Schlafprobleme durch
intensive Bildschirmnutzung

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021

Schlaf ist fiur die Gesundheit enorm wichtig, besonders bei
Kindern. Zu wenig Schlaf oder Schlafstorungen schaden ihrem
Wohlbefinden und ihrer Entwicklung. Wissenschaftlerinnen haben
deutliche Hinweise darauf gefunden, dass intensive
Bildschirmnutzung dem Schlaf schadet.

Eltern mit Krebs: Kinder oft
ausgeschlossen

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021
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Laut einer Umfrage hat der Grolteil der durch Krebs erkranken
Eltern Schwierigkeiten damit, mit ihren Kindern uber die
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Erkrankung zu sprechen. Dabei hangen die Auswirkungen der
Krankheit auf die Entwicklung der Kinder entscheidend davon
ab, wie das Kind in den Krankheitsverlauf eingebunden ist.

Schuleintritt: Je jiunger,
desto riskanter

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021

Jungere Kinder in einer Schulklasse haben es schwer. Ihr
Risiko, ein Leben 1lang schlechtere Bildungsleistungen zu
erbringen 1ist hoch. Das haben Forscher des Institute of
Psychiatry, Psychology & Neuroscience (IoPPN) am King'’s
College London in Zusammenarbeit mit dem Karolinska Institute
und der Orebro University ergeben.

Studie zu den Belastungen von
Familien wahrend der Pandemie

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021
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Zu Beginn der Corona-Pandemie lebten in Deutschland rund 13,7
Mio. Kinder und Jugendliche. Die Pandemie und die damit
verbundenen Kita- und SchulschlieBungen hatten weitreichende
Auswirkungen auf Bildung, Gesundheit, Lebensqualitat und
Zukunftsperspektiven von Familien. Die Folgen untersucht eine
neue BiB-Studie.

Verschiedene Senfsorten im
Test

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021

Senf ist gesund. Er wirkt antibakteriell und fordert die
Verdauung. Oko-Test hat nun verschiedene Senfsorten
untersuchen lassen. Alle Bio-Senfmarken waren in Ordnung. Der
Test ist kostenlos online abrufbar.
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Zu wenlig Jod macht Kinder
dumm und krank

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021

Mehr als die Halfte aller Kinder und Jugendlichen sind laut
dem Berufsverband der Nuklearmediziner (BDN) nicht ausreichend
mit Jod versorgt. Das hat nicht nur einen nachteiligen
Einfluss auf die Gehirnentwicklung, sondern auf viele andere
Korperfunktionen.

COPSY-Studie: Kinder 1leiden
psychisch stark unter Corona-
Pandemie

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021


https://spielen-und-lernen.online/gesundheit/immer-mehr-kinder-sind-von-jodmangel-betroffen/
https://spielen-und-lernen.online/gesundheit/immer-mehr-kinder-sind-von-jodmangel-betroffen/
https://spielen-und-lernen.online/gesundheit/copsy-studie-kinder-leiden-psychisch-stark-unter-corona-pandemie/
https://spielen-und-lernen.online/gesundheit/copsy-studie-kinder-leiden-psychisch-stark-unter-corona-pandemie/
https://spielen-und-lernen.online/gesundheit/copsy-studie-kinder-leiden-psychisch-stark-unter-corona-pandemie/

Die Lebensqualitat und die psychische Situation von Kindern
und Jugendlichen hat sich wahrend der Corona-Pandemie weiter
verschlechtert. Zu diesem Ergebnis kommt die sogenannte Copsy-
Studie des Uni-Klinikums Hamburg.

Leckerer Rohkostsalat fur
Kita-Kinder

geschrieben von Redakteur | Oktober 10, 2021

Die Kiiche als Spiel- und
Lernort:

Kinder und Erwachsene sollten keine Gelegenheit verpassen,
gemeinsam zu kochen und zu backen. Denn Ernahrung ist die
Grundlage unseres Lebens. Daruber wollen Kinder schon fruh
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jede Menge erfahren. Beim gemeinsamen Zubereiten von Speisen,
entsteht aus der Kuche ein Spiel- und Lernort, der alle Sinne
gleichzeitig anspricht. Es duftet nach Krautern und Gewlrzen,
Obst und Gemuse leuchten in bunten Farben. Vor allem gibt es
jede Menge zum Schnippeln und Kneten, zum Schmecken und
Ausprobieren!

Bei diesem Rezept konnen die Kinder richtig mitarbeiten.
Zutaten, Zubereitung und Herkunft, Tipps und Anregungen bieten
Gesprachsstoff und wichtiges Basiswissen zu unserer Ernahrung.
Und ganz nebenbei lernen die Kinder vor allem noch eines: Dass
gemeinsames Zubereiten ein riesen Vergnugen fur alle ist!

,Beli der eigentlichen Speisenzubereitung 1in Klichen der
Gemeinschaftsverpflegung durfen Kinder aus rechtlichen und
hygienischen Grunden nicht mitwirken. Wenn das zubereitete
Essen aber nur fur die eigene Gruppe bestimmt 1ist und
grundlegende Hygieneregeln vermittelt und eingehalten werden,
ist das Einbeziehen der Kinder erlaubt und eine sinnvolle
MaBnahme. Denn Kinder lernen Kichenhygiene und den Umgang mit
Utensilien und Lebensmitteln wie alles andere auch— durchs
Abschauen und wiederholte Selbermachen.” (Bundeszentrum fir
Ernahrung)

Mehr Infos zu den Hygieneregeln fiur Kita und Schule finden Sie
hier:

Rohkostsalat fiir drei Kinder

Zutaten:

» 400 g Kohlrabi — das sind ungefahr 2 Knollen

- 2 kleine Apfel mit roter Schale (je ungefdhr 100 g)
=1 Zitrone

= 100 g Naturjoghurt

=1 Teeloffel Salatmayonnaise

= Salz, Pfeffer, gemahlener Koriander

=1 Essloffel Pistazien
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=1 Essloffel Pinienkerne

Materialien:

Messer, Schneidbrettchen, Zitronenpresse, Schiussel, Loffel,
Reibe

Zubereitung:

»Die Kohlrabi schalen und in moéglichst dinne Scheiben
schneiden.

» Die Scheiben auf einen Teller legen.

Einen Apfel waschen, entkernen und in dudnne Spalte
schneiden.

= Sofort in Zitronensaft wenden.

= Auf den Kohlrabischeiben verteilen.

= Joghurt, Mayonnaise und den restlichen Zitronensaft
verruhren.

= Den zweiten Apfel auf der Reibe direkt in die Marinade
reiben.

= Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

» Das Apfeldressing uber die Rohkost verteilen.

» Pistazien und Pinienkerne daruber geben.

Besonders beachten:

Junger Kohlrabi eignet sich viel besser als alterer fur
Rohkost, da er noch zart und saftig ist. Das Fleisch wird
zunehmend fester, wenn der Kohlrabi alter ist. Wenn sie keine
jungen Knollen bekommen, mussen Sie das Fleisch hauchdinn
schneiden. Dann schmeckt es besser!

Besonderer TIPP:

Schneiden Sie den zweiten Apfel zunachst in vier Teile und
entfernen Sie das Kerngehause. Ansonsten mussen Sie um das
Kerngehause herum arbeiten. Das ist fur Kinder ziemlich
schwierig.



Variationen:

Kohlrabi lasst sich mit vielen verschiedenen Sorten von Gemuse
zu einem schmackhaften Rohkostsalat verarbeiten.

Hier bekommen Sie noch einige Anregungen
dazu:

Mohren und Kohlrabi ganz fein schneiden oder raspeln. Dann
ubereinander auf den Teller schichten und mit einem Dressing
aus Soja- und Kiurbiskerndl betraufeln. Darliber kommen noch
viel Petersilie und gerostete Kurbiskerne.

Mohren, Apfel, Birnen, Kohlrabi, Gurke in fingerdicke Streifen
schneiden und in einem Dressing aus Essig, Wasser, etwas Ol
und viel frischer Kresse zwei Stunden im Kuhlschrank ziehen
lassen.

Rohkost:

Rohkost enthalt mehr Vitamine und Mineralstoffe als gekochtes
Essen. Da rum gehort rohes Gemuse von Zeit zu Zeit auf den
Speiseplan. Die meisten Vitamine befinden sich in oder direkt
unter der Schale. Wird das Gemise geschalt, sollte die Schale
moglichst dinn abgeschnitten werden. Soll die Schale nicht
abgeschnitten werden, dann ist es sehr wichtig, das Gemuse
moglichst gut unter fliellendem Wasser zu waschen. Dabei werden
der Dreck und eventuelle Pflanzenschutzmittel abgewaschen.
Kaufen Sie moglichst erzeugernah ein. Auf dem Markt oder einem
Bauernhof wird man Ihnen eher etwas Uber die Herkunft der
Lebensmittel und uber ihre Behandlung erzahlen konnen. In
vielen Supermarkten werden inzwischen Bioprodukte angeboten.
Schauen Sie aber darauf, wo das Obst oder Gemiuse gewachsen
ist. Kurze Wege sprechen nicht unbedingt fiur Frische! Haufig
werden die Friuchte und Knollen unreif gepflickt und reifen
dann wahrend des Transports nach.



Umgang mit dem Messer:

Die Kinder mochten naturlich moglichst viel allein machen.
Dazu gehort das Schneiden und Schalen. Vielleicht bereitet
Ihnen das ein wenig Kopfzerbrechen, da Sie Angst um die Finger
der Kinder haben. Gehen Sie nicht sorglos, aber
selbstverstandlich damit um. Zeigen Sie den Kindern die
richtige Haltung des Messers.

Wenn Sie den Kindern nur erklaren, wie sie ein Messer am
besten halten konnen, schaffen sie es nicht. Zeigen Sie es den
Kindern, indem Sie es ihnen direkt vormachen. Lassen Sie die
Kinder dies nachmachen und korrigieren Sie sie, indem Sie ihre
Finger von der falschen an die richtige Stelle legen. Der
richtige Umgang mit dem Messer ist eine Ubung fir die
Feinmotorik, die Sie unbedingt fordern sollten! Gearbeitet
wird durch Druck mit dem Zeigefinger und Bewegung, die aus dem
Handgelenk kommt. Das ist fur Kinder schwer zu begreifen, wenn
sie nur die Worte horen. Darum machen sie sich genau bewusst,
wie Sie selbst arbeiten. Zeigen Sie es den Kindern
schrittweise. Lassen Sie es nachmachen und unterstitzen Sie
durch Korrekturen, damit es richtig klappt.

Neben dem Messer konnen Sie noch andere Schneidegerate
verwenden:

= Kartoffelschaler, um die Schale dunn abzuhobeln

= Zwiebelschneider — eine kleine Dose mit Messern, die
durch Drehung bewegt werden

 Knoblauchpresse, aus der der Knoblauch ganz fein
herausgepresst wird oder Knoblauchschneider, der den
Knoblauch fein zerkleinert

» Krauterschneider, der die Krauter durch Daruberrollen
klein schneidet

» Kaseschneider in verschiedenen Ausfuhrungen

= und diverse weitere, oft elektrische Gerate



Diese Gerate erleichtern oft die Arbeit, sind aber nicht
unbedingt notwendig!
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