Das hilft gegen Verstopfung bei Kindern

L

Bis zu zehn Prozent aller Babys und Kleinkinder leiden unter
Verstopfung. Oft ldsst sich das Problem mit einfachen Massnahmen
I6sen: eine Erndhrungsumstellung, mehr Bewegung, Nahrungsfasern
und genug trinken schaffen Erleichterung. Hélt sich die
Verstopfung hartnackig, benétigt das Kind arztliche Hilfe.

Regelméassige Mahlzeiten sind wichtig fur eine gute Verdau-  Gemuse, Obst, Vollkornprodukte und Hulsenfriichte enthalten
ung: Drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten sorgen fir ~ Nahrungsfasern. Diese unverdaulichen Nahrungsbestand-
einen geregelten Rhythmus von Nahrungsaufnahme und Ru-  teile werden Teil des Stuhls. Sie machen ihn weicher, indem
hezeiten fir Magen und Darm. sie die Aufnahme von Wasser férdern. Faserreiche Lebens-
mittel gehdren deshalb mehrmals taglich auf den Tisch.

Die Mahlzeiten gut iiber den Tag verteilen

Ein gesundes Fruhsttck Mittags ein vollwertiges Menu Ein leichtes Abendessen Gesunde Zwischenmahlzeiten
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Richtig essen Fiir einen gesunden Bauch
Das gehort taglich auf den Tisch:
* 3 Portionen Gemtise
* 2 Portionen Frichte
* 3 Portionen Milch und Milchprodukte
(z.B. probiotisches Jogurt, Milch und Kéase)
* Vollkornprodukte und / oder Hulsenfrichte
» Genligend Wasser oder ungesusster Tee
aus Krautern, Blaten und Fruchtschalen

Das fordert die Verdauung zusétzlich

* Frisch geriebene Birne. Fur altere Kinder kann man das
Birnenmus mit etwas Bifidus-Jogurt vermischen und zum
Frahstuck, Znuni oder Zvieri servieren. Fur Babys und
Kleinkinder fangt man den Saft auf und mischt davon ein
bis zwei Teeloffel in den Milchschoppen.

e Sich austoben. MuKi-Turnen, Kindertanzen und Kinder-
schwimmen machen den meisten Kindern Spass.

* Bauchmassagen mit einem warmen Massage6l. Das wirkt
krampflésend und entspannend.

e Zeit, Ruhe und eine angenehme Atmosphare beim Toilet-
tengang.

Hilfe bei Erndhrungsfragen

Haben Sie Fragen zu Milch und Milchprodukten oder zur
gesunden Erndhrung allgemein? Nutzen Sie das Ratge-
bertelefon von Swissmilk oder schreiben Sie eine E-Mail:
031359 57 58, ernaehrungsberatung®swissmilk.ch
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