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Sorten. »Fett« machen hingegen Wurst, 
Paniertes und Pommes frites, Süßigkeiten 
und Süßgetränke.

•	Buttermilch, Sauermilch, Milch, Quark, 
Kefir, fettarme Käsesorten, Vollkornge­
treide, Kartoffeln und Gemüse – diese Le­
bensmittel sind wichtige Eiweißträger,  
die in der täglichen Ernährung Ihres Kin­
des nicht fehlen sollten.

•	Auch ein Kind kann gut gewürzte Kost 
von einer faden unterscheiden. Frische 
Kräuter wie Petersilie, Dill oder Schnitt­
lauch, Gewürze wie Pfeffer, Paprika oder 
Curry, Vanille, Zimt sowie Würzmittel  
wie Zitronensaft, Knoblauch oder Senf 
sind nur einige Beispiele für die vielen 
Möglichkeiten, die Sie haben.

Trinken und Durst
Ein Kind soll trinken, wenn es Durst hat. 
Die Bedürfnisse sind unterschiedlich, denn 
Kinder sind auch diesbezüglich individuell 
veranlagt. Durst sollte besser mit Wasser 
und Tees gestillt werden statt mit Cola, Li­
monade, Malzbier, Fruchtsäften oder ande­
ren stark zucker- oder fruchtzuckerhaltigen 
Getränken.
•	Kochen Sie morgens einen Heilpflanzen­

tee . siehe Seite 41, den Sie mit wenig  
Honig süßen und mit etwas Zitronensaft 
ansäuern können. Er kann Kindern vom 
neunten Lebensmonat an in beliebiger 
Menge ganztags zur Verfügung stehen. 
Wechseln Sie nur regelmäßig die Sorte.

zubereitete Rohkost nicht lange stehen,  
sie verliert sonst wertvolle Inhaltsstoffe.

•	Hochwertige Fette stellen für Ihr Kind 
wichtige Nahrungsmittel dar, vor allem 
gute Pflanzenöle, Butter, Avocado und 
Nüsse. Auch Fisch enthält wertvolle Fette, 
besonders Seelachs, der biologisch ge­
züchtet werden kann. Fleisch sollte eben­
falls möglichst »bio« sein: Lamm- und 
Rindfleisch sind die empfehlenswertesten 

2

2

DER HANG ZU SÜSSIGKEITEN
Kinder haben ein unterschiedlich 
starkes Verlangen nach Süßem. Dies 
richtig zu befriedigen ist schwierig. 
Mit süßen Früchten ist es nicht getan. 
Erwiesen ist jedoch, dass Kinder, die 
mit qualitativ guter Vollwertkost (und 
dem Alter angemessen mit Fisch und 
etwas Fleisch) ernährt werden, weni-
ger süchtig nach Süßem sind als jene, 
die nur Weißbrot, viel Wurst und am 
liebsten Pommes mit Ketchup essen. 
Süßigkeiten strikt zu verbieten ist 
nicht empfehlenswert. Gut bewährt 
hat es sich, alle Süßigkeiten selbst 
herzustellen, je nach Alter auch ge-
meinsam mit dem Kind. Das macht 
Freude, ist gesünder und billiger und 
die Menge begrenzt sich von selbst.

I N F O
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Die Abwehrkräfte stärken

Gesund ist eine ausgewogene Vielfalt, in der 
Ihr Kind seine Vorlieben und auch immer 
wieder Neues entdecken kann. 

Die Ernährung des  
kranken Kindes

Bei Krankheiten – meist sind es ja fieberhaf­
te katarrhalische Infekte – richten wir uns 
nach dem Verlangen des Kindes, das im All­
gemeinen jede feste Nahrung verweigert. 
Sein Instinkt verordnet ihm völlig zu Recht 
einen Fastentag. Dies müssen Sie akzeptie­
ren, denn es gehört ebenfalls in den großen 
Bereich der Selbstheilung des Organismus.

Freude am Essen
Je mehr sich Augen, Nase und Zunge am  
Essen freuen können, desto besser bereiten 
sich Magen und Darm auf die Verarbei- 
tung, also das Aufschließen und Zerlegen 
der Nahrung, vor. Das Kochen ist eine 
Kunst, lassen Sie die Kinder daran teilhaben. 
Dadurch fördern Sie auch einen gesunden 
Nahrungsinstinkt. 
Verlangt Ihr Kind suchtartig ein ganz be­
stimmtes Nahrungsmittel, dann sollten sie 
es eine Zeit lang meiden. Dieses Verlangen 
kann ebenso ein Zeichen der Unverträglich­
keit sein, wie wenn Ihr Kind ein bestimmtes 
Nahrungsmittel meidet. 

1D E R  » E R N Ä H RU N GS K U C H E N «

Wie sieht eine gesunde, ausgewo-
gene Ernährung aus? Die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
gibt wissenschaftlich fundierte 
Empfehlungen für die tägliche Auf-
nahme von Nähr- und Vitalstoffen: 
Kohlenhydrate, Fette und Eiweiße, 
Vitamine und Mineralstoffe. Die 
Grafik zeigt die ideale Verteilung 
der Lebensmittel (prozentualer An-
teil am Gesamtgewicht der tägli-
chen Nahrung). 
Außerdem wichtig: Reichlich Was-
ser und Tee trinken . siehe Seite 30.

1

18 %  
Milch,  
Milch- 
pro- 
dukte

17 % Obst

2 % Fette 
und Öle7 % Fleisch,  

Wurst, Fisch 
und Eier

26 %  
Gemüse 

 und Salat

30 % Getreide,  
Getreideprodukte,  

Kartoffeln
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nen sehr schnell, nach Geschmack, Bedarf 
und Jahreszeiten zu variieren. 

DIE TEEKUR IM FRÜHJAHR UND HERBST
Der Wechsel der Teemischung im Frühjahr 
und Herbst ist eine gute Gelegenheit für 
eine Kur: Geben Sie Ihrem Kind zweimal im 
Jahr einen Tee aus Heilpflanzen, die Entgif­
tungswirkung haben. 
Frühjahrstee-Mischung – machen Sie damit 
beispielsweise Ende März oder Anfang April 
eine Kur: Löwenzahn und Brennnesseln 
wirken leicht ausscheidungsfördernd und 
pflegen Leber und Galle. Brennnesseln ma­
chen die Nasen- und Augenschleimhäute 
unempfindlicher für Pollen, die Heuschnup­
fen auslösen können. Ackerschachtelhalm 
und Birkenblätter regen die Ausscheidung 
an; Hagebutte ist ein Vitaminträger.
•	Rezept und Zubereitung . siehe rechts.
•	3 Tassen Tee täglich über vier bis sechs 

Wochen trinken.

Brennnesseltee – eine Frühjahrskur können 
Sie auch mit Tee aus frischen Brennnessel­
blättern machen. Er ist besonders empfeh­
lenswert für Kinder mit Polypen . siehe Sei-

te 81, da er entgiftend auf das Lymphsystem 
wirkt, zudem steigert er das Wohlbefinden: 
•	Eine Handvoll frische Brennnesselblätter 

mit 1 Liter kochendem Wasser übergie­
ßen. 10 Minuten ziehen lassen, abseihen. 

•	2 bis 3 Tassen Tee täglich über 4 bis 6 Wo­
chen trinken.

TEEMISCHUNGEN FÜR ALLE  
JAHRESZEITEN
Den Grundtee . siehe Seite 41 können Sie mit 
weiteren Heilpflanzen nach Belieben mi­
schen . siehe rechte Seite. Jahreszeitengemäß 
können zum Beispiel im Winter Lindenblü­
ten und Birkenblätter hinzugefügt werden, 
um die Ausscheidung anzuregen und Erkäl­
tungen vorzubeugen. Im Sommer schmeckt 
ein Zusatz aus Hagebutten und Malvenblü­
ten besonders gut und erfrischend. Sie ler­

2

2

SALATKUR IM FRÜHLING
Wenn Sie im Garten oder auf einer 
(nicht chemisch gedüngten!) Wiese 
Löwenzahn sammeln können, dann 
bereiten Sie doch mal einen Salat  
aus frischen Löwenzahnblättern und 
-blütenknospen zu. Angemacht mit  
Zitrone, Öl und gehackten Eiern ist er 
eine Delikatesse.

T I P P
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DIE BESTEN TEEMISCHUNGEN FÜR DEN ALLTAG
Zubereitung: 1 bis 2 Teelöffel einer Mischung mit ¼ Liter kochendem Wasser 

übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen; für Säuglinge und Kleinkinder 

nur 1 Teelöffel auf ¼ Liter Wasser geben und nur die halbe Zeit ziehen lassen. 

Die Mengenangaben beziehen sich auf getrocknete Pflanzen. 

MISCHUNG 2:  
Grundtee 	 20,0 g 
Hibiskus (rote Malve) 	10,0 g 
Melissenblätter 	 10,0 g 
Kamillenblüten 	 10,0 g

WINTERTEE:  
Grundtee 	 20,0 g
Hagebutten mit Kernen 	 5,0 g
Hibiskus (rote Malve) 	 5,0 g
Lindenblüten 	 5,0 g
Melissenblätter 	 5,0 g
Pfefferminzblätter 	 5,0 g
Birkenblätter 	 5,0 g

FRÜHJAHRSTEE:  
Löwenzahnwurzel und Kraut 	 20,0 g
Brennnesselblätter 	 10,0 g
Ackerschachtelhalm 	 10,0 g
Birkenblätter 	 5,0 g
Hagebutten mit Kernen 	 5,0 g
Dosierung: 2 gehäufte Teelöffel auf  
¼ Liter Wasser, 15 Min. ziehen lassen; 
für Babys und Kleinkinder siehe oben.

GRUNDTEE:  
Himbeerblätter	 10,0 g 
Brombeerblätter	 20,0 g

MISCHUNG 1:  
Grundtee 	 30,0 g 
Hagebutten mit  
   Kernen 	 10,0 g 
Pfefferminzblätter	 10,0 g

SOMMERTEE:  
Grundtee 	 30,0 g
Hagebutten ohne Kerne 	10,0 g
Hibiskus (rote Malve) 	 10,0 g

43
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greifen, die jedoch bleibende Vernarbungen 
des Trommelfells hinterlassen kann.
Geben Sie Ihrem Kind bitte Nahrung, die es 
gut kauen muss, und wenig Milchprodukte. 
Sorgen Sie für eine ruhige Umgebung. 
Die Nasenpflege ist wichtig . siehe Seite 75. 
Die äußeren Therapiemaßnahmen gleichen 
denen bei Mandelvergrößerung und Poly­
pen . siehe Seite 81. 
Als Arzneimittel können Sie Otovowen und 
Apis/Levisticum II weiter geben: 
•	 jeweils dreimal täglich für 2 bis 3 Wochen. 
Eine Levisticum-Paukenmischung stellt die 
Apotheke an der Weleda . siehe Seite 123 her:
•	dreimal täglich 7 bis 15 Tropfen für 3 bis 6 

Wochen.

Mandelentzündung (Angina)

Kleine Kinder können bei einer schweren 
Angina vor allem Bauchweh und kaum 
Schmerzen beim Schlucken haben. Appetit­
losigkeit und Mundgeruch können hinzu­
kommen, aber auch fehlen. Sie sollten also 
bei unklarem Unwohlsein Ihres Kindes ver­
suchen, Mandeln und Rachen mit einer  
Taschenlampe zu inspizieren. Schmerzhaft 
geschwollene Lymphknoten am Hals sind 
ein starker Hinweis auf eine Angina.
Ab etwa fünf Jahren kann Ihr Kind bei An­
gina mit Salbeitee . siehe Seite 46 oder  
Kamillenblütentee . siehe Seite 45 gurgeln. 
Sie können dem Tee einige Tropfen Calen-
dula-Essenz hinzufügen. 

Paukenhöhlenerguss
Wenn nach einer Mittelohrentzündung ein 
Erguss im Mittelohr (Paukenhöhle) zurück­
bleibt, hört Ihr Kind dadurch schlechter, was 
man bei Kleinkindern auch an der undeutli­
cher werdenden Sprache merkt.
Versuchen Sie, den Erguss ohne Einlage von 
Paukenröhrchen zu heilen. Nur wenn sonst 
nichts hilft, sollte man zu dieser Methode 

Ein Halswickel kann bei Halsschmerzen schon 
nach wenigen Minuten Linderung bringen.
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Erkältungskrankheiten

mit Belägen, auch bei geschwollenen 
Lymphknoten:
•	 je nach Alter 3 bis 7 Globuli, anfangs halb­

stündlich, später stündlich, bei Besserung 
fünfmal täglich.

Lachesis comp. (Wala) kann ergänzend  
im Wechsel oder nachfolgend gegeben wer­
den bei Neigung zu häufigen Anginen, 
Lymphknotenentzündung oder bei langsa­
mer Erholung: 
•	fünfmal täglich 5 bis 7 Globuli.

Mandelvergrößerung 
(Polypen)

Vergrößerte Gaumen- und vor allem Ra­
chenmandeln – auch Polypen genannt – 
können dazu führen, dass Ihr Kind stets, 
auch nachts, durch den offenen Mund at­
met. Schnarchen, chronischer Schnupfen, 
Mittelohrentzündungen und -erguss mit 
Hörminderung sind häufige Folgen. Meist 
liegt eine erbliche Veranlagung vor, deren 
Behandlung Zeit erfordert.
Wir sind nicht der Meinung, dass Polypen 
oder auch die vergrößerten Mandeln immer 
entfernt werden müssen. Ist aber der Erfolg 
Ihrer Selbstbehandlung gering und ist die 
Behinderung groß, treten also sehr häufig 
Erkältungen auf, sollte man sich zu einem 
Eingriff entschließen. Ob eine Abtragung 
mit Laser ausreicht oder operiert werden 
muss, sollten Sie mit dem Facharzt gemein­
sam entscheiden.

Machen Sie wiederholt einen Halswickel, 
wenn er nicht mit großer Entschiedenheit 
abgelehnt wird: jeweils 10 Minuten lang mit 
Salzzusatz . siehe Seite 61. 

HOMÖOPATHISCHE MEDIKAMENTE 
Da auch hier die Auswahl von Einzelmitteln 
schwierig ist, sind folgende breit wirksame 
Kompositionsmittel empfehlenswert: 
Apis/Belladonna cum Mercurio (Wala) bei 
fieberhafter Mandelentzündung, ohne und 

2

2

URSACHEN ABKLÄREN
Entzündungen von Mandeln und Ra-
chen können durch Viren oder Bakte-
rien ausgelöst werden. Sind Beläge 
auf den Mandeln, verbunden mit un-
angenehmem Mundgeruch, Schmer-
zen beim Schlucken, geschwollenen 
Halslymphknoten, dann sind Bakte
rien (meist Streptokokken) im Spiel. 
Eine ärztliche Abklärung ist jetzt not-
wendig. Da eine antibiotische Be-
handlung schädliche Nebenwirkun-
gen haben kann, ist nach heutigen 
Leitlinien auch bei bakteriell beding-
ter Angina ärztlich abzuwägen, ob die 
Gabe eines Antibiotikums wirklich 
notwendig ist (falls das der Fall ist, 
siehe Symbioselenkung Seite 33).

W I C H T I G
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