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Einleitung’ Liebe Eltern,

Erndhrungsgewohnheiten werden schon in jungen
Jahren gepréagt. Kinder gewdhnen sich am besten
bereits in der Familie an eine gesunde Erndhrung.
Dabei kénnen sie zu einer vollwertigen Kost an-
geleitet werden. Nebenbei Uben sie praktische
Haushaltstatigkeiten, lernen den eigenen Hunger
abzuschdétzen und gewodhnen sich an Tischsitten.
Dieser Ratgeber will Innen helfen, sich in der Flut von
Ratschlégen Uber gesunde Erndhrung, die sich aus
den Medien taglich Uber uns ergieBt, besser zu-
rechtzufinden. Wir haben in Kirze die wichtigsten In-
formationen und nutzliche Tipps zusammengestellt.
Viel SpaB beim Lesen winscht SHIA
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Sauglingsalter

Das Wunder zwischen Mutter und Kind

1.1. Stillen

Stillen ist ein natUrlicher Prozess, auf den sich die Kérper
von Mutter und Baby schon wdhrend der Schwanger-
schaft vorbereitet haben. Das Baby macht in den ersten
Stunden nach der Geburt von ganz allein saugende
Bewegungen. Wenn Sie auch bereit und nicht zu
erschopft sind, ist jetzt der richtige Zeitpunkt zum ersten
Anlegen. Lassen Sie lhrem Baby und sich Zeit.

Zundchst kommt Vormilch, eine klare, gelbliche FlUssig-
keit. Sie ist sehr eiweiBreich, leicht verdaulich, enthalt
besonders viele Abwehrstoffe und regt den ersten Stuhl-
gang des Sauglings an. Ab dem dritten oder vierten Tag
nach der Geburt haben Sie Ubergangsmilch bis etwa
zur zweiten Woche. Die BrUste werden prall, druckemp-
findlich und es kann zu Spannen kommen. Dann kommt
die reife Milch, mit einer eher weibldulichen Farbe.
Durch das Anlegen und das Saugen des Babys wird der
MilcheinfluB angeregt.

Die Muttermilch hat viele Vorteile. Sie ist immer frisch,
jederzeit und Uberall verfigbar, hygienisch einwandfrei,
wohl temperiert und kostenlos. Sie ist gut verdaulich,
enthdlt in jeder Wachstumsphase die optimale Nahr-
stoffzusammensetzung und wichtige Abwehrstoffe.

Das Stillen starkt auBerdem durch engen Kérperkontakt
die Mutter-Kind-Bindung und |6st bei der Mutter haufig




Glucksgefuhle aus, die ihr helfen, die Anstrengun-
gen und Umstellungen besser zu bewdltigen.
Stillen spart auch Zeit, Arbeit und Geld.

Anfangs ist ausschlieBliches Stillen véllig ausrei-
chend. Es hat viele positive Auswirkungen auf
Mutter und Kind. Gestillte Kinder haben spdater ein
geringeres Allergierisiko, leiden seltener an Fetftsucht,
werden seltener zuckerkrank und ihre Schilddrise
kann sich besser entwickeln. Deshalb empfehlen ei-
nige internationale Organisationen ausschlieBliches
Stillen fUr SGuglinge im ersten Lebenshalbjahr. Setzen
Sie sich aber nicht unter Druck, wenn Sie nicht aus-
schlieBlich stillen kdnnen oder wollen.

Fragen Sie Inre Hebamme, den Kinderarzt, besu-
chen Sie eine Stillgruppe oder die Stillberatung. Dort
kénnen Sie sich austauschen, Fragen stellen und
Hilfe bekommen.

Essen fiir zwei
1.1.1 Ern&hrung in der Stillzeit

In den ersten Lebensmonaten lhres Kindes sind Sie
als Stillende sehr damit beschdftigt, Ihr Baby zu ver-
sorgen. lhr Baby bestimmt von nun an lhren Tages-
und Nachtablauf. Oft kommen Sie als Mutter zu kurz.
Achten Sie deshalb auch auf sich selbst.

Die Erndhrung wdhrend der Stillzeit ist unkompliziert.
Neueste Untersuchungen bestatigen, dass eine
stilende Mutter grundsatzlich weder bestimmte
Nahrungsmittel meiden, noch zu sich nehmen muss.
Da Sie nicht nur sich selbst, sondern auch Ihr Kind
erndhren, ist ein Erhdhung des Kalorienbedarfs um
etwa 700 Kalorien (2900 Joule) erforderlich. EiweiB-,
vitamin- und mineralstoffhaltige Nahrungsmittel dUr-
fen auf dem t&glichen Speiseplan nicht fehlen.



Hier ein paar Erndhrungstipps:
> Folgen Sie den Ratschldgen aus Kapitel 2.1.

> Stillende MUtter leiden haufig unter Eisenman-
gel. Sorgen Sie fUr eine ausreichende Eisenver-
sorgung. Es ist z. B. in Fleisch enthalten.

> Seien Sie vorsichtig bei leicht verderblichen
Lebensmitteln wie rohem Fleisch, Fisch und Mu-
scheln oder bei Speisen, die rohes Ei enthalten,
weil diese Infektionen verursachen kénnen.

> Esist nicht notwendig, von vornherein bldhende
Speisen und Zitrusfrichte aus dem Speisezettel
zu streichen. Nicht jedes Kind reagiert gleich.
Wenn Sie Unvertréglichkeiten oder Bldhungen
beim Baby bemerken, dann achten Sie darauf,
was Sie gegessen haben und meiden Sie es.
Nach einiger Zeit kdnnen Sie das Nahrungsmit-
fel erneut ausprobieren.

> Machen Sie in der Stillzeit auf keinen Fall auf
eigene Faust eine Didt. Eine Unterversorgung
an wichtigen N&hrstoffen richtet mehr Schaden
an, als eine solche Diat mdglicherweise nutzt.

Stillen im Biiro?
1.1.2. Berufstatig sein und stillen

Viele Frauen wollen und kénnen Stillen und Job mit-
einander verbinden, oft Uber viele Monate hinweg.
Wenn Sie moglichst ausschlieBlich und mdglichst
lange stillen wollen, geben wir hier ein paar prak-
fische Tipps, wie dies bei Berufstatigkeit funktionieren
kann.

Mit Simultanpumpen ist das gleichzeitige Abpum-
pen von Brustmilch aus einer Brust, wahrend das
Kind an der Gegenseite trinkt, mdglich. Mit einer
solchen Pumpe kdnnen Sie wdhrend jedes Still-
vorganges Milch abflllen, die Sie im KUhlschrank
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Stillen und Beruf
sind grundsdtzlich
gut vereinbar.
Allerdings braucht
die berufstdtige
stillende Mutter
Selbstbewusstsein
und Unterstit-
zung, weil die
gesellschaft-
liche Akzeptanz
vielfach noch zu
wiinschen ibrig
Iasst.

in einem nur fUr die Muttermilch reservierten Fach
deponieren.

Auch wahrend der Trennung vom Kind muss die
Milch abgepumpt werden, um Milchstauprobleme
zu vermeiden. Dies erfordert eine KUhimoglichkeit
am Arbeitsplatz. Falls kein KUhlschrank zur Verfugung
steht, ist eine Camping-KUhlbox ausreichend.

Strukturieren Sie die Pausen sinnvoll und nach

Ihren Bedurfnissen. Der stillenden Mutter steht in
Deutschland Pausenzeit von insgesamt 60 Minuten
pro Arbeitstag zu, die nach Vereinbarung mit dem
Arbeitgeber getrennt oder im Block auch mit der
offiziellen Mittagspause (also insgesamt 90 Minuten)
genommen werden kann. Freiberuflich tatige MUtter
sollfen ebenfalls eine Ruhepause von mindestens 45
Minuten fUr sich einplanen, da sonst die langfristige
Aufrechterhaltung des Stillens wegen Erschépfung
nicht moglich ist.

Co-sleeping des Kindes im Bett der Mutter ist we-
sentlich. Die Vorteile fUr die berufstatige stillende
Mutter sind weniger Schlafunterbrechung und da-
durch weniger Erschépfung und ein ruhigeres Kind.
Auf diese Weise ist es auch fUr die voll berufstéatige
Mutter mdglich, ein Kind monatelang ausschlieBlich
von Muttermilch zu erndhren.

Wenn es nicht (mehr) g’e}lt

1.1.3. Abstillen

Abstillen bedeutet eine tiefgreifende Anderung im
Umgang zwischen Mutter und Kind. Es gibt keinen
allgemeingulfigen ,richfigen" Zeitpunkt zum Abstil-
len. Dieser ist individuell verschieden und muss von
jeder Mutter und ihrem Kind selbst bestimmt wer-
den.

Erwagt eine Mutter, abrupt abzustillen, fGhlt sie sich
moglicherweise grundsatzlich Gberfordert und unter
Druck gesetzt. Abruptes Abstillen kann ein emotio-
nales Trauma beim Baby auslésen, denn Stillen ist
mehr als nur eine Art der Erndhrung. FUr die Mutter



Ernéi}lrung’ im

zieht plotzliches Abstillen méglicherweise Hormon- Séiugling’s-
schwankungen, kérperliche Beschwerden oder e
gesundheitliche Komplikationen nach sich.

Unabhdngig davon, ob das Abstillen von der Mutter
oder vom Baby ausgeht, ist allmdahliches Abstillen
fUr beide einfacher und weniger belastend als
plétzliches Abstillen. Mdchte eine Mutter mit dem
Abstillen beginnen, empfiehlt es sich, dies als einen
allmd&hlich verlaufenden Prozess zu planen. Indem
Sie nicht mehr als eine Stillmahlzeit pro Woche
weglassen, ermdglichen Sie es, dass sich Ihre Milch-
menge langsam zurickbildet, ohne dass die Brust
Ubervoll wird und Unannehmlichkeiten bereitet. Au-
Berdem gewdhnt sich das Baby langsam an andere
Nahrungsmittel.

Beim natUrlichen Abstillen wird der Abstillzeitpunkt
dem Kind Uberlassen. Wie bei allen anderen Meilen-
steinen in der Entwicklung eines Kindes ist auch das
Alter, in dem sich ein Kind von alleine albstillt, sehr
unterschiedlich.

Niemand muss hungern
1.2. Die richtige Milch fUr nicht gestillte SGuglinge

Selbst hergestellte Babynahrung scheint vielleicht
gesUnder, aber versuchen Sie nicht die FIdschchen-
milch selbst zu kochen. Fertigmilchnahrung wird
nach strengen EG-Richtlinien hergestellt. In ihrist al-
les enthalten, was Ihr Baby bendtigt. Die Herstellung
einer so vollwertigen, absolut hygienischen Nahrung
ist im privaten Haushalt kaum maoglich. Es besteht
das Risiko einer Nahrstoffunterversorgung. Vaéllig un-
geeignet sind unbehandelte Kuh-, Ziegen- und Stu-
tenmilch sowie Kondensmilch. FUr die Erné&hrung von
Sauglingen, die nicht oder nicht voll gestillt werden,
stehen heute qualitativ hochwertige industrielle
Muttermilchersatzprodukte zur VerfGgung. Mit ihnen
kann der Nahrstoffoedarf des Sauglings ausgewo-
gen gedeckt werden.
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Vitamin D ist in
den Sduglings-
nahrungen oft
nicht in ausrei-
chendem MaBe
enthalten. Infor-
mieren Sie sich
Uber die Inhalts-
stoffe und holen
Sie sich Rat, z. B.
bei Ihrem Kinder-
arzt.

Die optimale Nahrung fUr das richtige Alter zu
finden, ist angesichts der vielfaltigen Angebote an
Babykost nicht einfach.

Man unterscheidet folgende Produkte:

Pre-Nahrung (Die Nahrung ab dem ersten Tag)

Die Pre-Nahrung ist der Muttermilch sehr &hnlich.
Pre-Nahrung ist von der Konsistenz her sehr donnflis-
sig und nach Bedarf zu futtern. Sie kann im ganzen
ersten Lebensjahr auch als Beinahrung gegeben
werden. Anfangsnahrung wird heute auch zu-
s@tzlich mit ,,LCP*" angeboten. Das sind spezielle
langkettige, mehrfach ungesattigte FettsGuren, die
ein Neugeborenes fur die Gehirnreifung und die
Entwicklung des Sehvermdgens braucht, aber noch
nicht selbst bilden kann.

Nahrung 1 (Dauermilch)

Die Milch mit der Ziffer 1 ist der Muttermilch nur
teilweise angeglichen. Die Nahrung 1 ist dickflUssi-
ger, bleibt I&nger im Magen und ist sattigender. Sie
ist energiereicher und kann nicht uneingeschrankt
verfUttert werden. Um eine UberfUtterung zu vermei-
den, sollten Sie sich bei dieser Nahrung auf jeden
Fall an die angegebene Trinkmenge halten. Achten
Sie beim Kauf der Nahrung 1 auf die Zutatenliste.
Neben Milchzucker (Laktose) und Stdarke sollten kei-
ne weiteren Kohlenhydrate wie Maltodextrine oder
Zucker zugesetzt sein. Das Verfuttern der Nahrung

1 ist frGhestens ab dem vierten Monat zu empfeh-
len. Vorher sind die Verdauungsorgane lhres Kindes
noch zu unreif.

Folgemilch (Typ 2)

Folgemilch ist meist dickflUssiger und eiweiBreicher
als die Nahrung 1. Sie ist auf die BedUrfnisse des
dlteren Kindes abgestimmt. Durch den héheren Pro-
fein- und Mineralstoffgehalt ist die Folgemilch eine
stérkere Belastung fur die Nieren des Kindes. Daher
sollte die Folgemilch erst ab dem 5. Monat verfUttert
werden.



Mit dem Bal)y wichst sein Hunger
1.3. Beikost

Das zusatzliche FUttern von fester Nahrung ist ein
Prozess, der etwa ab dem 6. Monat beginnt. Der
genaue Zeitpunkt, wann man damit beginnt, hangt
von den individuellen BedUrfnissen des Kindes

und der Mutter ab. Meist fallt er mit dem Zeitpunkt
zusammen, an dem die Mutter nicht mehr gens-
gend Milch hat, um das Kind ausreichend damit zu
versorgen. Deshalb ist ab dem 6. Monat die EinfUh-
rung von Ergdnzungsnahrung wichtig; auch um das
normale Kauen und Sprechen des Kindes zu fordern.
Die Qualitét, Menge und Vielfalt fester Nahrung
kénnen allméhlich im vom Kind vorgegeben Tempo
gesteigert werden.

FUr eine gesunde Ernéhrung des Sduglings werden
nur wenige, ndhrstoffreiche Lebensmittel in gut auf-
einander abgestimmten Mahlzeiten bendtigt. Der
Beginn der Beikost mit einem fleischhaltigen Gemu-
se-Karfoffel-Brei dient in erster Linie der Eisenversor-
gung des Sduglings. Dies hat verschiedene Grin-
de. Die fetalen Eisenspeicher sind ab dem 5. bis
spatestens 7. Lebensmonat weitgehend erschopft.
Der Eisenbedarf ist aufgrund des Wachstums relativ
hoch. Fleisch, vor allem Rindfleisch, liefert auBerdem
gut verfugbares Zink. Der Milch-Gefreide-Brei dient
vor allem der Calciumversorgung. Gegen geringe
Mengen von Kuhvolimilch (ca. 200 ml) in diesem
Brei bestehen im Rahmen des ,,Erndhrungsplans” bei
gesunden Sduglingen nach RUcksprache mit dem
Kinderarzt keine Bedenken. Der Milch-Getreide-Brei
sollte einen Zusatz von Vitamin C in Form von Obst-
saft oder -puree enthalten. Vitamin C verbessert
die Verfugbarkeit des Eisens aus Vollkorngetreide
erheblich. Besonders reich an Eisen sind Haferflo-
cken. Der Getreide-Obst-Brei sollte milchfrei sein. Da
die Versorgung des S&uglings mit mehrfach unge-
s@ftigten FettsGuren durch die anderen Mahlzeiten
(Muttermilch bzw. Sauglingsmilchnahrung, Rapsaél)
gewdhrleistet wird, kann der Fetftzusatz zum Getrei-
de-Obst-Brei zur Geschmacksverbesserung in Form

Ernéihrung’ im
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Neben der
Beikost und den
verbleibenden
Milchmahlzeiten
benétigt der
Sdugling zusditz-
lich Getréinke
zur Deckung des
Wasserbedarfs.
Der Bedarf liegt
bei etwa 200 ml
pro Tag. Emp-
fehlenswert sind
abgekochtes
Leitungswasser,
Mineralwasser
und ungesuBter
Krauter- oder
Frichtetee.
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Séiug’ling5- von Butter gegeben werden. Nahrungsmittel, die

Al bei allergieempfindlichen Kindern wahrscheinliche
Reaktionen hervorrufen, z. B. Eiwei3 und Fisch, sollten
generell erst nach dem 12. Monaft verabreicht
werden.

Beikost kann in Form selbstzubereiteter oder indus-
friell hergestellter Mahlzeiten gegeben werden.
Industriell hergestellte Beikost ist praktisch frei von
Pestizidrickstanden und bietet somit einen zusatz-
lichen Sicherheitsstandard gegenuber den Le-
bensmitteln des allgemeinen Verzehrs. Aber auch
letztere werden von der staatlichen Lebensmittel-
Uberwachung konftrolliert. Sie sind hinreichend sicher
fUr die Erndhrung von Séuglingen. Weit verbreitet ist
die Nahrstoffanreicherung in industriell hergestellter
Beikost, vor allem mit Vitaminen in Milch-Geftreide-
Breien. Infolge der seit kurzem auch in Deutschland
in Kraft getretenen EU-Richtlinie fUr Beikost mUssen
Obst-, aber auch GemuUsesafte fUr SGuglinge auf
einen Mindestgehalt von 25 mg Vitamin C/100 ml
angereichert werden.

Selbstzubereitete Mahlzeiten erfordern erndhten
Aufwand und besondere Sorgfalt. Allerdings bieten
sie eine groBere Geschmacksvielfalt. Zusatze wie
Salz und Zucker, die in industriell hergestellter Beikost
weit verbreitet sind, werden bei Selbstzubereitung
nicht benotigt.

Gegen Ende des 1. Lebensjahres sollte der S&ug-
lings nach und nach an leicht kaubare Familienkost
gewdhnt werden. Nach dem 1. Lebensjahr bieten
spezielle SGuglings- oder Kleinkindernahrungsmittel
keine Vorteile mehr fir das Kind.

Vorsicht, sonst lzriegl ich Pickel
1.4. Allergien bei Babys

Wenn in Ihrer Familie Allergien bestehen, weisen Sie
am besten schon bei der Aufnahme in der Geburts-
klinik darauf hin. Dann wird fUr die richtige Nahrung
gesorgt, falls es Schwierigkeiten beim Stillen gibt. Bei
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Sauglingen ohne erhdhtes Allergierisiko sind spezielle
VorsorgemaBnahmen jedoch nicht notwendig.

Muttermilch ist fUr alle SGuglinge das Beste, wenn

es um die Vorbeugung von Allergien geht. Die
wichtigste Empfehlung ist deshalb, mindestens vier,
wenn moglich sechs Monate ausschlieBlich zu stillen.
In allergiebelasteten Familien ist in der Stillzeit eine
abwechslungsreiche Kost der Mutter besonders
wichtig, denn eine einseitige Erndhrung kann zur
Sensibilisierung des SGuglings auf diese Nahrungsmit-
tel fOhren. Sie sollten hochpotente allergene Nah-
rungsmittel meiden oder nur in geringen Mengen zu
sich nehmen.

Wenn Ihr Kind ein erhdhtes Allergierisiko hat und
Stillen aus irgendeinem Grund nicht méglich ist,
sollten Sie die geeignete Erndhrung mit lhrem Arzt
oder lhrer Arztin besprechen. Allergiegeféhrdete
Sauglinge werden, sofern sie nicht gestillt werden,
mit einer HA-Nahrung (Hypoallergene Sduglingsnah-
rung) erndhrt. Diese Spezialnahrung ist ganz normall
im Handel erhdltlich. Sie enthdlt zwar ebenfalls
FremdeiweiB, doch dieses wird aufgespalten und
verliert dadurch seine Allergie auslésende Wirkung
fast vollsténdig. Die Babykost ist besser vertréglich.

Wie bei normaler Sauglingsmilchnahrung bietet der
Handel auch bei HA-Nahrungen Anfangsnahrungen
(,Pre", ,,1") und Folgenahrungen (,,2") an.

Falls beim Saugling bereits eine Allergie, zum Beispiel
gegen Kuhmilcheiwei3, nachgewiesen wurde,

darf man HA-Produkte nicht mehr geben. Dann ist
eine Spezialnahrung notwendig. Sie ist nur in Apo-
theken erhdltlich und kann bei Verdacht auf eine
Kuhmilchallergie neuerdings vom Arzt verschrieben
werden. Lassen Sie sich dazu beraten. Sojanahrung
kann ebenfalls eine Alternative zu einer Flaschen-
nahrung auf Kuhmilchbasis sein. Viele Kinder rea-
gieren allerdings auch auf Soja allergisch. Lassen

Sie sich deshalb auch vor dem Einsatz einer solchen
Milch arztlich beraten.

Ernﬁhrung’ im
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Vermeiden Sie
Lusdtze von
Hihnerei, Nissen,
Fisch, Soja sowie
unnotige Zusdatze
von Kuhmilch in
Breigldschen und
anderen Sdug-
lingslebensmitteln.
Diese Lebensmit-
tel I6sen hdaufig
Allergien und Un-
vertrdglichkeiten
aus. Auch Zusdtze
von Aromen und
Gewiirzen sollten
Sie meiden.
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Wie lange Ihr Kind mit HA-S&uglingsnahrung ernéhrt
werden soll, besprechen Sie mit Inrem Arzt oder lhrer
Arztin. Zur Vorbeugung von Allergien wird grund-
satzlich empfohlen, frihestens nach Vollendung des
vierten Lebensmonats mit der EinfOhrung von Beikost
zU beginnen.

Wenn Sie die Breie selbst zubereiten, haben Sie den
Vorteil, dass Sie die Zutaten —im Gegensatz zur Glds-
chenkost — selbst auswdhlen und beeinflussen kon-
nen. Beachten Sie folgende allgemeine Hinweise
fUr die allergenarme Beikost: FUhren Sie pro Monat
nur einen Brei ein. Gehen Sie dabei schrittweise vor,
indem Sie die einzelnen Breikomponenten, wie zum
Beispiel Gemuse, Kartoffeln, Fleisch, erst nach und
nach zusammen geben und pro Woche jeweils nur
ein neues Lebensmittel einfGhren.

Auf diese Weise kann die Entwicklung allergischer
Erkrankungen in der SGuglings- und Kleinkindzeit oft
vermieden oder hinausgezdgert werden.



Erndhrung von Kindern

und Jugendlichen

Wieso muss Papa die Bohnen nicht essen?

2.1. Eltern als Vorbild

Das Vorbild der Eltern hat fUr die Essvorlieben immer
noch den héchsten Stellenwert. Kinder lernen schnell)

was, warum und wie Eltern essen. Wenn Sie |hr eigenes|
Essverhalten in die richtige Richtung lenken, macht Ihr
Kind frUher oder spater mit. Angesichts der vielf&ltigen
Erndhrungstipps von verschiedensten Seiten fallt dig|

Orientierung manchmal schwer. Als Wegweiser emp-

fehlen wir die 10 Regeln fUr eine gesunde Erndhrung der

Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE). Sie sollen|
helfen, gesund und genussvoll zu essen.

Folgendes empfiehlt die DGE:

>

Vielseitig essen: Eine ausgewogene Erndhrung ist
abwechslungsreich |

Reichlich Gefreideprodukte und Kartoffeln: Getrei-
deprodukte — am besten aus Vollkorn — und Kartof-
feln enthalten Vitamine, Spurenelemente, Mineralq
und Ballaststoffe, aber wenig Feftt|

FONf mal taglich Gemuse und Obst: FUNf Portionen|
(je etwa eine Hand voll) Gemuse und Obst, még-
lichst frisch, roh oder nur kurz gegart, versorgen Sie|

"
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mit Vitaminen, Mineral-, Ballast- und sekunddren
Pflanzenstoffen.

Taglich Milch und Milchprodukte; Fleisch, Wurst
und Eier in MaBen; méglichst zweimal in der
Woche Fisch: Diese Lebensmittel enthalten
wertvolle Ndhrstoffe. Bevorzugen Sie fettarme
Produkte.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel: Insge-
samt 60 — 80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.
In Milchprodukten, Gebd&ck und StBwaren,
Fastfood- und Fertigprodukten ist oft unsicht-
bares Fett enthalten.

Zucker und Salz in MaBen: Achten Sie auf ver-
steckten Zucker (z. B. in Getré&nken). Wirzen Sie
kreativ mit Kré&utern und GewdUrzen.

Reichlich FlUssigkeit: Trinken Sie rund 1,5 Liter
FlUssigkeit jeden Tag, am besten Wasser und
andere kalorienarme Getrénke.

Schmackhafte und schonende Zubereitung:
Garen Sie die Speisen bei moglichst niedrigen
Temperaturen, soweit es geht kurz, mit wenig
Wasser und wenig Fett, das erhdlt den Ge-
schmack und schont die Nahrstoffe.

GenieBen Sie |hr Essen, nehmen Sie sich Zeit.
Das macht SpaB und férdert das Sattigungs-
gefunl.

Achten Sie auf Inr Gewicht und bleiben Sie in
Bewegung: Ausgewogene Erndhrung und viel
korperliche Bewegung gehdéren zusammen. Mit
dem richtigen Kérpergewicht fihlen Sie sich
wohl und férdern Ihre Gesundheit.



Iss, damit du g'I'OR und stark wirst*

2.2. Was brauchen Kinder wirkliche —
Einflusse auf die kindliche Entwicklung

Gesunde Erndhrung fUr Kinder unterscheidet sich

in ihren Grundlagen nicht von der fUr Erwachsene.
Brot, Kartoffeln, Gemuse, Obst, Milch, K&se und
seltener Fleisch, Fisch, Eier sind optimale Zutaten fir
eine gesunde Kinderkost. Aus diesen Zutaten lassen
sich abwechslungsreiche und fantasievolle Mahl-
zeiten kochen, die alle wichtigen Nahrstoffe liefern
und gut schmecken.

Es gibt aber auch einige Unterschiede. Bedingt
durch die Wachstumsphasen liegt der Energie-
bedarf bei Kindern verhaltnismdaBig hdéher als bei
Erwachsenen. Ebenso der Nahrstoffbedarf: Kinder
bendtigen z. B. mehr Kalzium. Es ist ndtig fUr den
Knochenaufbau. SGuglinge und Kinder haben einen
hoéheren Vitamin D-Bedarf. Der Kérper braucht es fur
Knochen- und Zahnbildung, das Zellwachstum und
das Immunsystem.

Mit einer ganz normalen Alltagskost ist ein Kind gut
versorgt, wenn sie frisch zubereitet und vielseitig ist.
Wir haben heute die Moglichkeit, uns optimal zu er-
ndhren. Voraussetzungen sind eine bunte Mischung
und ein hoher Anteil an einfachen, mdglichst natur-
lichen Lebensmitteln.

Kinder trinken haufig zu wenig. Vorschulkinder
brauchen mindestens 1 | FlUssigkeit, Grundschul-
kinder 1,25 |. Gerade beim Sport und im Sommer

ist eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr wichtig. Sie
steigert die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
der Kinder. Bei unausgeglichenem FlUssigkeitshaus-
halt fUhlen sich Kinder schnell matt. Auch bei Fieber,
Durchfall und Erbrechen bendtigen Kinder viel FlUs-
sigkeit. Wenn Kinder weniger essen, sollfen sie umso
mehr frinken.

Eine ausgewogene Erndhrung bildet eine wichtige
Grundlage fUr das kindliche Bewegungsverhalten.
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Kinder wollen
Neues kennen
lernen und aus-
probieren. Insbe-
sondere jingere
Kinder sind noch
nicht festge-
fahren. Vielfdltige
Geriche, Farben,
Konsistenzen und
Geschmdcker
wecken die Neu-
gier und verleiten
zum Entdecken.
Kinder sollten
daher so frih und
so oft wie mog-
lich die Vielfalt
von gesunden
Lebensmitteln
ausprobieren
kénnen.
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Wenn sich ein Kind viel bewegt und aktiv ist, setzf es
mehr Energie um und braucht auch mehr davon.
So reguliert die oft auch spielerische Bewegung ein
gesundes Hunger- und Sattigungsgefuhl auf nator-
liche Weise.

Essen (fast) wie die Grollen

2.3. Erndhrung von Kleinkindern

In diesem Alter beginnt ein Kind seine Unabhdn-
gigkeit auszudricken, indem es sich ungebunden
bewegt und sich sein Essen selbst aussucht. Obwohl
das Kind immer noch wdchst, ist das Wachstum
jetzt langsamer als in den ersten zwolf Lebens-
monaten. Lassen Sie Ihr Kind aus einem Angebot
von Nahrungsmitteln wdhlen. So kann es erleben,
wie sich die Speisen anfUhlen und wie sie sich im
Geschmack unterscheiden. Das Wichtigste dabei
ist, dass sein EnergiebedUrfnis aus einer Vielfalt von
Nahrungsmitteln befriedigt werden kann. Achten
Sie schon beim Einkauf auf Qualitat. Lebensmittel
sollen méglichst naturbelassen sein. Nehmen Sie
auch bei der Zubereitung RUcksicht, denn obwohl
Ihr Kind schon viel vertragt, ist sein Verdauungssys-
tfem noch empfindlich. Viele Kinder lehnen solche
Speisen auch intuitiv ab, z. B. stark gesalzene oder
scharf gewduUrzte; frittierte, scharf angebratene oder
feftreiche.

Gegen Ende des ersten Lebensjahres dndert sich
die Mahlzeitenstruktur Ihres Kindes, denn mit den
ersten Zdhnen kann es nun schon festere Mahlzeiten
zu sich nehmen und nach und nach auf Sduglings-
nahrung verzichten. Aus den vier mehr oder weni-
ger gleich groBen Milch- und Breimahlzeiten werden
drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten.

Der Tag lhres Kindes beginnt nun nach und nach
mit einer Scheibe Brot und einer Tasse Milch. Als Brot
eignet sich feingemahlenes Vollkornbrot, das Sie
z. B. dUnn mit Margarine oder Butter bestreichen
kénnen. Schneiden Sie es in mundgerechte Sticke,



die sich lhr Kind selbst in den Mund stecken kann,
und entfernen Sie die harte Kruste. Allmdahlich kann
Ihr Kind sich auch angewdhnen aus der Tasse zu trin-
ken. Etwas geriebenes oder zerdrUcktes Obst ist eine
optimale Erg&nzung des FrUhstUcks.

Das Mittagessen verdndert sich von der Zusammen-
setzung her gesehen nicht, allerdings kbnnen Sie
jetzt je nach Zahl der Z&hne anfangen, die Speisen
nur noch grob zu zerdricken, damit Ihr Kind sei-

nen Kiefer frainieren und die neuen Z&hne nutzen
kann. Kurz vor dem ersten Geburtstag sollte sich das
Mittagessen Ihres Kindes nicht mehr wesentlich von
dem der restlichen Familie unterscheiden. Vorsich-
fig sollten Sie nach wie vor mit Salz und scharfen
GewdUrzen sein, auBerdem werden Kohl und Hulsen-
frochte von manchen Kinder nicht so gut vertragen.

Beim Abendessen kénnen Sie jetzt auch lang-

sam anfangen, Ihr Kind an eine Scheibe Brot und
eine Tasse Milch zu gewdhnen. Da das Kauen am
Anfang noch recht anstrengend, ist kdnnen Sie in
der ersten Zeit weiterhin den Abendbrei fGttern und
diesen nach und nach ersetzen.

Vormittags und Nachmittags kdnnen Sie lhrem Kind
eine Zwischenmahlzeit geben. Ideal geeignet ist ge-
riebenes oder zerdricktes Obst mit ein paar Getrei-
deflocken oder Broft, ein wenig Obstsaft und ab und
an ein Zwieback.

,Mama, ich hab' schon wieder Hunger"

2.4. Gesunde Erndhrung von Vorschul- und Schulkindern

In der Regel kdnnen Kinder im Vorschulalter bereits
die Kost der Erwachsenen mitessen. Es gibt aber
noch einige alters- und entwicklungsbedingte Be-
sonderheiten. Der gesamtfe Verdauungsapparat ist
im Vergleich zu dem dlterer Kinder und Erwachsener
noch nicht voll belastbar. Das Kind vertragt hdufig
schwer verdauliche Speisen wie HulsenfrGchte, sehr
Fettes und stark Gerdstetes noch nicht.

Ernéillrung
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und Jug‘en(l-
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Achten Sie auf
ausreichendes
Trinken, etwa

2 bis 3 groBe
Glaser taglich.
Geeignet sind
Wasser sowie un-
gesiBte Frichte-
oder Krdutertees.
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Bei Drei- bis Sechsjahrigen halten Energievorrate
nicht lange vor, das betrifft speziell den Kohlenhyd-
ratspeicher. Durch kleine Zwischenmahlzeiten, auch
gerne mal in Form von Obst- oder GemUsesdften,
kénnen, vor allem nach Spiel und Bewegung, die
Energie- und FlUssigkeitsvorrate wieder aufgefUllt
werden. Ein regelmdBiger Mahlzeitenrhythmus ist
von groBer Wichtigkeit. Taglich mehrere kleine Mahl-
zeiten sind fUr Kinder im Vorschulalter leichter ver-
daulich und fragen zu einer besseren Verwertung
der Nahrstoffe bei. Eine vollwertige und bedarfsge-
rechte Erné&hrung heiBt immer eine abwechslungs-
reiche und vielseitig zusammengesetzte Kost. Vor
allem der Bedarf an Kalzium, Vitamin D und B12 so-
wie Eisen, fur Wachstum und Zellaufbau unerl@sslich,
sollfe durch eine ausgewogene Erndhrung gedeckt
werden.

Kinder haben einen hohen Bedarf an FlUssigkeit und
sollten, speziell wenn es heiB ist oder sie kdrperlich
aktiv sind, viel frinken. Wasser ist eine gute FlIUssig-
keitsquelle, die keine Kalorien liefert. Abwechslung
ist jedoch wichtig, weshalb manchmal auch ande-
re Getrdnke wie Milch, Milchdrinks, Fruchtsafte und
Erfrischungsgetrdnke gewdhlt werden kénnen.

Mit einer solchen Ernéhrung ist die optimale Versor-
gung der Kinder kein Problem.

Morgens wie ein Kaiser, mittags wie
ein Konig, abends wie ein Bettler

2.5. FrOhstUck und Pausenbrot

Das FrihstUck ist eine sehr wichtige Mahlzeit. Der
Koérper braucht nach dem Schlaf Energie. Deshalb
sollte der Tag am besten mit einem vollwertigen
FrUhstUck vor und einem zweiten in der Schule
beginnen. Eine Kombination aus Brot, frischem Olbst
oder Gemuserohkost sowie ein Milchprodukt bietet
genau das Richtige.

Zwingen Sie lhr Kind nicht, zu fr0hstOcken. Wer nichts
essen mochte, dem schmecken eventuell ein Glas



Milch, Kakao oder Saft. Ein Joghurt mit frischem
Obst oder Haferflocken passt bei manchen Kindern
morgens besser als ein Brot — probieren Sie einfach
verschiedene Varianten aus. Schmackhaft werden
die Brote fUr Kinder durch eine abwechslungsreiche
Auswahl, mundgerechte Portionen oder das Schnei-
den in lustige Formen. MuUsli ist eine gute Alternative
und l&sst sich kinderleicht je nach Geschmack mit
frischem Obst, Saft oder Milchprodukten zuberei-
tfen. Achten Sie schon morgens auf ausreichendes
Trinken.

Lassen Sie Ihr Kind mit entscheiden, was und wie viel
es in die Schule mithehmen mdchte. Wenn es in der
Schule statt Pausenbroten lieber Schokoriegel oder
gar nichts isst, sollte es den Nahrstoffbedarf Gber die
Mittags-, Nachmittags- und Abendmahlzeiten mit
reichlich Obst und GemUse sowie mit Getreide- und
Milchprodukten erg&nzen. SUBe Riegel, Schnitten
und dhnliche Pausensnacks sind weniger empfeh-
lenswert. Klein und handlich sind sie zwar prakfisch
fUr unterwegs, enthalten aber relativ viel Fett und
Zucker.

Was g’il)t‘s denn heute?

2.6. Warme Mahlzeiten

Viele Kinder mégen warme Mahlzeiten, ob abends
oder mittags, ist dabei nicht so entscheidend. Da
die gekochten Mahlzeiten andere Lebensmittel und
damit auch spezielle Nahrstoffe beinhalten, ergdn-
zen sie die kalten Mahlzeiten des Tages optimal.
Kinder, ebenso wie Erwachsene, fUhlen sich zudem
durch warme Mahlzeiten meist stérker gesattigt.
Da die warme Mahizeit in vielen Familien oft ge-
meinsam eingenommen wird, bietet sie auBerdem
Gelegenheit, dass alle Familienmitglieder zusam-
men sitzen kénnen.

Hauptbestandteile der warmen Mahlzeit sollten
gekochte Kartoffeln, Naturreis oder Vollkornnudeln
sowie GemUse sein. Das GemuUse kann gekocht,

g
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Frihsticken Sie
mit Ihren Kindern.
Wer es morgens
eilig hat, kann am
Vorabend den
Tisch decken und
die Lebensmittel
bereit stellen.
Frihsticken Sie

in angenehmer
Atmosphdre

und ohne Hast

- das macht mehr
Appetit als ,,der
schnelle Becher
Kakao im Ste-

“

hen*.
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Eine warme Mahl-
zeit muss nicht
immer gleich ein
Meni sein. Es darf
auch nur eine
warme Kleinigkeit,
wie ein iber-
backener Toast
oder eine Suppe
sein. Wenn Sie die
Méglichkeit zum
Einfrieren haben,
kochen Sie einige
Gerichte vor und
frieren Sie sie ein.
So haben Sie im-
mer etwas fiir den
Notfall.

als Rohkost zum Knabbern oder als Salat geges-
sen werden. Zwei- bis dreimal pro Woche kénnen
Kinder dazu eine kleines Stick Fleisch und einmal
pro Woche Fisch genieBen. Bevorzugen Sie fett-
arme Fleischsorten und bereiten Sie die von vielen
Kindern heiB geliebten Fischstdbchen im Backofen
zu. Fleischlose Mahlzeiten aus HUlsenfrOchten oder
Getreide kdnnen den Speiseplan schmackhaft
ergdnzen.

Schwankungen in der Essensmenge von Kindern
sind vollig normal und brauchen Sie nicht zu beunru-
higen. Bei den besonders empfohlenen Lebensmit-
feln, wie zum Beispiel GemUse, Obst oder Kartoffeln,
sollte grundsatzlich Ihr Kind entscheiden, wie viel es
davon isst. Ein achtsames Auge sollten Sie allerdings
haben, wenn es um den zu Uppigen Verzehr von
fetten Fleisch- und Wurstsorten, SUBigkeiten und
Limonade geht.

Ausflug ins Schlaraffenland

2.7. SUBIgkeiten und Knabbereien

Kindern ist eine Vorliebe fUr SGBes angeboren. SUB ist
eben ein angenehmer Geschmack. Doch je mehr
SUBigkeiten gegessen werden, umso hdher wird das
Verlangen danach. SUBigkeiten enthalten neben
einem sehr hohen Anteil an Zucker oft auch viel
Fett. Zucker liefert sehr viele Kalorien, besitzt aber
keine Mineralstoffe, EiweiBe und Vitamine. Ein zu
hoher Verzehr von SUBigkeiten fGhrt daher schnell

zu Ubergewicht. AuBerdem sind SUBigkeiten fir die
Z&hne besonders schadlich.

Kinder lieben Leckereien und sollen darauf auch
nicht ganzlich verzichten muUssen. Anstelle von
strikten Verboten ist es sinnvoller, bewusst mit SUBIg-
keiten umzugehen. Kinder sollen SUBes und Knabbe-
reien als etwas Besonderes begreifen und genielen.
Das verhindert, dass sie heimlich und mit schlech-
fem Gewissen naschen.



Einige praktische Tipps zum Umgang mit SUBigkeiten:

> 16gern Sie den Kontakt mit SUBigkeiten hinaus,
denn kleine Kinder sind mit suBem Obst zufrie-
den, solange sie nichts anderes kennen.

> Lassen Sie Ihr Kind nach dem Naschen grind-
lich die Z&hne putzen.

> Naschen Sie nach Mahlzeiten, servieren Sie
Ofters suBen Nachftisch.

> Seien Sie auch im Umgang mit SUBigkeiten
Vorbild.

> SUBstoffe und Zuckeraustauschstoffe, wie sie in
zahlreichen Gefrdnken, SUBigkeiten und Milch-
produkten zu finden sind, gehdren nicht oder
nur als Ausnahme in die Kindererndhrung.

> Biefen Sie Inrem Kind gesunde, sGBe Alterna-
fiven an, z. B. Vollkornkekse.

> Achten Sie auf in Lebensmitteln versteckten
Zucker. Sehr zuckerhaltige Produkte wie fertige
Desserts, gezuckerte FrUhstUcksflocken und
sUBe Gefrdnke sollten nur als Ausnahme und in
kleineren Mengen angeboten werden. Nicht
oder wenig gesUBte Naturjoghurts mit frisch
hinzugefUgtem Obst schmecken besser.

Knabbereien werden immer beliebter, je dlter die
Kinder werden. Jedoch enthalten viele Knabberpro-
dukte reichlich Fett und damit Kalorien. Der intensiv
wurzige Geschmack erschwert es, normal gewurzte
Speisen anzubieten, und macht Lust auf mehr. Viel
gesunderes Knabberwerk fUr Kinder sind frische Brot-
chen, selbstgemachtes Popcorn oder Salzstangen
mit wenig Salz. Auch Studentenfutter ist eine gute
Alternative. Aber auch fUr diese Arten von Knabbe-
reien gilt: Ab und zu und in kleinen Mengen.
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Machen Sie
keine siBen
Geschenke.
Bringen Sie lhrem
Kind lieber hin
und wieder ein
kleines Spielzeug
oder ein Buch
mit. Sprechen Sie
auch Verwandte
und Bekannte
darauf an.
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Probieren Sie mit
den Kindern doch
einmal selbstge-

machtes Fastfood.

Hamburger aus
Vollkornbrét-
chen, Salat und
Frikadellen oder
eine Pizza aus
Vollkornmehl
sind leckere,
kostenginstige
und gesunde
Alternativen. Statt
gekaufter Sdfte
kénnen leckere
Milch-Drinks ge-
mixt werden.

Fruc}ltzwerge und Riesenwhopper

2.8. Kinderlebensmittel und Fastfood

Immer haufiger sieht man spezielle Produkte fUr Kin-

der. Die groBe Zahl der Produkte, ein stdndig wech-

selndes Sortiment sowie gezielte WerbemaBnahmen
verunsichern viele Eltern.

Man unterscheidet zwischen Kleinkinderlebensmit-
teln (empfohlen fur Kinder von 1 bis 3 Jahren) und
Kinderlebensmitteln (Uber einem Lebensalter von
3 Jahren liegende oder fehlende Altersempfeh-
lung des Herstellers). Die sich auf dem Markt befin-
denden Kleinkinderlebensmittel sind an die BedUrf-
nisse von SAuglingen angepasst. Lebensmittel fir
Sauglinge und Kleinkinder unterliegen in Deutsch-
land der Digtverordnung, die unter anderem
strenge Mindestwerte fUr RUckstdnde und Schad-
stoffe festlegt. FUr Kinderlebensmittel gilt dieses
nicht. Daher unterscheiden sich Kinderlebensmittel
fUr Kinder ab vier Jahren in Bezug auf Zutaten und
Nd&hrstoffgehalt prinzipiell nicht von herkémmlichen
Lebensmitteln.

Trofz gegenteiliger Versprechungen der Werbung
sind Hauptbestandteile dieser Nahrungsmittel Zu-
cker und Fett mit einer beliebigen Anreicherung von
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.
Achten sie auf die angegebenen Inhaltsstoffe.
Kinderlebensmittel bieten keinerlei Vorteile gegen-
ber herkdmmlichen Lebensmitteln. Sie sind gekenn-
zeichnet durch kleinere Portionen und Uberhdhte
Preise.

Beigaben, wie Plastikspielzeug oder Aufkleber, sollen
zum Kauf einladen. Diese Beigaben und aufwen-
dige Verpackungen verursachen unnoétige Kosten
und belasten die Umwelt.

Lebensmittelhersteller sprechen mit Nudel- oder
Pizzagerichten, FrGhstUckscerealien, SUBigkeiten und
Milchprodukten speziell fUr Kinder typische Essens-
und Geschmacksvorlieben von Kindern an. Wenn
Ihr Kind ab und zu Kinderlebensmittel isst, ist das



durch eine vollwertige Erndhrung schnell ausgegli-
chen. Behandeln Sie Kinderlebensmittel wie SUBig-
keiten und genieBen diese in MaBen.

Burger, Doner, Pizza und Pommes frites, Cola, Limo-
nade oder Milchshakes — mit zunehmendem Alter
greifen Kinder und Jugendliche vermehrt zu so ge-
nanntem Fastfood. Es ist heute fUr viele Kinder und
Erwachsene das Essen fUr Zwischendurch. Es gilt als
schnell verfugbar, schmackhaft und unkompliziert.
Viele dieser Gerichte enthalten aber jede Menge
Kalorien und Fett und liefern darUber hinaus kaum
wertvolle N&hrstoffe. Es génzlich abzulehnen, wirde
es wahrscheinlich fUr Kinder nur noch interessanter
machen. Ein- bis zweimal die Woche ein Fastfood-
Gericht Iasst sich mit einer ausgewogenen Erndh-
rung durchaus vereinbaren. Gleichen Sie mit den
anderen Mahlzeiten des Tages aus. Helfen Sie Inrem
Kind die Angebote im Fastfood-Restaurant sinnvoll
zu kombinieren. So kann sich eine Mahlzeit zum
Beispiel aus einem Hamburger und Obst oder aus
einer Pizza mit einem Salat zusammensetzen. Eine
Fastfood-Mahlzeit ist fUr Kinder in der Regel immer
eine Hauptmahizeit und kein Snack.

Neben dem Essen selbst sind es oft auch die unkon-
ventionellen Tischsitten im Schnellrestaurant oder

in der Imbissstube, die auf Kinder und Jugendliche
ihnren besonderen Reiz ausUben. Bei der gemein-
samen Fastfood-Mahlzeit zu Hause sollten Sie also
ruhig einmal ein ,,Auge zudrUcken" und das Essen
mit Fingern zulassen. Auch Kleckern sollte dann
erlaubt sein.

=

Ernéilu'ung

von Kindern

und Jug‘encl-

Kinder, die nor-
malen Sport oder
auch dosierten
Leistungssport be-
treiben, brauchen
in der Regel keine
besondere Ernéh-
rung, auch keine
Proteinprédparate,
Vitamin- oder Mi-
neralstoffkapseln,
Sportler-Drinks
oder andere
spezielle Le-
bensmittel. Diese
kosten viel Geld
und bringen im
Rahmen einer
ausgewogenen
Ernghrung keinen
Vorteil.
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JIch glaul)e nicht, dass Erdb
sin(l, dazu schmecken sie viel zu lecker”

3.1. Kinder fUr eine gesunde Erndhrung begeistern

Um Kinder fUr eine gesunde Erndhrung zu begeistern,
gibt es viele Méglichkeiten. Die wichtigste Vorausset-
zung dafur, dass ein Kind ein gesundes Essverhalten
lernt, ist das Beispiel der Eltern. Es ahmt sie nach und ori-
entiert sich an ihrem Vorbild. Gestalten Sie die gemein-
samen Mahlzeiten moglichst als eine Art Familientreffen
und ohne Ablenkungen. So erleben die Kinder, dass
Essen gesellig ist und SpaB macht. Der Gesundheitsas-
pekt rickt in den Hintergrund.

Kinder sollten auch mit entscheiden durfen, was es zu
essen gibt. Denn selbst ausgewdhlte Mahlzeiten schme-
cken meist viel besser. Wenn es sich zeitlich einrichten
Iasst, kdnnen Kinder bei der Zubereitung der Mahlzeiten
mitwirken. Schon Zweijdhrige k&nnen z. B. weiches Ge-
muse und Obst schneiden oder Zutaten wie Mehl und
Gewdlrze in den Topf geben.

Um das Interesse der Kinder fUr eine gesunde Erndhrung
zu wecken, ist es zudem wichtig, Anreize zu schaffen.
Uberraschen Sie Ihre Kleinen doch einmal mit einem
schon angerichteten Obst- oder Gemuseteller. Beson-
ders reizvoll ist es, wenn die StGcke mit den Fingern ge-
gessen werden kdnnen. Ein schnell gerdhrter Dipp aus
Joghurt, Tomatenmark und Krdutersalz erleichtert zusatz-
lich den Griff zur M&hre. Die Brotdose fUr die Schule wird



interessanter, wenn das Brot zur Abwechslung auf
ein HolzspieBchen gesteckt und mit Rohkost- und
K&sewdUrfeln kombiniert wird.

,Piep, piep, piep, guten Appetit*
3.2. Esskultur und familiGre Alltagskultur

Gemeinsam essen macht SpaB und ist unterhali-
sam. RegelmdaBige Mahlzeiten versorgen Kinder
Uber den Tag verteilt mit Energie. Sie strukturieren
den Tagesablauf und bieten Kindern damit Orien-
fierung.

FUr Kinder ist es eine wichtige Erfahrung, denn
wdhrend des gemeinsamen Essens schauen sie
sich Tischsitten ab und nehmen Erndhrungsge-
wohnheiten an. Ein gemeinsames Essen findet
heute oft nicht mehr automatisch statt. Die Eltern
mussen sich Gedanken Uber das Wann, Wo und
Wie machen und bewusst mit der ganzen Familie
festlegen.

Am wichtigsten fUr Kinder ist jedoch bei diesen
gemeinsamen Mahlzeiten das Miteinander. Sie ha-
ben dann mehr Appetit, kdnnen sich unterhalten
und die Erlebnisse des Tages besprechen.

Hier einige praktische Tipps:

> Beginnen Sie mit einem gemeinsamen Ritual
wie einem Tischspruch.

> Wenn jeder kommt und geht, wie er will, findet
keine Gemeinsamkeit mehr statt. Erst, wenn
alle bei Tisch sitzen, wird angefangen.

>  Fernsehen, Zeitung, Radio und Handy haben
bei Tisch nichts zu suchen. Sie verhindern ein
Familiengesprdch.

> Jederist fUr sich selbst verantwortlich, d. h.
mbchte das Kind ein Glas Wasser oder Senf,
dann holt es sich das selber.

Ernéillrungs-

erziehung'

Lassen Sie lhrer
Fantasie beim An-
richten der Spei-
sen freien Lauf.
Auch bei den
Kindern essen die
Augen mit. Und
geben Sie den
Gerichten fanta-
sievolle Namen
—dann schmeckt
es gleich viel
besser.
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Regeln geben
den gemein-
samen Mahizeiten
die nétige Ruhe,
das Essen zu
genieBen ohne
jedes Mal uber
bestimmte Dinge
diskutieren zu
missen. Gera-
de fir Kinder
sind Regeln und
Rituale von groBer
Bedeutung, denn
sie vermitteln
ihnen Halt. Feste
Uhrzeiten sind
ein guter Anfang.
Auch feste Mahl-
zeitentage kom-
men bei Kindern
gut an: Freitag ist
z. B. Fischtag.

> Alle durfen erzdhlen und wdhrend einer sprichf,
horen alle zu. Die Familie sollfe jede Gelegen-
heit zur Kommunikation nutzen.

> Wadhrend des Essens wird nicht Uber das Essen
gemeckert, das verdirbt den anderen den Ap-
petit und verletzt die Kéchin oder den Koch.

> Jeder sollte selbst bestimmen, wie viel er essen
mochte. Allerdings sollfen die Augen nicht gro-
Ber sein als der Magen. Wenn ein Erwachsener
einem Kind zu viel auf den Teller h&auft, muss es
nicht aufessen.

> Jederisst nur, was ihm schmeckt. Wer das Essen
nicht mag, wartet bis zur nGchsten Mahlzeit
oder nimmt sich als Ersatz eine Scheibe Brot
oder Obst.

> Tischmanieren sind auch bei Kindern wichtig.
Eltern pragen die Essgewohnheiten ihrer Kinder,
aber das reicht fur gute Tischmanieren nicht
aus. Gewdhnen Sie Ihre Kinder auch durch
Ermahnungen an gute Sitten und begrinden
sie diese.

,,Mmmh, wie das duftet*

3.3. Schulen der Sinne von Anfang an

Fastfood, Fertiggerichte und Aromastoffe entfrem-
den Kinder zunehmend natUrlichen Lebensmit-
teln. Wenn ein Kind nicht mehr wei3, wie echtes
Sauerteigbrof, frische Milch oder Freilandtomaten
schmecken, dann wird es das auch nicht vermissen.
Und es wird noch abhdéngiger von Kunstprodukten
werden. Vor allem Riechen und Schmecken lassen
sich nicht auf ,,einfdltige" Geschmacksstandards
reduzieren. Doch das ist es, was eine Geschmacks-
zutaten-Industrie will: den Verbraucher, vor allem
Kinder, frUhzeitig an Fertigprodukte und Fastfood-
Standards binden. Aber Kinder kdnnen fast alles an
Geschmack lieben lernen: SUBes, Gewdlrztes, von



den traditionellen Speisen der Vélker bis zu Fast-
food, je nachdem, was im sozialen Umfeld geges-
sen wird und fUr Kinder positiv besetzt ist.

Es gibt wohl keine Alltagserfahrung wie Essen und
Trinken, die so kontinuierlich und umfassend alle
Sinne gleichzeitig anspricht.

Kinder wollen in lustvoller, guter Atmosphdre essen.
Sie brauchen zur Entfaltung ihrer Sinne ein Ange-
bot an Nahrung, das langsam an die Vielfalt in
Geruch, Geschmack, Konsistenz, Aussehen und
Horerlebnissen heranfUhrt. Vor allem brauchen
sie Geruchs- und Geschmackserlebnisse. Essen
und Atmosphdre, als gespeicherte Geriche und
Sinneserlebnisse der Erinnerung, sind von lebens-
langer Bedeutung fur das, was schmeckf.
Sinnlich anregende Speisen und eine gemeinsam
gestaltete genussvolle Atmosphdre sorgen auch
zu Hause fUr Entspannung.

JIch kann schon Spieg’elei...“

3.4. Kochen mit Kindern

Statt zwischen Kinderzimmer und KUche hin und
her zu pendeln, um den alltdglichen Pllichten

und den Kindern gerecht zu werden, kénnen Sie
sich das Leben erleichtern, indem Sie die Kinder
von Anfang an spielerisch in den Haushalt und ins
Kochen einbeziehen. Umso selbstverstandlicher
und selbststéndiger werden sie als groBe Kinder im
Haushalt und in der Kiche helfen. Schon kleinere
Pflichten starken die Selbstst@ndigkeit des Kindes.
Kinder arbeiten am liebsten mit ihren Eltern zusam-
men. Lassen Sie lhr Kind deshalb moglichst mithel-
fen, wenn es das mdchte. Uberlegen Sie, was Sie
ihm zutrauen kénnen. Zeigen Sie ihm die nétigen
Handgriffe, damit es weil, wie es die einzelnen
Arbeiten bewdlfigen kann. Wichtig sind Erfolgser-
lebnisse und Lob.

Bereits ganz kleinen Kindern kann man Kochloffel,
Deckel, Topfe, Siebe und Schisseln auf den Boden
legen und sie damit hantieren lassen. Kinder lernen

Ernéillrungs-

erziehung'

Sie kénnen die
Sinne trainieren.
Spielen Sie zu
Hause einmal
Blindverkostung.
Im Spiel lernen
die Kinder, blind
zu schmecken,
Kichenge-
rduschen zu
lauschen und
Lebensmittel zu
ertasten. Pflanzen
Sie Krduter auf der
Fensterbank und
animieren Sie lhr
Kind zum Riechen.




Ernéil]rungs-

erziellu_ng

Es ist wichtig, dass
die Kinder Fehler
machen dirfen.
Das gehért zum
Leben und Lernen
dazu.

durch Beobachten und Nachahmen. Bindet man
sich selbst eine Kichenschirze um, kann man dem
Kind auch ein Geschirrtuch umbinden.
Kindergartenkinder geben sich nicht mehr nur mit
Kochen spielen zufrieden. Sie méchten richtig ar-
beiten und erfahren, dass ihr Tun sinnvoll ist und ein
Ergebnis hat. Sie lieben es, wenn sie in die Kichen-
arbeit einbezogen werden und einfache Arbeiten
ausfUhren durfen, die sie alleine bewdlfigen kdn-
nen. So kédnnen schon kleine Kinder Mehl, Zucker
oder Milch in Messbecher fUllen, in die groBe
Schissel geben und rihren. Dabei lernen Kinder
Geschicklichkeit, Fingerfertigkeit und AugenmaRB.
Bei kleineren Kindern sollte man natirlich dane-
ben bleiben und, wenn néfig, helfen. Versuchen
Sie, gelassen zu bleiben, wenn etwas schief geht
und vermeiden Sie es, Kindern eine Aufgabe aus
der Hand zu nehmen, wenn es nicht gleich klappt
oder nicht perfekt wird.

Schulkinder kdnnen Lebensmittel wiegen und
messen und beispielsweise zu Pfannkuchen ver-
arbeiten. Nach einer ersten EinfUhrung sollfe man
sich vor allem bei groBeren Kindern nicht mehr
einmischen.

Gerade mit dlteren Kindern ergeben sich durch
das vertraute Nebeneinander beim Kochen
manchmal gute Gesprdche. Kinder, die bereits
seit Jahren ins Kochen und Backen einbezogen
worden sind, geben dies auch in der Pubertat
nicht vollsténdig auf, auch wenn es pldtzlich so
viele andere, wichtige Dinge gibt. Nehmen Sie
RUcksicht auf die sich wandelnden Jugendlichen.
Auch das Kind, das téglich mitgekocht hat, kann
jetzt andere Interessen entwickeln und Kochen
nebensdchlich finden.

Wenn die Eltern berufstatig sind, kommt es oft vor,
dass sich Kinder nach der Schule selbst ein vor-
bereitetes Mittagessen zubereiten mussen. Statt
Fertiggerichte aufzuwd@rmen, kénnen einfache
Speisen wie Suppen oder Pizza gut vorbereitet
werden. Wenn dann noch Mohren, Kohlrabistifte



oder andere Rohkost im KUhlschrank mit einem
Dipp zu finden sind, 1asst sich die Zeit, bis die Pizza
fertig ist, gut Gberbricken.

Me]u' als l)lORe Nallrungsaufnallme

3.5. So macht Essen Spaf

Essen Sie moglichst gemeinsam. Alleine essen ist
nicht nur fur Kinder langweilig. Gemeinsame Mahl-
zeiten sollen SpaB machen. Entspannt gemeinsam
mit den Kindern zu essen, ist die beste Erndhrungs-
erziehung. EntschlieBt sich das Kind, nicht mehr
weiter zu essen, hilft kein Druck. Im Gegenteil: Er
schafft unnétig Stress und Streit und stort auf Dauer
den Hunger- und Sattigungsmechanismus.

Legen Sie gemeinsam den Speiseplan fest. Essen
mehrere an einem Tisch, so kann nicht jede Mahl-
zeit fUr jeden das Lieblingsgericht sein. Folglich
muss jeder lernen, RUcksicht zu nehmen.

Lassen Sie die Kinder mitmachen. Beim Einkaufen,
Zubereiten und oft auch beim Aufréumen sind
Kinder bis etwa 10 Jahre mit SpaB und Spannung
dabei. Nutzen Sie diese Neugier und zeigen Sie
ihnen, wie man Obst und Gemuse einkauft und
zubereitet, wie Pudding gekocht wird und dass
dieser nicht aus dem KUhlregal des Supermarktes
kommen muss. Auch Experimentieren sollte drin
sein. Lebensmittel und Geschmack selbst entde-
cken, z. B. die eigene Zusammenstellung des MUslis
oder des Pizzabelages, ist nicht nur lehrreich, son-
dern schafft auch ein entspanntes und positives
Verhdltnis zu Erndhrung.

Ernéillrung's-

erziehung’

Lassen Sie sich
etwas einfallen.
Gelber, mit Curry
gefdarbter Reis,
bunte Kése-
Obst-Brot-SpieBe
machen Kindern
ebensoviel SpaB
wie ein Luftballon
neben dem Pau-
senbrot. Die posi-
tiven Emotionen
Ubertragen sich
auf das Essen.




Ernéi]lrungs-

erzie]lung'

Unterstitzen Sie
Ihr Kind. Stellen
Sie den Speise-
plan der Familie
Schritt fir Schritt
um. Denn nie-
mand kann von
heute auf morgen
seine Gewohn-
heiten dndern.

,Der Kaspar, der war kerngesund,
ein dicker Bub und lzugelruncl...“

3.6. Mein Kind ist zu dick

Die Erndhrungs- und Lebenssituation von Kindern
und Jugendlichen hat sich veré&ndert. Haufig essen
Kinder zu viel, zu sUB und zu fettig. Uberall locken
Snacks und Softdrinks fUr Zwischendurch. Gleichzei-
tig bewegen sich viele Kinder und Jugendliche zu
wenig. Man spricht von 2 Millionen Ubergewichtigen
Kindern in Deutschland. Die Hoffnung vieler Eltern,
das Ubergewicht inrer Kinder wirde sich mit der Zeit
»,verwachsen", ist meist falsch. 40% der Ubergewich-
figen Kinder und etwa 80% der Ubergewichtigen
Jugendlichen werden zu dicken Erwachsenen.
Ubergewicht hat Folgen fir Gesundheit und Psyche.
Ubergewichtige Kinder sind anfélliger fOr Herz- und
Kreislauferkrankungen, Diabetes und Schdden am
Halte- und Bewegungsapparat, Bluthochdruck und
Stoffwechselerkrankungen. Besonders kritisch ist die
Zunahme des Diabetes Typ-2 schon bei Jugend-
lichen. Sie werden oft gehdnselt, fOhlen sich dao-
durch ausgegrenzt und ziehen sich zurick. Standige
Ermahnungen und Kritik von Eltern oder anderen Er-
wachsenen kénnen das SelbstwertgefUhl angreifen
und Angst, Depressionen und Ess-Stérungen férdern.

Verbote bewirken nichts. Vielmehr muss eine
langfristige Umstellung des Verhaltens angestrebt
werden. Selbstverstandlich darf man mit Kindern kei-
ne Gewaltkuren und einseitige Erwachsenendidten
machen, denn Heranwachsende haben einen be-
sonders hohen Bedarf an hochwertigen N&hrstoffen.
Besser ist es, durch Aufkldrung und Umstellung des
ErnGhrungsverhaltens dem Kind dauerhaft zu helfen,
schlanker und gesUnder heranzuwachsen.

Reduzieren Sie die Energiezufuhr allmd&hlich, spa-
ren Sie vor allem an Fetft und Zucker. Achten Sie

auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Zusammenstellung. Essen Sie mdglichst gemeinsam,
langsam und ohne Ablenkung. Reduzieren Sie SUBes



Ernéillrungs-

und Fastfood. Nichts ist verboten, denn Verbote .
erhdhen die Aftraktivitat von Nahrungsmitteln. So erz1e11ung
sind dosierte Mengen an SUBigkeiten erlaubt und
auch mal ein Hamburger. Gehen Sie mit gutem
Beispiel voran. Drangen Sie das Kind nicht in eine
AuBenseiterrolle. Eine Erndhrungsumstellung sollte als
etwas ganz Normales und nicht als Strafe empfun-
den werden.

Frohlichkeit und Heiterkeit erleichtern das Abneh-
men. Beschdaftigen Sie Ihr Kind und lenken Sie es von
Gedanken ans Essen und Gelegenheiten dazu ab.
Motivieren und loben Sie Ihr Kind haufig fur seine
Bereitschaft, sein Verhalten umzustellen und trésten
Sie es bei RUckschlagen. Die Stimmung in der Fami-
lie sollte nicht von der Waage abhdngen. Machen
Sie Gewicht nicht zum Dauerthema. Ihr Kind hat

viele andere Stérken. Sehen Sie, was es alles gut Die Behandlung
kann. Starken Sie sein Selbstbewusstsein, damit es von stdrkerem
das Essen nicht als Trost braucht. Auch Stress kann Ubergewicht sollte
Ausldser furs Essen sein. Manche Kinder haben ge- unter fachlicher
lernt, bei Stress und Kummer, aber auch bei Freude Aufsicht erfolgen.
oder Langeweile zu essen. Eine gute Moglichkeit Das sollte die
Stress abzubauen, ist eine Pause einzulegen, sich zu Kinderérztin oder
entspannen und natirlich Bewegung. der Kinderarzt

entscheiden.
Gehen ist die einfachste Art, sich mehr zu bewe-
gen. Nufzen Sie und Ihr Kind kurze Wege und gehen
Sie zu FuB. Gehen Sie selbst mit ihm hinaus an die
frische Luft, wenn es lhre Zeit erlaubt. Oder machen
Sie am Wochenende Ausflige, bei denen die gan-
ze Familie Bewegung hat. Nehmen Sie einen Ball
oder Spiele mit. Gehen Sie zum Schwimmen oder im
Winter zum Rodeln. Es gibt unzdhlige Moglichkeiten,
allein oder im Kreis der Familie den Bewegungsman-
gel auszugleichen. Das tut allen gut, macht Spal
und férdert das Familienleben. Wichtig ist, dass die
Bewegung regelmdaBig erfolgt und zur Gewohnheit
wird. Einmal in der Woche eine Gewaltanstrengung
bringt weit weniger als jeden Tag eine Stunde Bewe-
gung bei Spiel und Sport, moglichst an der frischen
Luft.




Ernéillrungs-
erzie]lung

Sie sollten lnrem
Kind Lebensmittel
mit hoher Nahr-
stoffdichte anbie-
ten, z.B. Obst, Ge-
mise, Getreide,
Milchprodukte,
die zusdtzlich mit
pflanzlichen Olen
oder Sahne ange-
reichert sind.

»Am vierten Tage endlich gar,
der Kaspar wie ein Fidchen war...”

3.7. Mein Kind ist zu dUnn

Untergewicht bei Kindern und Jugendlichen ist
kein kosmetisches Problem. Wenn dem wachsen-
den Koérper Nahrstoffe fehlen, leidet der ganze
Korperbau inklusive des Gehirns. Chronisch unter-
erndhrte Kinder bleiben klein, anfallig fir Krank-
heiten, auch die schulischen Leistungen sind stark
beeintrachtigt. Die sexuelle Entwicklung ist mogli-
cherweise verzogert oder gestért, weil die in der
Pubert&t akfiven Hormone eine bestimmte Menge
Fett bendtigen, um Uberhaupt ausreichend gebil-
def zu werden.

Wenn Kinder vorUbergehend nicht viel essen,
bedingt durch Krankheiten oder Verletzungen, ist
das allerdings noch kein Grund zur Sorge. Isst das
Kind allerdings chronisch zu wenig, stochert nur auf
dem Teller herum und verweigert wichtige Lebens-
mittel Uber I&ngere Zeit vollig, dann sollten Sie mit
dem Kinderarzt reden.

Motivieren Sie |hr Kind zum Essen. Alltagsgerichte
kénnen mit witzigen Namen aufgepeppt werden.
Ein Fleischgericht wird zu einem Piratenschmaus,
eine GemuUsesuppe zum Hasendallerlei. Der Fanta-
sie sind keine Grenzen gesetzt. Auch das Auge isst
mit. Zum Kochen gehoért eine schéne Dekoration,
zum Beispiel mit Krdutern. Das Garnieren der Spei-
sen sollte aber im Rahmen bleiben.

Zu wenig Nahrung bedeutet oft auch zu wenig
Vitamine und Mineralstoffe. Falls die aufgenom-
mene Kalorienmenge sich gerade so am unteren
Ende der Skala bewegt, kdénnen Sie dem Kind
vorsichtshalber ein Mineralstoff- und Vitaminpr&-
parat geben. Es existiert mittlerweile eine reiche
Auswahl von Produkten, fur jedes Alter und jeden
Geschmack.



Sofern die Nahrungsmenge lhres untergewich-
figen Kindes tatsachlich unterhalb der mindestens
notwendigen Kalorienaufnahme liegt, kommen
Sie nicht um eine Erg&nzungsnahrung herum. Es
gibt spezielle, hochkalorische Trinkp&ckchen oder
Pulver, die wie Sduglingsnahrung nur noch mit ab-
gekochtem Wasser angerUhrt werden mussen.
Solche Spezialtrinknahrung kann Ubrigens auch
chronisch kranken Kindern gegeben werden, die
oft durch Krankheit, Medikamente oder Bewe-
gungsmangel unter Appetitlosigkeit leiden.
Kritisch wird es, wenn insbesondere bei Jugend-
lichen Untergewicht schleichend Ubergeht in die
lebensgefahrliche Magersucht. Wenn Ihr Kind
davon redet, abnehmen zu mUssen, obwohl Sie
es objektiv dUnn finden, sollten Sie aufpassen. Bei
Magersucht ist unbedingt drztliche und psycho-
logische Hilfe gefragt, eventuell wird sogar ein
Klinikaufenthalt nétig.

Ernéillrungs-
erziehung'



Zum

Weiterlesen

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

WeiterfUhrende Links

www.familienhandbuch.de
http://www.gesundheit.de/familie/kindheit-jugend

http://www .kindundgesundheit.de
http://magazin.netmoms.de

http://www.aerzte-im-netz.eu Gewichtskurven
http://ernaehrungs-beratungs-service.de
http://www . kochatelier.de

http://www.spielundzukunft.de
http://www.blinde-kuh.de/kueche/
http://esskultur-geniessen.suite 101.de/article.cfm/kochen_mit_kindern
http://www.rund-ums-baby.de/ernaehrung/kindergarten.htm
http://www.kinder-aktuell.de/gesundheit
http://www.zagg.de/gesund-sind-wir-stark/de/start/index.shtml

WeiterfUhrende Literatur

Broschuren

> Empfehlungen fUr die Erndhrung von Sduglingen (aid infodienst e.V.)

> Leichter, aktiver, gesinder - Tipps fUr Ernéhrung und Sport bei
Babyspeck und mehr (aid infodienst e.V.)

> Fastfood - Essen auf die Schnelle (aid infodienst e.V.)

> So macht Essen SpaB (aid infodienst e.V.)

BUcher

> S. Floto-Stammen/C. Wagner: ,,Von KakaokUhen und RUlpsbakterien®
Das groBe Lebensmittel Sach- und Machbuch fur Kinder

(moses Verlag GmbH, 2006)

A. Erkert: ,Naschkatze und Suppenkasper” (Okotopia Verlag, 2005)

V. Pudel: ,So macht Essen SpaB!* (Belfz Verlag, 2002)

|. SchUrmann-Mock: ,Mahlzeit, Kinder! ,, — Erndhrungstipps fUr eilige Eltern
(Beltz Verlag, 2003)
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Quellen

V V V VYV

\

www.dge.de
www.fke-do.de
www.aid.de

www.bzga.de
http://mutterundkind.aid.de

Eva-Maria Schréder: | Kinder, lasst die Pfunde purzeln! Wie Uberge-
wichtige Kinder schlank und fit werden® (Hirzel S. Verlag, 1999)
Veronika Scherbaum: ,,Stillen: Frihkindliche Erndhrung und repro-
duktive Gesundheit* (Deutscher Arzteverlag, 2004)
A. Meier-Pldger/K. Stockmayer/M. Lange: ,,FUhlen wie’s schmeckt
- Sinnesschulung fUr Kinder" (food media Verlag, 1999)
J. Juul: ,Was gibt's heute? — Gemeinsam Essen macht Familien
stark” (Beltz Verlag, 2002)
A. Sabersky: ,\Was isst du denn da? - Lexikon der gesunden und
ungesunden Kindererndhrung” (Urania Verlag, 2005)
E. Gatjen: ,EssensspaB fur kleine Kinder" (Trias Verlag, 2008)
C. Melchior: ,Kindererndhrung heute — Zwischen Fastfood und
Vollkorn* (Fink Medien AG, 2008)
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