SONNABEND, 20. JUNI 2026

Lokales hallo | 17

Olivenol fruhstiicken wie Thomas Miiller:
Ist das sinnvoll?

Fuflballstar Thomas Miiller hat
verraten, dass er morgens gerne
mal Walniisse und vier Schlucke
Olivendl frithstiicke. Nicht, weil
es besonders gut schmecken
wiirde, sondern um moglichst
lange gesund zu leben. Doch was
genau ist daran gesund - und
profitiert von diesem Frithstlick
auch, wer kein Leistungssportler
ist?

»Olivenol und Niisse zahlen
beide zu den gesundheitlich
glinstigen Fettquellen®, sagt Da-
niela Krehl, Erndhrungsexper-
tin der Verbraucherzentrale
Bayern. Olivendl besteht iiber-
wiegend aus einfach ungesittig-
ten Fettsduren, welche gut fir
das Herz-Kreislauf-System sind.
Je nach Sorte liefern Niisse gro-
flere Mengen an mehrfach unge-
sittigten Fettsduren, die zum
Beispiel fiir gesunde Zellwiande
wichtig sind, und dazu Ballast-
stoffe, Eiweif3, Vitamin E und
Magnesium.

Pur auf niichternen Magen?
Muss nicht sein

Die Kombination von Walniis-
sen und Olivendl ist aus ernih-
rungswissenschaftlicher ~ Sicht
daher durchaus sinnvoll, findet
Krehl. , Allerdings entsteht der
gesundheitliche Nutzen nicht
dadurch, dass man Olivenél pur

Ein Sturz in eine tiefe Sandgrube
oder aus dem geoffneten Fens-
ter. Eine Kapuzenkordel, die am
Klettergeriist lebensgefahrlich
oder ein Teich, der zur todlichen
Falle werden kann: Immer,
wenn es zu schlimmen Unfillen
von Kindern kommt, stellt sich
die Frage, ob und wie sie hitten
verhindert werden konnen. Eine
Familienrechtlerin erklirt, was
Eltern oder Aufsichtspersonen
beachten miissen.

Welche Pflichten haben
Menschen, wenn sie Kinder
beaufsichtigen?

Wer auf Kinder aufpasst, muss
sie vor Gefahren schiitzen. Star-
re Regeln dafiir gibt es allerdings
nicht. Wie umfassend ein Kind
beaufsichtigt werden muss,
héngt von verschiedenen Fakto-
ren ab. Die Rechtssprechung
schaue immer auf den konkre-
ten Fall, erklart die Professorin
fir Familienrecht Angie Schnei-
der von der Universitit Bremen.

»Das heift, es geht um das Al-
ter des Kindes, es geht um die
Eigenheiten des Kindes®, erklart

trinkt.“  Vielmehr profitiere
man, wenn man Niisse und Oli-
venol regelméflig zu sich nimmt
und dafiir auf andere, ungiinsti-
gere Fettquellen wie Butter,
Wurst oder stark verarbeitete
Snacks verzichtet.

Zudem muss es der Ernih-
rungsexpertin zufolge kein Ol-
Shot auf niichternen Magen
sein. ,Die hdufig in sozialen Me-
dien verbreiteten Behauptungen
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Ein Schéalchen Olivendl, viele Kalorien: Ein OI-Shot kann schnell me
ben. Fir Leistungssportler super - zum Abnehmen eher nicht geeignet.

iiber besondere ,Entgiftungs-“
oder ,Reinigungswirkungen®
von Olivenél am Morgen sind
wissenschaftlich nicht abgesi-
chert®, so Krehl.

Wer die gesundheitlichen
Vorteile von Olivendl nutzen
will, kann es ganz einfach regel-
maflig in Mahlzeiten einbauen,
etwa zu Gemiise, Salaten, Hiil-
senfriichten oder Vollkornpro-
dukten. Auch Niisse lassen sich
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hrere Hundert Kilokalorien ha-
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unkompliziert integrieren, etwa
in ein Frithstiick mit Miisli, Por-
ridge oder Naturjoghurt.

Olivendl-Shot: Vertraglichkeit
und Kalorien beachten

Gleichzeitig ~ spricht  nichts
grundsitzlich dagegen, Olivenol
auch pur als Shot zu trinken. Da-
niela Krehl empfiehlt aber, mit
kleinen Mengen zu beginnen
und auf dieindividuelle Vertrég-

Kinderunfille:
Welche Regeln zur Aufsicht gelten?

sie. Ein eher ruhiges Kind miisse
mitunter anders betreut werden
als ein Kind, das stindig das Ri-
siko suche. Wichtig ist demnach
auch, welche moglichen Gefah-
ren es in der Umgebung gibt und
was den Aufsichtspersonen zu-
mutbar ist.

Welche Rolle spielt das Alter
des Kindes?

Bis zum Alter von etwa vier Jah-
ren miissen Kinder nach der ak-
tuellen Rechtssprechung durch-
gehend beaufsichtigt werden,
sagt Prof. Schneider. Im gesi-
cherten héuslichen Bereich kon-
ne es allerdings kurze Ausnah-
men geben. Ab einem Alter von
vier Jahren sind Schneider zufol-
ge kleine Freirdume maglich, al-
so kurze Zeiten ohne permanen-
te Aufsicht. Aber: Es komme im-
mer auf den Einzelfall an.

Was ist mit Alltagssituationen
—etwa wenn man
ins Bad muss?

»Es gibt natiirlich Situationen,
wo man auch sagen muss: Da
hitten die Eltern es nicht verhin-

dern konnen, sagt Juristin
Schneider. Landet ein Unfall vor
Gericht, wird demnach gepriift:
Hitten die Eltern den Unfall ver-
hindern koénnen? Wenn eine
Aufsichtsperson zur Toilette
geht, muss sie bei kleinen Kin-
dern also dafiir sorgen, dass
nichts in der Néihe des Kindes
ist, was gefdhrlich werden kénn-
te.

»Man schaut natiirlich immer
darauf, was fir die Eltern zu-
mutbar ist®, so die Juristin. Na-
tirlich miissten Erwachsene mal
ein Telefongespriach annehmen
oder die Tiir 6ffnen. ,,Das sind ja
so  Alltagssituationen®, sagt
Schneider. Aber je jiinger ein
Kind ist, desto eher seien die El-
tern verpflichtet, dafiir zu sor-
gen, dass dem Kind nichts pas-
sieren kann. (dpa)

Wie umfassend ein Kind beauf-

sichtigt werden muss, hangt

von verschiedenen Faktoren ab.
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lichkeit zu achten. Groflere
Mengen Olivendl auf niichter-
nen Magen konnten bei man-
chen Menschen Ubelkeit, Vélle-
gefiihl, Bauchbeschwerden oder
weicheren Stuhl verursachen.

Auflerdem sollte man die Ka-
lorienmenge von Olivendl auf
dem Schirm haben. ,Vier grofie-
re Schlucke konnen schnell
mehrere Hundert Kilokalorien
enthalten®, so Krehl. Dazu kom-
men die Kalorien von Nissen,
wenn man wie Miller kombi-
niert.

Fir Menschen mit hohem
Energiebedarf, etwa Leistungs-
sportler oder Menschen mit
korperlich sehr anstrengenden
Berufen, kénne diese Kombina-
tion eine einfache Moglichkeit
sein, viele Kalorien und hoch-
wertige Fette aufzunehmen.
sWer allerdings Gewicht verlie-
ren mochte oder bereits mehr
Energie aufnimmt als ver-
braucht, sollte solche zusitzli-
chen Kalorien nicht unterschit-
zen', so Krehl.

Fazit aus Sicht der Erndh-
rungsexpertin: Niisse téiglich
und Olivendl regelmaflig zu sich
zu nehmen, ist sinnvoll. Aber:
»Beides wie ein Nahrungsergan-
zungsmittel einzunehmen, ist
aus gesundheitlicher Sicht nicht
notwendig® (dpa)



