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LEBEN

«Hey, wir brauchen

ahrstoffel»

Teenager essen wie Mahdrescher. Warum ist
das so? Welche Nahrungsmittel tun
ihnen gut, welche nicht? Die Expertin weiss Rat.

Text: Steffi Hidber

~

Essenist wie
Benzin flir den Kor-
per.Der junge Motor
braucht viel davon.

Bilder: Getty Images, Mara Truog



Katja Hiibener, scheint es nur so oder
essen Heranwachsende wirklich so viel?
Das tun sie tatsdchlich. Und das hat in erster
Linie biologische Griinde: Teenager miissen
wachsen und sich entwickeln. Thr Stoff-
wechsel funktioniert unglaublich schnell, es
miissen Hormone, Muskeln und Knochen
gebildet werden. Da werden Botenstoffe aus-
geschiittet, die rufen: «Hey, wir brauchen
Nihrstoffe!». Ausserdem haben Teenager
auch Wachstumsschiibe, Stress und Druck:
Sie miissen Leistungen erbringen - ob sozial,
in der Schule, der Ausbildung, beim Sport.
Da braucht der Korper schlicht Benzin.

Woraus sollte dieses «Benzin» rein
ernahrungstechnisch bestehen?

Der Korper braucht Kohlenhydrate, Fette,
Proteine, Vitamine und Mineralien. Dabei

ist es wichtig, auf deren Zusammensetzung
zu achten, denn es gibt Mahlzeiten, bei
denen man nach zwei Stunden tatsichlich
wieder Hunger hat, andere halten linger
hin. In meinen Sprechstunden zeige ich oft
als Beispiel das Bild einer hawaiianischen
Poké Bowl, bei der eine Halfte aus Gemiise
besteht, ein Viertel aus Kohlenhydraten

wie Reis und das restliche Viertel aus Eiweiss.
Genau dieser Eiweissanteil geht oft verloren,
etwa wenn man kein beziehungsweise nicht
immer Fleisch oder Fisch essen méchte
oder schlicht das Budget dazu fehlt. Ohne
Fiweiss und gute Fette hat man nach zwei
Stunden garantiert wieder Hunger, weil diese
eine lang anhaltende Sattigung bringen.

Wie kénnen Jugendliche

den Eiweissanteil aufpolstern?

Die Protein-Faustregel lautet: So viele Kilo,
wie du wiegst, so viele Gramm Proteine
musst du tdglich essen. Und das ist relativ
viel: Wer 50 kg wiegt, braucht jeden

Tag 60 g Protein, das entspricht téaglich drei
Pouletbriistli. Tolle vegetarische Snacks
mit viel Eiweiss sind etwa griechisches
Joghurt mit Niissen, Hiittenkése oder Feta,
Tofu, ein hart gekochtes Ei oder Gemiise-
sticks mit Hummus.

Was ware ein sinnvolles Friihstiick fiir
Jugendliche, die morgens keine Zeit
haben, um sich fiirs Essen hinzusetzen?
Generell sollte man sich bewusst sein, dass
es in Bezug auf den Blutzuckerspiegel
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«l'eenager
mussen
wachsen und
sich ent-
wickeln. Thr
Stoftwechsel
funktioniert
unglaublich
schnell.»

Katja Hiibener

Katja Hiibener
ist Naturheilpraktikerin mit
eigener Praxis in Zirich.
lhre Schwerpunkte: Stoff-
wechsel, moderne Ernah-
rungslehre und Darmge-
sundheit. Sie ist Mutter von
drei Teenagern (19,16, 14).
Mehr auf mamakk.ch
und @mamakk.holistic.
health auf Instagram.
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schlecht ist, zwischendurch zu snacken:
Die standige Insulinausschiittung, die beim
Essen ohne lange Pausen entsteht, ist fiir
den Stoffwechsel sehr ungiinstig. So wéaren
etwa Overnight Oats ein «perfektes»
Frithstiick, also am Vorabend in Milch oder
Milchalternativen eingelegte Haferflocken
mit Friichten, Samen wie Leinsamen

oder Chiasamen und Niissen. Die kann man
ebenso in einem Weckglas mitnehmen

und erst in der Zniinipause essen, wenn man
friihmorgens noch keinen Hunger hat.
Auch ein Stiick Vollkornbrot mit Hummus,
Hartkise oder Trockenfleisch belegt,

wiare top. Oder auch ein Miiesliriegel.

Wie kann man Teenager dazu animieren,
etwas gesiinder zu essen?

Zu spat ist es nie (lacht), aber je frither man
damit anfangt, gemeinsam mit den Kindern
zu kochen, desto besser. So lernen sie, fiir
sich zu sorgen und sind wirklich gertistet fiirs
Leben. Gerade beim Essen sind wir Eltern
wichtige Vorbilder. Wir sollten also auch
nicht stindig zur Chipstiite greifen. Ubrigens
gibt es etliche ganz tolle Influencer und
Influencerinnen, die ihre einfachen und ge-
sunden Rezepte auf Social Media teilen.

Verraten Sie uns weitere Tipps?

«Meal Prep», also Mahlzeiten planen und
vorkochen, ist gerade ein grosses Thema
und eine super Art, Teenager in die Menii-
planung miteinzubeziehen. Das hilft ihnen,
Neues zu entdecken und ist eine gute
Moglichkeit zum Geldsparen, da man nicht
jeden Mittag etwas moglicherweise Un-
gesundes kaufen muss. Besonders geeignet
sind Bowls oder Resten vom Vorabend,

die mit einem hart gekochten Ei, Feta oder
Sbrinzwiirfeln oder einer Handvoll Niissen
und Samen «aufgepimpt» werden kénnen.
Bei uns zu Hause steht ein Kichererbsen-
eintopf mit Fregola Sarda aktuell hoch im
Kurs, der aufgewarmt noch viel feiner
schmeckt.

Fortsetzung auf Seite 51
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Teenager

Menu-Inspiration von

5 Food-Influencernund

-Influencerinnen

Social Media als Quelle fiir die Meniiplanung:

Da plant der Nachwuchs gern mit.

Kian Hiatt
(@cooking_with_kian)

Ging viral mit einem Rezept

fiir indisches Butter Chicken.
Er ist aus den USA, ganz jung
und bekannt fiir Klassikerre-
zepte. Gross und Klein beneiden
ihn um seine Kochkiinste.

Jey Cisullo
(@cookingwithjey)

Kocht «leider geile» Rezepte,
die einfach und schnell zuberei-
tet sind. Sie stammt aus Ziirich
und kocht mit Zutaten, die

in der Schweiz erhaltlich sind.

Lazaros Kapageoroglou
(@laz_uns_kochen)

«Laz» katapultiert uns mit sei-
nen Rezepten direkt nach
Griechenland. Er kocht mit be-
kannten Zutaten und kreiert
damit frische Rezepte, die Feri-
enfeeling vermitteln.

Sarah Brunella
(@sarah_fel)

Die Tessinerin ist bekannt fur
kreatives Wohlfiihlessen.

Sie backt viel, kreiert aber auch
gern andere Rezepte.
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Noah Bachofen
verblufft
regelmassig,
auch schon
mit Fondue mit
Rivella statt
Weisswein.

Noah Bachofen
(@noahbachofen_)

Vom Sternekoch zum Schweizer
Social-Media-Kochsuperstar.
Noah kocht querbeet vom bo-
denstiandigen Klassiker bis

zum schriagen Foodtrend. Er
liefert zu beidem fundiertes
Kochwissen und Tipps.
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Wenn Armut
ihr Gesicht zeagt

Erfahren Sie, wie Solarstrom
Leben verandert: caritas.ch/solar
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Derartu Shuwe (24) kann dank Solarenergie
doppelt'so.vielen Menschen"im Bulle Korma-
Gesundheitszentrum in Athiopien helfen.




