2 Stunden einweichen und 4-6 Stunden kochen. Der Reis zerfallt
zu einer dinnen Suppe und wird so durch ein feines Sieb gestrichen. Der dinne Brei
kann mit dem L&ffelchen oder in der Flasche angeboten werden.

Mit dieser Nahrung soll rechtzeitig, solange die Muttermilch gerade noch so reichen
wirde, begonnen werden. Denn anfangs wird das Kind nur ein paar Schlucke trinken;
erst nach einiger Zeit wird sich dann die Menge erhdéhen, bis nach drei bis vier
Wochen mit 180-200 ml eine Brustmahlzeit ersetzt werden kann. Noch bevor eine
ganze Mahlzeit mit der neuen Kost ersetzt ist, wird begonnen, frische Rohmilch
beizufliigen. Die Milch und der Reisschleim werden aufgekocht und dann auf
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Trinktemperatur abgeklhlt. Dies geschieht so 14 Tage nach dem ersten Loéffelchen Chi
Fan.

Vier Wochen gibt es folgende Reissuppe: Ein Teil Milch auf zwei Teile Reisschleim.
Nach vier Wochen dann ein Teil Milch auf einen Teil Reisschleim.

Ebenfalls in dieser Zeit kbnnen schon die ersten purierte Karotten darunter gemischt
werden.

Damit der Brei auch nahrhaft wird, gibt man ein Stlcklein unpasteurisierte Butter
dazu.

Das Gericht wird dem Kind entweder mit dem Loéffelchen oder ebenfalls durchs Sieb
gestrichen und verdunnt in der Flasche angeboten.

Inzwischen ist eine Mahlzeit vollstandig durch die Flasche ersetzt und es kann damit
begonnen werden, die ndachste Mahlzeit durch die neue Kost zu ergénzen.

Bis auch die zweite Brustmahlzeit komplett von der Flasche ersetzt wird, sollen dem
Kind ruhig vier Wochen Zeit gelassen werden.

Es ist bedeutungsvoll, dass das Kind als Fremdkost anfangs nur gekochte, thermisch
warme oder neutrale Nahrung bekommt. Nach einer Woche Karotten Pilree im
Reisschleim kommen dann so jede Woche ein neues Gemise dazu: je nach Saison
Klrbis, Fenchel, Kohlrabi, Broccoli, Blumenkohl, Sellerie und Kartoffeln.

Der Reis-Gemuse-Brei kann gut flir 12 Tage vorgekocht werden.

Einen Teil kann sogar sterilisiert werden: In kleine Glaser abgefllt, luftdicht
verschlossen 60 Min. bei 100°C sterilisiert.

So ab dem 10. Monat erhalt das Kind dann Getreidebreie aus dem ganzen Korn; d.h.
Reis oder Hirse wird ganz fein gemahlen und dann 20-30 Min. unter mehrmaligem
Umrihren leise gekdchelt. Fir morgens und abends wird als Flissigkeit Milch-Wasser
genommen; auf 2,5 dl Flissigkeit 2-3 EL Getreidemehl . Wenn der Brei fertig gekocht
ist, kommt etwas Weizenkeimél dazu und wird auf die richtige Temperatur abgekihit.
Auch dieser Brei kann in 1x fir morgens und abends gekocht werden.

Mit dem ersten Geburtstag kommt dann die Zeit, wo fein gemahlener Reis und Hirse
durch die schwerer verdaulichen Getreide wie Weizen, Dinkel oder Gerste ersetzt
werden kénnen und statt Mehl auch Griess gekocht wird.

Dabei ist wichtig, dass die Phytinregel beachtet wird: Entweder teilraffiniertes
Getreide verwenden oder Vollgetreide vorher einweichen, damit die Phytase das
Phytin abbauen kann. Die Firma Erdmannhauser hat feinst gemahlene
Getreideerzeugnisse und aufgrund des Aufschlussverfahrens fliir Babys bereits in
einem frihen Alter bekdmmlich! Ausserdem enthalten sie keine weitere Zusatze, das
heisst, sie verzichten konsequent auf kinstliche Vitaminierung!!

Normalerweise sitzt ein Kind schon vor jahrig am Familientisch dabei. Hin und wieder
kriegt es dann auch schon etwas vom Tagesmeniu. Ab dem ersten Jahr kann ein Kind
auch allmahlich wenig leicht gewlrzte Kost essen.

Doch die Basis seines Essens sind nach wie vor einige wenige energetisch hochwertige
Getreide, Gemuse und Friichte.

Dem Tempo des Kindes angepasst, wird allmahlich auf die normale Kost beim
Familientisch umgestellt. Auch hier mussen es anfangs Beilagen wie Reis, Hirse,
Kartoffeln und natidrlich gekochte Gemuse und Frichte von guter Qualitat sein.
Eigentlich das, was das Kind aus dem Schoppen oder den Breis bereits kennt. Wichtig
ist, dass langsam umgestellt wird und nicht zuviel scharfe Gewilrze verwendet
werden.
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Wird ein Kind zu abwechslungsreich ernahrt, kann dies eine Reizliberflutung bewirken.
Reizliberflutung heisst Zerstreuung. Und Zerstreuung ist das Gegenteil von
Zentriertheit. Sie schadet dem Zentrum des Kindes, seiner inneren Stabilitdt, dem
Erdelement mit seinen Organen Milz und Magen.

Demzufolge zeichnet sich die Kindererndhrung nach den 5 Sapori durch ihre
Einfachheit aus.

Gestillte und dann nach den 5 Sapori ernahrte Kinder erhalten ein grosses
Kraftpotential; sowohl kérperlich, wie geistig als auch emotional.

Sobald das Kind oder die Kinder am Tisch essen, ist die ganze Thematik ,Qualitat der
Lebensmittel = Bekdmmlichkeit der Lebensmittel von grosser Bedeutung:
Hochwertige, frisch zubereitete Nahrung und nur in Ausnahmefédllen gqi-lose
Fertigprodukte; dass das Essen den Rhythmen der Natur, also dem Rhythmus des
Tages und des Jahres angepasst ist, dass das Essen schmeckt, dass es bekdmmlich
ist, dass das miteinander Essen ein Ritual ist, worauf sich das Kind freuen kann und
bei Kindern ganz wichtig: Die regelmassige Mahlzeitenverteilung; dass dem Frihstlick
eine hohe Bedeutung zukommt, und ein leichtes, gut bekdmmliches Nachtessen die
Regel ist.

Weiter geht es ganz einfach auch darum, dass Erziehende den Kindern eine
genussvolle Ernahrung vorleben. Und da sind die Vater auch gewaltig gefragt;
Untersuchungen zeigen, dass das Ernahrungsverhalten des Vaters durchschnittlich
wesentlich pragender flir das Ernahrungsverhalten der Kinder ist, als dasjenige der
Mutter.

5 Sapori Ernahrung - Ein Vorschlag

Monate

Mdéglichst rasch nach der Geburt ansetzen; bis zum
Milcheinschuss haufiger trinken lassen; dann allmahlich
regelmassige Mahlzeiten

1-6 Nach Mdaglichkeit voll stillen!!!
Mutter: Viel und warm trinken; evtl. Stilltee.
WICHTIG: ,Die Qualitat der Lebensmittel = Bekdmmlichkeit
der Lebensmittel’ berlicksichtigen

6 Reisschleim (1T Vollkorn-Rundreis zu 10T Wasser 4-6 Std.
kochen, durch Sieb streichen);
nach 2-3 Wo. etwas Vorzugsmilch Demeter und unpast.
Butter dazu

7 1T Vorzugsmilch und 2T Reisschleim
allmahlich purierte Karotten beimischen; anschliessend ca.
jede Woche ein weiteres Gemise oder Apfelmus dazu

8 1T Vorzugsmilch Demeter und 1T Reisschleim mit unpast.
Butter/etwas Weizenkeimdl Gemuse und evtl. Frichtepalette
erweitern
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9 Wie oben; dlnner zubereiten und mit der Flasche geben oder
dicker zubereiten und mit dem Loéffelchen flttern; in diesem
Fall zu Trinken (z.B. Wasser oder sehr dlinner Frichtetee)
anbieten

10 Umstellung auf Brei aus dem ganzen Korn:
Reis oder Hirse fein mahlen und das Mehl 30 Min kécheln.
Morgen u. Abend in 2T Milch u. 1T Wasser kochen,
fir Mittag u. Zvieri nur in Wasser.
Mittags etwas Gemuse und beim Zvieri Friichte dazu
FUr Schoppen: Den Brei mixen und verdinnen (mit Wasser
od. Tee)

11 dito oben; variieren mit Gemusen, Frichten, Butter und
Keimal.
FUr Brei Getreide evtl. allmahlich wenig grober mahlen (bis
Griess)

12 \Weitere Getreide einfihren: Hafer, Dinkel und Gerste
Pytinregel! (Teilraffinierte Produkte verwenden od. einweichen)!
Gemuse und Kohlenhydratbeilagen am Familientisch

13f Immer mehr Essen vom Familientisch (nur leicht gewurzt)

Zusammenfassung Ungeeignete Nahrungsmittel fiir das
Baby im 1 Jahr

Fleisch, Eier , Fisch zu schwer verdaulich + allergiepotential
Kase zu salzig

UHT Milch fordert die schleimbildung

Jogurt schleim, kalte

Fruchtsafte sind thermisch zu kalt und zu suss

Getranke kalt, gesisst zu siuss auch verdinnt

Zwiebeln, knoblauch blaht

Salz, Gemusebrihe zu frih flr die unausgereifte Kindernieren
Gurken, tomaten zu kalt
Hulsenfrichte kdnnen noch nicht richtig verdaut werden

Schwerverdauliche Getreide wie Weizen, Roggen
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Bei nicht richtiger Zubereitung feuchtigkeitsansammlung und
Blahungen

Altersstufenspezifische Erkrankungen

Bleibt es anfanglich im Magen liegen, dann bildet es mit der Zeit
aus dem liegengebliebenen Teil Dampf und Schleim. Daraus
entstehen die meisten Krankheiten bei Kindern. Bleibt Nahrung
liegen, so verursacht sie Garung, Gas, Klumpengefihl im Bauch,
Schluckauf, Aufstossen, Koliken, Erbrechen unmittelbar nach der
Nahrungsaufnahme, Verstopfung oder auch Durchfall. Der bildliche
Dampf zeigt sich bei den Babies als laufende oder verstopfte Nase,
oder als verklebte Augen oder Hautausschlage aller Art (haufig
nassend) an verschiedenen Kdrperpartien. Der bildliche Schleim
zeigt sich in Form von verstopfter Nase, karchelndem Husten oder
auch als schleimiger Stuhlgang. Bei etwas grosseren Kindern sind
es dann oftmals Mittelohrenentziindungen und chronischer Husten.
Im Koérper liegengebliebene Nahrung verdichtet sich zu Schleim.

Bis sechs Monate unregelmassiges beziehungsweise nach
verlangen stillen kénnen zu Nahrungs- und Qi Stagnationen fihren

Sechs monate Nahrungsstagnation mit dem beginn des
abstillens muss sich das Verdauungssystem an die neue Nahrung
anpassen. Anfalligkeiten auf astma, Ekzeme, Durchfall oder
Erbrechen

2 Jahre febrile Erkrankungen
ab Geburt bis 3 Jahre Feuchtigkeits- und Schleimphase

a) Feuchtigkeits im Verdauungstrakt
b) Schleim in der Lunge

Um das Kind zu starken braucht es

1. Nahrung die frisch aus biologisch dynamischen Demeter Anbau
- Substanzqualitat
- Lebendige Qualitat
- Seelisch geistige Qualtiat

2. gekochte und in der Menge angepasste Nahrung damit die
verwertung moglich ist und die Verdauung geschont wird
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3. genlgend schlaf
4. vertrauen

Erndahrung allgemein

Richtig gekochtes Gemuise, frisch zubereitet, genltigend
aufgeschlossenes Getreide, und alles ahnliche ist nicht so schnell bereit
wie ein Stuck Kase, Kuchen ec.

Unsere Kultur unterstltzt uns nicht mit der notwendigen Zeit, uns
richtig zu erndhren noch propagiert sie die richtige Auswahl der
gesunden Nahrungsmittel.( wird fur ein Nahrungsmittel werbung
gemacht, sich 2x fragen ob ich das brauche!!)

Biologisch — dynamisch produzierte Pflanzen (obst, Gemuse und
Getreide, Milchprodukte) haben ein grosses Plus:

keine Rickstande an Pflanzengiften und chemischen Dlnger
keine Hormone und Antibiotika, keine Gentechnik

keine Bestrahlung

keine klnstliche Aromastoffe

daftr héhere Vitamine E, C und Provitamin A

- Obst und Gemuse hat Uber 40% hdéheren Gehalt an Antioxidanten

- Z.b. Apfelschale enthalt 100mal so viel Flavonoide wie die restliche
Frucht

- Enthalten einen wesentlich héheren Eiweissgehalt

- Fleischqualitat mit einem hohen Gehalt an Omega-3 Fettsduren, die
bei Bio Fleisch zu Teil Werte von Fisch erreichen

- Schonende Verarbeitung

- Artgerechte Tierhaltung

- ec
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Experimentieren mit Kindern:

v
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Jugendliche interessieren sich fur die Erndhrung, wenn sie sofort einen direkten
Nutzen haben:

- Erndhrung und sportliche Leistung

- Erndhrung und besseres Lernen

- Erndhrung und abnehmen/gute Figur

- Erndhrung und schone Haut/gutes Aussehen

aber nicht:

- Ernédhrung und Umwelt

- Ernédhrung und Gesundheit/Spatfolgen/Allergien...

Das Angebot zu Hause muss i.0. sein; im Kuhlschrank und Vorratsschrank
sollen nur Top-NM stehen; zum Naschen z.B.

- gekochte Gemiuse- und Kartoffelstengeli mit Krauterdip

- Frichtekompott mit Crainberries; zu kombinieren mit Nissen oder gepufftem
Amaranth.

- Dinkel-Gewlrz-Platzchen...

- hochwertiges Knackebrot und attraktiver Aufstrich

Junke-Food ist nicht verfligbar

Getranke, welche i.0. sind stehen bereit; evtl. reicht schon eine schdone
Wasserflasche mit Bergkristall und originellen Glasern

Dem allgemeinen Trend

,weg vom Frihstick’ / ,weniger Mahlzeiten am Familientisch’ / ,Einnahme eines
meist energiereichen Spatimbisses’ friihzeitig entgegenwirken;

= ,Ein ausgiebiges Friihstiick ist eine Selbstverstandlichkeit’ vorleben
und das entsprechende Angebot schaffen

Gemeinsam Degustationen durchflihren: Selbstgemacht - aus der Dose.
Evtl. bringt eine ,Provokationsmabhlzeit’ den nachhaltigsten Erfolg

,Talking Food - Wissen was auf den Tisch kommt!" (=Kampagne DGE). Kids
motivieren, NM kritisch und objektiv zu beurteilen. Informationen wie E-
Nummern sollen starker in den Blickpunkt des Interesses gerlickt werden

Den Kindern eine genussvolle Erndhrungsweise vorleben.
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