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In dieser Rubrik greifen
wir ausgewählte
Fragen aus der Leser-
schaft zu Gesundheit
und Ernährung auf.
Schreiben Sie uns an
wohlundsein@nzz.ch.

Zum Newsletter «Wohl & Sein»
mit Themen rund umsWohlbefinden
gelangen Sie über den QR-Code.

Leserfrage: Muss ich für mein Kind
teure Kinder-Sonnencrème kaufen,
oder tun es auch die Produkte für
Erwachsene?

Wenn die DermatologinMarionMoers-
Carpi bei der Hautkrebsvorsorge die
Muttermale, Sommersprossen und
Leberflecken ihrer Patienten unter die
Lupe nimmt, stellt sie ihnen stets auch
eine Frage: «Wie oft hatten Sie in Ihrer
Kindheit einenSonnenbrand?»DieAnt-
wort ist für die Hautärztin wichtig, denn
Sonnenbrände in der Kindheit erhöhen
das Risiko für Hautkrebs im späteren
Leben um das Zwei- bis Dreifache. Ge-
mäss Untersuchungen bekommen wir
80 Prozent der UV-Strahlendosis unse-
res Lebens vor dem 18. Lebensjahr ab.

Das ist eine tückische Kombination,
«denn die Haut von Kindern ist durch-
lässiger und empfindlicher als jene von
Erwachsenen und verkraftet Schäden
durch UV-Strahlung schlechter», er-
klärt Marion Moers-Carpi. Das liege
unter anderem an ihrer dünneren obers-
ten Hautschicht, ihrem noch unreifen
Immunsystem und der Tatsache, dass ihr
Körper nur wenig Melanin bildet, das
vor UV-Strahlung schützt. «Insbeson-
dere Babys sollten deshalb keiner direk-
tenSonnenstrahlung ausgesetztwerden»,
soMoers-Carpi.FürKleinkinder,Kinder
und Jugendlichewiederumgilt in Sachen
Sonnenschutz:Viel hilft viel.

Ein wichtiger Schutz kommt dabei
aus derTube. Insbesondere in ihrem ers-
ten Lebensjahr brauchen Kinder aller-
dings spezielle Sonnencrème. «In dieser
Zeit sollte man nur physikalischen Son-
nenschutz mit mineralischen UV-Filtern
wie Zinkoxid verwenden», sagt Moers-
Carpi.Diese legen sich wie eine Barriere
auf die Haut und dringen nicht in sie ein.

Ab etwa eineinhalb bis zwei Jah-
ren können auch Crèmes mit chemi-
schen UV-Filtern verwendet werden,
das Risiko für Hautreizungen ist dann
geringer. «Sie sollten allerdings frei von
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Schutz aus der Tube
Sonnencrème ist besonders für Kinder wichtig – Eltern sollten aber auch darüber hinausdenken

Duft- und Konservierungsstoffen sein»,
rät dieDermatologin.Wichtig ausserdem:
Die Sonnencrème sollte wasserfest sein,
einen hohen Lichtschutzfaktor von min-
destens 30 aufweisen, sowohl vor UV-A-
als auch vor UV-B-Strahlung schützen
und nicht alt oder abgelaufen sein. «Alte
Sonnencrème wirkt nicht nur schlechter,
sondern kann sogar schädlich sein, weil
sich darin enthaltene Filter problema-
tisch zersetzen», so die Medizinerin.

Treffen all diese Kriterien zu, ist es
nicht entscheidend, ob man ein Produkt
für Kinder oder Erwachsene verwendet

oderobesausderApothekeoderderDro-
gerie stammt. Genauso wichtig wie das
passende Produkt ist der Umgang damit.
Etwa beim Auftragen: «Ohren, Fusssoh-
len,Zehen,Nase,Kopfhaut,Kinn,Nacken
sowie die Stelle zwischenNaseundOber-
lippe werden gerne einmal vergessen»,
sagt die Ärztin, die Crèmes gegenüber
Sprays bevorzugt. «Crèmes machen es
leichter, alle Stellen flächig zu bedecken,
und verursachen keinen Sprühnebel, den
Kinder einatmen könnten.»

Auch regelmässiges Nachcremen ist
wichtig, vor allem, wenn Schweiss und

Wasser im Spiel sind. Nachcremen sollte
man etwa alle drei Stunden, die richtige
Menge kann man mit der Zwei-Finger-
Regel abschätzen. Moers-Carpi: «Wenn
man je einen Streifen Sonnencrème auf
die Innenseite von Zeige- und Mittel-
finger gibt, reicht die Menge für jeweils
eine Körperregion. Etwa Gesicht und
Hals, einenArm oder den Rücken.» Den
besten Schutz entwickelt Sonnencrème
übrigensauf saubererundgutdurchfeuch-
teter Haut. «Nach dem Kontakt mit Salz-
oder Chlorwasser lohnt es sich deshalb,
kurz zu duschen, bevor man nachcremt.»

In der Schweiz hat sich die Anzahl
von Neuerkrankungen mit schwarzem
Hautkrebs in den vergangenen 35 Jah-
ren mehr als verdoppelt. Sonnenschäden
aus der Kindheit spielen dabei wohl eine
grosse Rolle. Auch deshalb sollte man
beim Thema Sonnenschutz über die
Crème hinausdenken.

Kleidung, Hüte und Sonnenbrillen
etwa sind ein wichtiger Schutz, ebenso
angepasstesVerhalten: Schatten suchen,
Mittagshitze meiden und Wetter-Apps
nutzen.Der dort angegebene UV-Index
gibt die sonnenbrandwirksame UV-
Strahlung an. Er hängt vomWetter und
vomStaubgehalt in der Luft,von derDi-
cke der Ozonschicht, vom Breitengrad,
der Jahres- undTageszeit sowiederHöhe
ab. «Werte von 0 bis 3 sind okay, ab 4
ist Sonnencrème unabdingbar, und ab 7
sollteman laut derWeltgesundheitsorga-
nisationAufenthalte imFreienmöglichst
vermeiden», sagt Moers-Carpi.

Und sonst? Drei Irrtümer begegnen
der Hautärztin in ihrerMünchner Praxis
besonders häufig.Erstens: dieAnnahme,
dass ein bewölkter Himmel vor Sonnen-
brand schützt. Das stimmt nicht, auch
bei bewölktem Himmel kann viel UV-
Strahlung bis zur Erdoberfläche durch-
dringen. Zweitens: dass nur helle Haut
Sonnenschutz benötigt. «Der Eigen-
schutz von dunkler Haut hält zwar län-
ger an, aber Sonnenschutz braucht sie
trotzdem», stellt die Expertin klar. Drit-
tens: dass Sonnenschutz nur in den
Sommerferien wichtig sei. Moers-Carpi
schüttelt den Kopf: «Sonnenschutz ist
gerade im Sommer jeden Tag wichtig –
auch in Deutschland und der Schweiz.»

Nina Himmer

Kleidung, Hüte und
Sonnenbrillen sind
ein wichtiger Schutz,
ebenso angepasstes
Verhalten.

Vor gut vierzig Jahren eroberte die asia-
tische Küche die Schweiz. Gemeint ist
nicht das von Mövenpick erfundene
Riz Casimir, mit dem dann die Kunst-
figur Betty Bossi vor einem halben Jahr-
hundert eine wohldosierte Prise Exotik
in hiesige Haushalte brachte.Der Boom
der Chinarestaurants setzte erst in den
achtziger Jahren ein, mit Stäbchen,
Glückskeksen, roten Lampions. Verant-
wortlich dafür waren Chinesen, die nach
demKrieg ausVietnam geflohen waren.

Bis die vietnamesische Kochkunst
selbst hier Fuss fasste, sollte es noch

etwas dauern. Inzwischen hat sich ihre
eigenständige Kombination aus Be-
kömmlichkeit und Raffinement, aus
chinesischen und französischen Einflüs-
sen eine Fangemeinde erobert, gerade in
Zürich. In Wiedikon gibt es seit einem
Vierteljahrhundert das «Petit Saigon»,
etwas später kam das «Saigon» hinzu,
buchstäblich eineTochterfirma:Gegrün-

det hatte es Sabrina Rhomberg, deren
Mutter Nhan Marbacher-Vo die «Sai-
gon»-Wirtin ist.

2016 dann eröffneten Rhomberg und
Fabio Gardoni an der Gasometerstrasse
das «Co Chin Chin». Und in der ehe-
maligen Autowerkstatt in Zürich West
nahm die vietnamesische Küche hier so
richtig Fahrt auf: Das Angebot war von
Anfang an ein Renner.

Seit zwei Jahren gibt es einenAbleger
im Seefeld: Die «Co Chin Chin Brasse-
rie» – «Cochinchine» nannten die fran-
zösischen Kolonialherren einst Südviet-
namundTeileKambodschas – verströmt
zwischen petrolfarbenenWänden einen
Hauch von Indochine. Das Interieur ist
gestylter als das Original im Kreis 5 mit
seinen alten Sprossenfenstern,das einen
leicht provisorisch wirkenden Charme
verströmt. Beide Lokale sind oft voll,
gerade das im Seefeld auch mittags, und
folglich nicht leise. Und doch steht die
Betriebsamkeit diesen Orten gut an.

Die ausschliesslich vietnamesische
Crew um die Chefköchin Lien Nguyen
zündet im Seefeld ein eurasisches Feuer-
werk zu moderaten Preisen. Die Karte
ist eine Wundertüte, das Angebot ge-
rade so gross, dass es noch nicht als aus-
ufernd gelten muss. Als Einstieg bieten
sich feine Sommerrollen (Fr. 7.50) an

oder das köstliche Ga Nuong la Chanh
(Fr. 16.50). Das sind Spiessli aus knusp-
rig gebratenem Poulet – wie alles ver-
wendete Fleisch aus der Schweiz stam-
mend – in Kaffirlimettenblättern, die
ihren betörenden Duft verströmen.

Als leichtes Sommergericht emp-
fiehlt sich etwa gebratenes Rindfleisch
mit Wasserspinat (Fr. 29.50), der inzwi-
schen auch hierzulande angebaut wird.
Er ist auch separat (Fr. 14.50) erhältlich,
überhaupt sind die Beilagen ein schönes
Kapitel für sich.Es reicht vompreisgüns-
tigenSchälchen Jasminreis (Fr. 3.50),der
bei vielen Gerichten inbegriffen ist, bis
zu knusprigen,aromatischenSüsskartof-
fel-Frites (Fr. 12.50), die auch einfach so
zwischendurch ein Genuss sind. Prima
schmeckt hier natürlich auch die Pho
(abFr. 26.50),dieses inVietnam traditio-
nell als Frühstück genossene Soul-Food
unter den Suppen, das nicht nur gegen
denWinterblues hilft.

Die Freude hört bei den Desserts kei-
neswegs auf:Der Cheese-Cake (Fr. 9.50)
mit frisch darüber verteiltem Passions-
fruchtmark gehört zu den besten der
Stadt, der Boden von hinreissender Tex-
tur und der cremige Belag mit verfüh-
rerischem Schmelz. Che Dau (Fr. 8.50)
wiederum ist eine Art Milchreis-Va-
riante: Klebreis mit weissen Bohnen,

Erdnüssen und einer Schicht eingedick-
ter Kokosmilch. Oder man bestellt ein-
fach eine wunderschön aufgefächerte
Ananas-Spalte mit Chili-Salz (Fr. 8.50).

Dass dieses Lokal so besuchenswert
ist, hat aber ebenso mit dem Service zu
tun, der gerade auch bei diversen Take-
away-Besuchen stets überzeugt hat.
Der souveräne deutschstämmige Chef
verbindet dabei verblüffende Effizienz
mit Gastfreundlichkeit und behält sie-
benteilige Bestellungen im Kopf, selbst
wenn der Laden brummt. Einmal bringt
er dem Wartenden ungefragt ein Glas
Wasser mit Eis und Zitrone, ein ande-
res Mal stellt einer der Angestellten
mit vietnamesischen Wurzeln an einem
Hitzetag Eistee hin, obwohl nur ein paar
Häppchen zum Mitnehmen geordert
worden sind. Es sind Details, die zählen.

Ja, selbstTake-awaymacht hier Spass.
Während man für einige Minuten war-
tend in die inspirierende Umgebung
eintaucht, kann man natürlich auch an
einem der hervorragenden Cocktails
nippen – etwa dem vollmundigen «Viet-
Negroni» (Fr. 16.–),der seinenCharakter
einer Infusion aus Ingwer,Sternanis und
Zitronengras verdankt.Auch den haben
wir schon zum Mitnehmen bestellt, der
Chef gab ungefragt Eiswürfel in einem
separaten Becher mit. Chin-chin!

TISCH ODER THEKE

Chin-chin
auf den

Fernen Osten
Von Urs Bühler

CO CHIN CHIN
BRASSERIE
Wiesenstrasse 1, 8008 Zürich
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