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Was unsere Kinder heute
uberfordert

Die Coronapandemie hat uns — einem Brennglas gleich - Umstiande
und Missstande in unserer Gesellschaft iiberdeutlich vor Augen ge-
fithrt. Karin Béllert, Professorin fiir Erziehungswissenschaft und Vor-
sitzende der Arbeitsgemeinschaft fiir Kinder- und Jugendhilfe, erklar-
te in einem Interview mit der Siiddeutschen Zeitung im Mai 2021:
»Kinder haben in Deutschland eine schlechte Lobby. Das war auch
schon vor Corona so. Corona hat die Situation verschérft und sichtbar
gemacht.« Aber nicht nur wirtschaftliche Sorgen lasten auf den Seelen
der Kinder und Jugendlichen. Bereits im Frithjahr 2021 konstatierte
Jakob Maske, der Sprecher des Berufsverbands der Kinder- und Ju-
gendirzte in Berlin, die Kinder- und Jugendpsychiatrien seien voll.
Die psychische Not der Kinder sei so grof3, dass diejenigen, die nur
eine Depression hitten und nicht suizidgefihrdet seien, gar nicht
mehr aufgenommen werden konnten. Ende 2021 kdmpfte etwa ein
Drittel der Kinder und Jugendlichen mit coronabedingten psychi-
schen Auffilligkeiten. Depressionen, Angste und Essstorungen stehen
dabei im Vordergrund: All das sind schwerwiegende seelische Ver-
anderungen, die bei unserem Nachwuchs Spuren hinterlassen.

Die vielen Verbote und Gebote, die in der Lockdown-Zeit erlassen
wurden, angefangen bei der Pflicht, Masken zu tragen, iiber weitge-
hende Kontaktverbote, die SchlieBung der Sportstitten und Musik-
schulen sowie das Verbot jeglicher kultureller Veranstaltungen, Fei-
ern oder Stadtteilfeste bis hin zum Homeschooling, waren fiir Kinder
und Jugendliche besonders gravierend. Einzelkinder hatten kaum
noch die Mdglichkeit, mit anderen Kindern zu spielen. Monatelang
konnten sie ihre Klassenkameradinnen nicht mehr sehen. Besuche
bei den Grofleltern galten als gefihrlich. Kinder aus Familien mit



Was unsere Kinder heute Uberfordert

niedrigem Einkommen, die mit Eltern und Geschwistern auf engem
Raum leben, konnten sich nicht mehr zuriickziehen, sich nicht mehr
entfalten. Allen Kindern und Jugendlichen fehlten unterschiedlich
stark ausgepragt Struktur und Freiraum gleichermafien.

Die Coronapandemie hatte ihnen die Orte weggenommen, an denen
sie selbststandig Kontakte aufnehmen und sich frei bewegen konnten.
Mehr Handy, mehr Tablet, mehr Laptop und PC - diese Tendenz war
auch schon vor Corona auffillig. Es gibt immer mehr »kalte« Kontak-
te. Aber die »warmen« Begegnungen fehlen und viele Kinder und Ju-
gendliche fithlen sich einsam - ganz egal, wie viele Freunde und
Freundinnen sie auf Facebook, Instagram oder TikTok haben.

|
Digitale Medien beeintrdachtigen die
Hirnentwicklung

Fernseher, digitale Medien, Computerbildschirm, Tablet
und Smartphone iiberreizen und iiberfordern alle Modu-
le des kindlichen Gehirns. Schnelle Bildsequenzen und
digitale Welten fiihren zu wiederholten, schnellen Dopa-
minausschiittungen und der Aktivierung einer Kurz-
schlussverbindung in der Reward-Schleife des Gehirns. In
der Folge entstehen Ubererregung und Suchtverhalten.
Gleichzeitig trocknen die langsamen Dopaminwege im
Stirnhirn aus und verursachen dort eine unkoordinierte
Neubildung von nicht ausgereiften Nervenzellen. Darun-
ter leiden die Aufmerksamkeitsspanne, der Antrieb, das
Gedachtnis und der Schlaf. Gleichzeitig bleiben die Ent-
wicklung von Weitsicht, Antizipation, Konfliktbewalti-
gung, Arbeitsgedéchtnis und Sozialkompetenz auf der
Strecke. Der Hirnforscher Manfred Spitzer spricht in die-

sem Zusammenhang gar von »digitaler Demenz«.
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Reaktionen auf eine »ver-riickte« Umwelt

Im von Kurt und Reiner Mosetter geleiteten Zentrum fiir interdiszi-
plinare Therapien in Konstanz (ZiT) haben Kinder seit der Corona-
pandemie haufiger geduflert, dass sie nicht mehr ein noch aus wissen,
sich alleingelassen und eingesperrt fithlen. Einige wollten morgens
nicht mehr aufstehen, sich nicht mehr waschen oder nichts mehr es-
sen, weil die Situation ihnen den Magen »abschniirte«. Andere fiihl-
ten sich bleischwer, miide, hatten den Eindruck, keine Luft mehr zu
bekommen oder konnten nicht mehr schlafen. Wieder andere waren
stindig krank, weil ihr Immunsystem nicht mehr mitspielte. Sehr ver-
breitet waren auch chronische Schmerzen im ganzen Kérper, Migra-
ne, Muskelverspannungen und neuromuskuldre Probleme wie Tics.
Verhaltensauffilligkeiten nahmen deutlich zu. Sehr viele Kinder hat-
ten Angst, ihre Mama oder ihren Papa »krank zu machen«, womog-
lich schuld zu sein am Tod von Oma oder Opa oder selbst zu sterben.
So drastisch, wie sich das anhoren mag, ist es auch. All diese Probleme
sind nicht selten, sondern stellen seit Monaten eher die neue »Norma-
litat« dar! Die Kinder reagieren im Grunde »normal« auf eine »ver-
riickte« Situation, wie die Pandemie sie darstellt.

Wenn die Umwelt verriickt spielt, kriecht diese Umwelt sozusagen
langsam unter die Haut - und wird zur inneren Wirklichkeit. Kinder
glauben der Welt der Erwachsenen und verinnerlichen diese. Kinder
werden zu dem, was sie wahrnehmen, sich vorstellen, erleben, erfah-
ren, sehen, horen und denken. Die Kinder schreien um Hilfe, offen-
baren ihre Not, versuchen, so gut wie moglich zu iiberleben. Wenn
nichts anderes mehr hilft, spannen sie alle Muskeln an, beamen sich
innerlich weg, schlagen um sich, verstecken sich, wollen unsichtbar
werden, wollen davonlaufen, schreien, erstarren oder wollen sogar
sterben. Doch noch ist es nicht zu spat: Kinder verfiigen tiber ein ho-
hes Maf an Resilienz und meist lassen sich diese Stressreaktionen auf
natiirlichem Weg iiber Bewegung, geniigend Schlaf, ausgewogene Er-
nihrung und Achtsamkeit wieder regulieren.

10
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Mégliche Folgen andauernder Stress-
belastung

Ist die Stressbelastung, unter der die Kinder stehen, konstant zu hoch
und dauert zu lange an, erholen sie sich womdglich nicht mehr von
allein und die Anfilligkeit wird grofler — selbst gegeniiber schwiéche-
ren Stressoren. Schon vor Beginn der Coronapandemie hatten immer
mehr Kinder mit Ubergewicht, chronischen Schmerzen, AD(H)S,
Lernschwierigkeiten und Antriebsstérungen sowie neuromuskuliren
Stressreaktionen zu kdmpfen. Die folgenden alarmierenden Zahlen
stammen aus verschiedenen Studien aus den Jahren 2017 bis 2019:

Ubergewicht und seine Folgen

» 13,3 Prozent der Kinder zwischen 11 und 13 Jahren sind iiberge-
wichtig, 8,5 Prozent der Kinder zwischen 14 und 17 Jahren leiden
gar unter Adipositas. Bei jiingeren Kindern ist es nicht besser.

» Metabolisches Syndrom und »Altersdiabetes« im Kindes- und Ju-
gendalter greifen wie ein »Tsunami« um sich: Die Zahl der Typ-
2-Diabetes-Neuerkrankungen bei Jugendlichen hat sich in den
letzten zehn Jahren verfiinffacht. Etwa 32.000 Kinder und Jugend-
liche unter 19 Jahren sind von Diabetes mellitus Typ 2 betroffen.

Schmerzen
M Vier von zehn Kindern leiden an chronischen Schmerzen. Drei
von vier davon bekommen regelméaflig Medikamente.

Lernschwierigkeiten

2 50 Prozent der Kinder in der Grundschule leiden unter einer er-
heblichen Lese-Rechtschreib- und Rechenstérung.

B Sprachentwicklungsverzogerungen, Konzentrationsstorungen, Un-
ruhe, aggressives Verhalten, Hyperaktivitit, Einschlafstérungen
und Essstorungen nehmen stark zu. 25 Prozent der Kinder sind
betroffen.

11



Ernahrung als zentraler
Schlussel

Wir konnen davon ausgehen, dass es fiir die meisten Krankheiten
nicht nur eine einzige Ursache gibt. Vielmehr spielen fast immer un-
terschiedliche Faktoren eine Rolle, und erst eine ungliickliche Kombi-
nation verschiedener Belastungsfaktoren bringt das Fass zum Uber-
laufen. Schon gar nicht sind es die Gene allein, die zum Ausbrechen
einer Erkrankung fithren. Forschungsergebnisse aus der Epigenetik
haben gezeigt, dass die im Zusammenhang mit der Krankheit stehen-
den Gene erst »angeschaltet« werden miissen. Das gilt selbst fiir die
stark genetisch belasteten Menschen, von denen es nur weniger als
5 Prozent gibt. Auf schlechte Gene kénnen wir dementsprechend so
gut wie nichts schieben.

Einer der zentralen Schalter fiir viele Erkrankungen ist ein aus den Fu-
gen geratener Zuckerstoffwechsel. Auch dieser kann verschiedene Ur-
sachen haben, eine wichtige Rolle spielt auf jeden Fall die Erndhrung.

Verantwortlich fiir viele sogenannte Zivilisationskrankheiten ist die
Storung des Insulin-Glukagon-Stoffwechsels. Lange Zeit wurden nur
die Zuckerkrankheit beziehungsweise der Typ-2-Diabetes — auch er-
worbener Diabetes genannt im Gegensatz zu Typ 1, der genetisch be-
dingt ist -, Herz-Kreislauf- und Lebererkrankungen sowie Entglei-
sungen des hormonellen Gleichgewichts als klassische Folgen eines
gestorten Insulinstoffwechsels betrachtet. Heute wissen wir, dass un-
ser Gehirn-Insulin-Netzwerk das Zucker- und Insulinsystem der
Bauchspeicheldriise kontrolliert. Aus diesem Grund kann ein aus der
Balance geratener Insulinstoffwechsel auch Symptome wie Gedacht-
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-
Was ist Epigenetik?
Die Epigenetik ist Teil der Biologie und befasst sich
damit, welche Faktoren die Aktivitdt gewisser Gene be-
einflussen und so die Entwicklung der Zelle festlegen.
Eines der besten Beispiele sind eineiige Zwillinge. Diese
besitzen zwar dasselbe Genom, weisen aber immer mehr
Unterschiede auf, je dlter sie werden. Besonders gut
feststellen lasst sich dies, wenn die Zwillinge getrennt
wurden und in komplett unterschiedlichen Umgebungen
aufgewachsen sind. Die Basis an genetischen Informatio-
nen bleibt dieselbe, durch verschiedene duBBere Faktoren
haben sie sich aber trotzdem unterschiedlich entwickelt.
Die epigenetische Forschung widerlegt also die friihere
Annahme, dass die Gene, welche wir vererbt bekommen,
zu 100 Prozent unser Leben beziehungsweise unseren
Korper bestimmen. Vielmehr kénnen wir Gene durch un-
seren Lebensstil »an-« oder »abschalten«, vor allem
durch unsere Emotionen und Gedanken, unsere Erndh-

rungsweise sowie Bewegung und Sport.

nisstérungen, Unruhezustidnde oder Schlafstérungen hervorrufen.

Das Hormon Insulin wird als Reaktion auf einen Blutzuckerspiegel-

anstieg im Blut in der Bauchspeicheldriise gebildet und, nach neu-

esten Erkenntnissen, auch im Gehirn. Insulin wird also ausgeschiittet,

wenn wir eine Mahlzeit gegessen haben. Sein Gegenspieler, das Hor-

mon Glukagon, tritt dann in Aktion, wenn der Blutzuckerspiegel zu

schnell wieder absinkt. Insulin und Glukagon haben zusammen die

Aufgabe, unseren Blutzuckerspiegel moglichst konstant zu halten.

Das Insulin beférdert vor allem den Zucker (Glukose aus den Kohlen-

hydraten), aber auch Eiweify und Fette in die Muskelzellen sowie in
die Fettzellen und die Leber. Innerhalb der Zellen werden Zucker, Ei-
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weiflbausteine (Aminosduren) und Fettsduren in die Mitochondrien
gebracht und dort zur Energiegewinnung verbrannt oder als Bauma-
terial fiir neue Zellstrukturen verwendet. Auf diese Weise entsteht das
vorhin schon erwédhnte Adenosintriphosphat (ATP).

Wenn unsere Nervenzellen im Gehirn keine Glukose (Traubenzucker)
erhalten, sterben sie ab. Deshalb hat das Gehirn oberste Prioritit,
wenn es um die Verteilung des Néhrstoffs im Organismus geht. Ist das
Gehirn unterzuckert, bekommen wir Heifhungerattacken auf Siif3es.

Wenn wir regelméfig zu viel Zucker zu uns nehmen, ist mehr Zucker
im Blut vorhanden, als unsere Korperzellen verbrauchen konnen.
Was tun sie also? Es bleibt ihnen nichts anderes {ibrig, als sich vor ei-
ner »Uberzuckerung« zu schiitzen, indem sie die Insulinrezeptoren
an der Zellauflenwand einziehen. Diesen Vorgang nennt man auch
»Down-Regulation«. Dadurch werden die Kérperzellen resistent, also
unempfindlich, gegen das Insulin: Sie lassen keine Zuckermolekiile
mehr rein und sie zirkulieren nach wie vor im Blut. Um den Riickstau
zu beseitigen, produziert unsere Bauchspeicheldriise Insulin, was das
Zeug hilt. Einen geringen Teil des Zuckers kann sie vielleicht noch in
die Muskelzellen quetschen, der Rest wandert in die Fettzellen: Wir
nehmen zu. Sollten die vorhandenen Fettzellen auch an ihre Kapazi-
titsgrenzen kommen, stimuliert der Uberschuss an Fettsduren, Zu-
cker und Insulin die Produktion neuer Fettzellen: Wir werden noch
dicker.

Haben wir durch jahrelange Fehlerndhrung eine Insulinresistenz un-
serer Korperzellen produziert, sind dem Wachstum von Fettgewebe
Tiir und Tor geéftnet. Dies auch deshalb, weil das Insulin den Eingang
zu den Fettzellen nicht nur 6ffnet, sondern den Ausgang gleichzeitig
jedes Mal fiir mehrere Stunden schliefit. Dieser Mechanismus geht
zurlick auf unsere Vergangenheit, in der uns das Nahrungsangebot
nicht stindig zur Verfiigung stand. Je nach Jagdgliick oder auch Jah-

48



Erndhrung als zentraler Schlissel

reszeit war die Fdhigkeit, Energie fiir schlechte Zeiten zu speichern,
wichtig fiir unser Uberleben.

Die vielfdltigen Folgen einer Insulinresistenz

Eine Insulinresistenz iiberfordert aber nicht nur die Bauchspeichel-
driise und fithrt zu Ubergewicht und dessen Folgen. Sie wirkt sich
auch auf die zentrale Steuerungsebene des Gehirns im Hypothalamus

“iNFo.

Das verstarkt eine Insulinresistenz

1» Bewegungsmangel und Stress: Eine bereits bestehen-
de Insulinresistenz kann noch verschlimmert werden
durch unseren Lebensstil. Zu wenig Bewegung und
eine zu hohe Stressbelastung sind neben einer zu
kohlenhydrathaltigen Erndhrungsweise entscheiden-
de Faktoren, die den Insulinstoffwechsel negativ be-
einflussen.

1» Chronische Muskelverspannungen: Wenn sich die
Muskeln nicht entspannen kénnen, entsteht ein sehr
hoher Dauerenergieverbrauch - sogar und vor allem
in der Nacht, die doch der Erholung dienen sollte.
Das fiihrt zu einer insgesamt negativen Energiebilanz,
zu Zellstress, Insulinresistenz, Schmerzen und menta-
ler Erschépfung.

» Medikamente und psychotraumatische Belastungen:
Bei Kindern kdnnen besonders hdufige Behandlungen
mit Antibiotika, aber auch Psychopharmaka zu Gluko-
severwertungsstérungen fithren. AuBerdem versetzen
traumatische Erlebnisse und ungewdhnliche psychi-
sche Belastungen den Kérper in eine standige An-
spannung (»Kampf- und Fluchthaltung«) und kénnen

zu einer verschlechterten Insulinwirkung fiihren.
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STARK WIE EIN BAR

Bei dieser Ubung kannst du zeigen, wie viel Kraft du hast.

Sie macht dich groB3, mutig und b&renstark. Besonders wenn

du lange gesessen hast — in der Schule oder nach den

Hausaufgaben -, ist sie super.

Sa—

Arm-, Schulter-, Brust- und
Bauchmuskulatur sowie
die Hiiftbeuger werden

gedehnt.

&

Bauchmuskulatur und
Hiiftbeuger halten das
Korpergewicht und wer-
den gekraftigt.

Stelle deine Fuf3e schulterbreit vonei-
nander entfernt auf den Boden, so-
dass du stabil stehst.

Lege beide Hénde auf deine Huften.
Schiebe dein Becken nach vorn. Die
Knie sind dabei leicht gebeugt.
Kneife deine Pobacken zusammen
und lehne deinen Oberké&rper nun
langsam nach hinten.

Atme dabei weiter gleichmaBig tief
ein und aus. (1)

Wenn du mehr willst, strecke beide
Arme nach hinten oben. Von der Sei-
te siehst du jetzt aus wie ein Flitzebo-
gen. (2)

Splrst du, wie deine Bauchdecke
spannt und deine Bauchmuskeln zu
zittern beginnen? Das Zittern zeigt
dir, dass sie arbeiten.

ACHTUNG: Halte den Kopf dabei ganz
gerade in Fortsetzung der Wirbels&ule!

Lass die Schultern locker!
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Hilfe fur die gestresste Kinderseele

Entlastung fiir die ganze Familie

Viele Kinder stehen fortlaufend unter Stress. Sie bewegen sich
zu wenig, Smartphone, Tablet & Co. sind allgegenwartig und sie
essen oft nicht das, was ihnen guttun wiirde. Dazu kommen hohe
Erwartungen von allen Seiten. Antriebsschwache, Gewichtszunahme,
Selbstregulations- und Lernschwierigkeiten, ADHS und chronische
Schmerzen konnen die Folge sein.

Das fundierte, alltagstaugliche Programm in diesem Buch setzt an
den Wurzeln von Stress und Uberforderung an und entlastet Kinder
und Eltern. Eine nahrstoffreiche, zuckerarme Ernahrung bringt den
Stoffwechsel wieder in Balance. Die speziell entwickelten KiD-Bewe-
gungsubungen starken nicht nur die Muskeln, sondern auch das
Gehirn. Ubungen, kleine Meditationen und Erziehungstipps helfen
Ihrem Kind, seine Gefiihle zu regulieren, seine Aufmerksamkeit
zu steuern und besser durchzuhalten.

Mit leckeren Rezepten, einfach umsetzbaren Anleitungen und liebe-
voll gezeichneten lllustrationen konnen Sie Ihr Kind beinahe
spielerisch dazu bewegen, seine Gewohnheiten zu verandern und
der Uberforderung entgegenwirken.

WG 465 Gesundheit
ISBN 978-3-8338-8370-5
und kontrollierten
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