
EineTasseKaffeezwischenTür
und Angel, dannnichtswie los
zurArbeit:Wersoin denTagstar-
tet, fühlt sichmeistnicht länger
fit als der Koffeinkick anhält.
UmseineleerenEnergiespeicher
wieder aufzufüllenbrauchtder
Körper morgensNachschuban
NährstoffenundVitaminen.Ein
ausgewogenesFrühstück,etwa
mit Obst, Joghurt, Müsli oder
Vollkornbrötchenmit fettarmem
Käse oder Schinken,ist daher
ein weit nachhaltigererMunter-
macheralsKoffein.

ObdasFrühstückunddieübri-
genMahlzeitendesTagesihren
vollen Nutzenals Energiespen-
der entfaltenkönnen,entschei-
detsichim Darm.Nur wennsich
dieauszigMillionenimDarman-
sässiger Mikroben bestehende
Darmflora in Balancebefindet,
könnendiefür dieVerdauungsar-
beitzuständigen„guten“ Darm-
bakteriendiewertvollenInhalts-
stoffederNahrungoptimalver-

werten.Doch viele Aspektedes
modernenLebensstils,darunter
schadstoffbelasteteLebensmit-
tel, Stress oder Medikamente,

bringen das Darmmilieu aus
demGleichgewichtunderschwe-
rendieNahrungsverwertung.

Die positivenDarmbakterien

beiihrerlebenswichtigenAufga-
be zu unterstützenkann also
Sinnmachen- undkostetgerade
maleineMinuteproTag.Länger
dauertesnicht,umsichzumBei-
spielmit einemSchluckoderLöf-
fel EmikosanjedenMorgenein
StückVitalität natürlichsterArt
zuzuführen.

Die biozertifizierte, probioti-
scheNahrungsergänzungist zu
100ProzentausnatürlichenZu-
tatenhergestelltund entspricht
damit höchstenÖkostandards.
Nochentscheidenderisteinande-
rer Vorzug: Statt einfach nur
Milchsäurebakterienenthältdas
ProdukteffektiveMikroorganis-
men.

BeidiesenkleinenHelfernhan-
deltessichumnatürlichvorkom-
mendeBakterienund Pilze,die
in einernachderOriginalformel
von ProfessorTeruoHiga abge-
stimmtenMischung(mehrunter
www.emiko.de) zusammenwir-
ken. A djd/pt

Jeden Morgen ein Schluck: Eine hochwertige probiotische Nahrungs-
ergänzung kann Vitalität für den Tag schenken.  Foto: djd

Mit kleinen Helfern fit in den Tag starten

Viele Schulkinder leiden unter
Stresssymptomen, diesich inpsy-
chosomatischen Beschwerden
wieKonzentrationsschwierigkei-
ten, Kopf-, Bauch- und Rücken-
schmerzen äußern. „Das muss
nicht sein“, sagt Christina Knorr
(Diplom-SozialarbeiterinundEnt-
spannungstrainerin), die in der
LübeckerAltstadt Entspannungs-
kurse (nichtnur) fürKinder anbie-
tet. „Kinder können lernen, dass
sie ihr Stressempfinden aktiv be-
einflussen können.“

LauteineraktuellenDAK-Stu-
diehaben40Prozentder Schul-
kinder mehrmalsin der Woche
körperlicheund psychischeBe-
schwerden.All dieseSymptome
müssenals ein Hilferuf gesehen
werden.SchweigenundVerdrän-
gen,sozeigtdieseStudie,macht
esnur nochschlimmer.Kinder,
die dieAuseinandersetzungmit
den Problemenvermeiden,lei-
dendoppeltso oft unterKopf-,
Rücken-undBauchschmerzen.

„Kinder können lernen, ihre
Problemeaktiv anzugehenund
zur Ruhe zu kommen“, dieser
Überzeugung ist Christina
Knorr.„Dasfunktioniertambes-
ten Hand in Hand mit den El-
tern.DenndiemüssendenRah-
menschaffen,der esihren Kin-
dernermöglicht,für dieStressbe-
wältigung auf Ressourcenzu-
rückgreifenzukönnen.Dasheißt
nebengenügendSchlafund ei-
ner ausgewogenenErnährung
auchausreichendBewegungund
malZeit fürsNichtstun.“In den
Kursenfür AutogenesTraining
undProgressiveMuskelrelaxati-
on lernendie Kinder Stressbe-

wusstwahrzunehmenunderken-
nen,dasssie mit der Angst vor
der Klassenarbeitoder davor,
beimReferatinsStotternzukom-
menund ausgelachtzu werden,
nichtalleinedastehen.Sielernen
auch,dasssiein solchenSituatio-
nennichthilflos sindsondernge-
zielt dieerlernteEntspannungs-
technikeinsetzenkönnenundda-
durch akutenStresskurzfristig
abbauenund auch langfristig
bessermit Stressorenumgehen
können.DieKindergewinnenda-
durch zunehmendan Selbstsi-

cherheit.DieneuenKursebegin-
nen Mitte Februarund setzen
sichausdendreiElementenEnt-
spannung,Aktivität undGesprä-
che zusammen."Ein Konzept",
soChristinaKnorr, "dassichbe-
währt hat". Die Kursefinden in
kleinenGruppen(maximalacht
Kinder) statt und dauernzehn
mal 60 Minuten. In der ersten
Stundesind Mutter oder Vater
mit dabei. Mitbringen müssen
die Kinder nichts. Matten, De-
ckenund Mineralwasserstehen
zur Verfügung,auchein Hand-

outmit ausführlichenÜbungsan-
leitungenfür zuHauseist in der
Kursgebührenthalten.Die Kur-
se sind als Präventionskurse
durchdiegesetzlichenKranken-
kassenanerkannt.Die Kosten
(120 Euro pro/Kurs) werdenin
derRegeldurchdieKrankenkas-
semit 75Euro,teilweiseauchbis
zu100Prozent,bezuschusst.

Weitere Informationenunter
www.ChristinaKnorr.deoderte-
lefonischunterder Rufnummer
0451- 400 8708. A

Schulweg in der
kalten Jahreszeit

In den Wintermonatenma-
chensichMillionenSchulkin-
der morgensim Dunkelnauf
denSchulweg– und sind ei-
nem erhöhtenRisiko ausge-
setzt:Etwa drei Viertel aller
Schulwegunfälle ereignen
sichanHerbst-undWinterta-
gen,sodieZahlendesStatisti-
schen Bundesamtes.Eltern
solltenihre Kinder daherauf
dieseZeit gezieltvorbereiten.
ObersteDevise:Licht insDun-
kelbringen.NebenhellenFar-
ben eignen sich Bekleidung
oderSchulranzenmit bereits
eingearbeiteten Reflektoren
besondersgut.Alternativ las-
sensichReflexstreifenanÄr-
meln oder Hosenbeinenan-
bringen. Für einen sicheren
Winterschulwegkannaußer-
demeinespezielleRouteeinge-
übt werden,bei derStraßen-
überquerungenmit Ampel
oderZebrastreifendurchgän-
gig möglichunddieWegegut
ausgeleuchtetsind.Daskön-
nenElternaußerdemtun:
* Kinder auf die besonderen
GefahrenimDunkelnhinwei-
sen–sokanndieAufmerksam-
keit im Straßenverkehrge-
schärftundFehlverhaltenver-
hindertwerden.
* Reflektierendes Zubehör
sollte mit der EN-Nummer
13356versehensein.Siesteht
für einen besondershohen
Rückstrahlwert.
* Schulwegplänemit sicher-
heitsoptimiertenRoutensind
häufig bei Städten,Kommu-
nenoderSchulenerhältlich.
* In vielenStädtengibt esso
genannteLauf-Busse:An be-
stimmtenHaltepunktensam-
meln sich Schulkinder und
laufenunterAufsicht vonEl-
ternzurSchule.
* Auch ein Verkehrssicher-
heitstrainingfür Kinderkann
hilfreich sein.Eine Übersicht
findet sich unter www.ver-
kehrssicherheitsprogram-
me.de.
* Kindersolltenfrühgenugge-
wecktwerden,damit siesich
mit ausreichendemZeitpuffer
und ohne Hektik auf den
Schulwegmachenkönnen.
 A akz-o

KINDER SIND GESTRESST, SO SEHR, DASS OFT DER MAGEN SCHMERZT

Wenn der Bauch weh tut

In den Kursen lernen die Kinder stressigen Situationen entspannter zu begegnen.  Foto: PRIVAT
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