Gesunde Kindarernahrung

Kinderarnihrung — Gedanken zum Themas

Eszen und Timken gahéil zu dén bevorzugten Themen der Medien - nicht zu
Unrechi, denn es herrscht gin allgemeines interesse fir diesegrundlegende Titighsit
jedes Menschen, Bei der Bearbaitung des Sachkomplexes bBeschifiigh man sch
maerist mil Rezepten idealen Schlankheitsdiaten und immer maol wieder avch mil dem
einen oder anderen Lebansmittelshandal,

Die Ermahrong des Kindes spiell lesder nue zu ofl eine unleigecednele Hole,
Hauptinfermant zu diesem Thema isl, zumindest in den ersien owei Lebersjahnen,
der Kinderarzt - und nalislich die-Warbung, die Mattem und Vitoon das Whe aines
gesunden Kinderemihrung suggensren mbchie.

Gkt ez Regeln, nach denen Kinder wersengl werden missen, und wenn ja: Wie
lawten sha? GEbl e Gefdhrdungen, denen ein Kind aul dem Weag zum Erwachaenen
avsgesetzl =l wnd deran negalive Folgen den batroflensn Manschan ain ganzes
Leben lang bagleden? Wie ebrlich ist kommerzielle Emdhrungsnformation, spiach
Werbung? Diese und viele andere Fragen tauchen bei ener ersten Bégegnung mit
dem Thema Kindererndfrumg sponian aul, Die aul den niachsten Seiten felgende
gachliche Ercchlisiung des Themas soll Anbwoden geben wnd dazu beilragen, wie
disse wizsanschaflich fundiarien Infermationen in verstindicher und dbarsichibsher
Farm an die bairoffenen Parsonen, also die Eltemn, weilergegeben werden konnen.

Viellsichl &t an disser Stelle der Hinweis wichtig und hdfreich, dass die Suboren
diezes  Seminare nicht nue Erndhiunsgs brw.  Naturwizsanschaller, sondarn
gleichzailiy auch Eltem sind, die sich sehr wohl auch in die praklischen Probleme
aller Erzichungsberechtiglen hinginverselzen konnen, Oder anders gesagt Die
Theons in diszem Abschnil ist nichl graw, sondem durchaus praxiserprobt,

Das Kindergartenaller - Ende oder Anfang aller Problems?

Fur Sauglinge wmd Kleinkindor “gibl s noch relalv  enfache PFegeln. deren
Urreatzung auch in der Famie tiehl dbermafin sehwer 158 (Auch wenn gsch visle
von uns noch an die zahlreichen Problame midl ewg evbrechenden, unersattlichen,
wollig appetithsen oder stindig unter Verdauungsschwierigherten leidenden Kindern
RN, )

Me dern Kindergadenaliar scheinen Probisme deser Art vom Trech Al ezl Ronme
das Kind eigenfich alles eszen die Integeation in (den ABlaul der familiren
Mahlzeitenutisale 151 gelungent?  lwtum; gest ezt fangt die so  withiige
Ernahmungseziehung richlig an, denn gerade nun il das Kind (storenden)
Urrweheindlissen witkbch ausgesetzt. Es muss sich nambch auch mi saimen
Essgewohnheilen in seiner Umgebung behauplen, und i diezem Momend ist die
Erndhrung nicht mehr bloB ein physiclogisches, sondem auch und gerade ein
sogiolagisches Problem. Und dieser Aspeki beghile! jeden sinzelnen von uns auf
dem kuniligen Lebensweg.
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Bei Kindem, die beareits dles Geschwisber haban, begnnl die . Konfrealation
awischen Wunsch und Wirklichkeit Obrigens etwas iriihor, da higr dos Vorbild der
Aleren (Umgang mil Sifigkeiten ¢ic.) eine grofe Polle spich,

Zwischen der nchligen Emahung des Heanwachsenden und  der ezt
ubermundenen Saughngskost, aber auch zu dem richligen Essverhallen des
Ervachsensn Eegen grofie Unisrschiede, die haufig uborsehen werden, D Folge
davon isl, dass nur otwa dic Halte der 3= 174alrigen normalkgewschiig ist, Jeder
fiafle dieser Kindar und Jugendbchen st bereits Gbergewichlig, etwa 45 % wisgen
:uwl'_-ﬂig-

Wihrend digsar Allersspanne mil enormen Wachslumsschiben haben Kinder einen
groBen Bedarl sowohl an Energie (Kalorien) als auch an Mihrstoflen in eines
beslimmlen Zusammensetzung, mt &in Kind petzt ncht ausreicherd daven
ofder sind die Anteile extrem werschoben, 5o sind- Defizita | bei der spileren
korperkchen und geistigen Leistungsiahigkeit die Folge, Diese Emahrungsiehler sind
dann kawm mehr reparabel. Houpignend fir dermtige Ermnahmungsfoehler i1 nach aller
Eraki das mangelhde Wiszen bsi ERemn, Erziehern, Lehem und den
Kindern/Jugendlichen seksi. Man begehe bilte nichi den schlimmen Fehler, Ellarn
gingn bewusst leichifertigen Umgang mit der Malene zu untersielien, Jeder
varantworiungsbewussie Eichungsberechisgle hat die besten Absichten, die e3 oft
pur in die richfige Richiung zu kanalisinen gl

Im bundesrepublikanizchen Allag siehl ez staletesch derzed so aus, dass die
meisten Kinder zwar kalerienmalig (noch) nicht zuwvied essen (der naturiche
Shtgungomechanismus  funklioried noch), jedech: Der Gehall an Vitaminen,
Minaralstafien, Ballaststofen und mehrinch ungesifigten Fetladuren stimmt sinfach
micht. Auch das Verhalinis der Haupinahrsioffe (Kohlenhydrate, Emweil und Felf)
zuginandar g1 wor allem zw Ungunsien der komplexen Kohlenhydrate wie
befpicloweise Siavke verschoben,

Fenkrel hesBl das: Ez wird viel zuvisl Zucker n Farm ven Maschersian, siBan
Getranken wund spezsllen Kinderprodukten ([Schpillen, Joghurks, Jwerge®)
adgencmmen, und die Kinder essen zuviel Fleisch wed Wurgt: Sie trinken viel zu
wenig, und wann dann das Falscha, Milkch und Mechoodukte werden sehe viel
woaniger varzehrt As irdher, damit stimml cip Gl elrmversongung micht mesh

Nur einige wenige, wenn man 50 will goldens Regeln bellen, damit die Verhalinisse
beim Efsen wiedes stimmen, Anctelle siner delailbenen Auflistung an deser Sielle
coi auf das Arbaitzbintt | vervesdan

Essen — Grundlage von Gesundheil und Krankheit

Die Felgan aner ungesunden Ermahamg snd die ofl Ztiarten o ndhrungsbedinglan
Krankhaiten, dia, wvon Ausnahmen einmal abgesshen, meisl el m
Erwachsengnaller auftreten, lhre Ursachen jedoch legen beveds im Kindesaker
begrindet, denn hier werden die  falechen Ermahangsgeswchnbeien gepragl
Erndhiung 51 also immer auch werbundan mil ded Gelabe, Bel Fahlemn an edres of ater
Krankhaiten zu edkranken. Kenninzsse Gher die wichbigslen erndhiungsabhingsgan
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Krankheiten hellen bei einer eddlgréichen Praventsn, Und wis gesagt: Auch dis
Erndhiung des Kindes hat Auswirkungen auf spatere gesundheitiiche Problems,

Grundeilzlich legl immer ain Mangel oder auch ein Ubsrschuss sines Beslimmian
Mahrungsfakiors (Nahrstoll) vor, haulig auch &ine Kombinabon von bedem. Jede
langiristig faksche Emahrung racht sich 2u einem spateren Zeilpunkt. Dies geschieht
e nach Auspragung uwnd welleren begincligenden Fakloren bei dem  sinen
Menschan fraher, beim anderen sgpiter (und naturich kennt auch jeder von v enen
Fall, bed darn &5 sich gar nicht riich!, aberwir solllen s davar hulan, die Ausaahme
zur Regel umzudelinigren).

So kann eine sehr letireiche Erndhrung zu Fettstioftwechselstorungen, Ubergewicht,
Dinbetes, Gichi, Blulhochdruck und anderen Krankheiten rohren, wobei jedes Laden
auch wisderum dee Enfstehung der anderen baginstigh, Zusatsiche beenfluzsends
Fakioren sind Vererbung, Stress, kdvpediche Inaktivital und maghcherweise sogar
diec Fersonlichkeit bzw. der Charakier.

Bei dan Krarkheilan, denen durch eine angemessans Emndhrung vorgelbeugt werdan
kann, muss zwischen zwei Gruppen unterschisden werden, Zum enen sind da jene,
die auigrend von Mangsl oder Liberschuss direkt enstehen und zum anderen sclche,
e sich i langiristig entwickeln.

Zur ersten Gruppe gehoren bai uns die Rachilis aulgrund enes Vitamnin D-Mangels,
der Jodmangelkropl, dee Eisenmangelanamie oder auch das Ubergewacht. In
Entwicklungzlandern sind o5 beispielsweise Erblindungen durch Vitamin-A-Mangel,
Skorbit durch sinen Vikamin-C-Mangel cder Kwonhiohor als EhweiBmangedorankhaeit,

Als langfrstig begmindete Krankheslen gelten  Herz-Kreislaud-Edkrankungen,
Bluthechdruck, der Typ Il- oder Alersdiabetes (nicht insulinpbhangig), Gcht
COsteoporese, verschisdene Darmerkrankungen und mit groBter Wahrscheinkehleit
auch bestimmte Krebsaden, Bei allen diesen Krankheien gendgl ez jedsch rmchl
dass mine [faleche Essgewohrhedl wadisgl, e= handsll sich immer um  ein
Zusammeniretfen mehrerer Fakloren, von denen einige auch erndhiungsunabhiingig
sind, Gleiches gill Hir Karies, der am woeilesten verbraiteten nilisationshrankheit
Durch cie sely ange Bezishung 2ur Emahiung ganwl hier barsils el seht Kurzes
Entwicklungszeiraum. Kands zemubdels MidchzBhne Listen sich bel snisprechend
fakschan Verhallenswasen bareis bei Draidhig an leststallen,

Fir die wichligsien Edcrankungsn sollen im Folgenden die bedeutungovolksten
PravenlionomaBaahmen dargesielll werden. Alle  diese Regedn  in  ihrem
Gesamizusammenhang gesshen armdglichen die bestmBglche Privention der
frvimationskiankhaiten, zumindes! dann, wenn sie bereils im Kindssaller befolgl
warden., MNeben den hier aulgetuhren Emahrungsrichilinien sind weitarhin die
regeimifige horpardiche Bewegung (Ober don Schulsport hinausgehend) und das
Nichirauchen von entschadendar Dedeulung.

Wichlig erscheint uns immer wieder der Himweis auf die Tatsache, dass ichi

Erndhiungsverhahen in einem aczidlen Jugammanhnng mit dar Lavwed] cieht und
viels varschiadens Fakloren die UmSelzung auch von vennnarhchler indcomatian
beenflussen, Bern Umgang mal Kindem 2l sicharkeh ain konsequentes Varbild der
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Ellern &in wichliger, wenn nicht sogar der wichiigste Schrilf aul dem Weg zun
gesurd entwickellen Erwachsenen

B siner globalen Bedrachiung solle der Pidvenbion der i dieser Gopps
rusammengelassien  Krankheilen nichl  zulett  aus vokswitschalllichen
Gesichlzpunkien dis grifte Aulmerksamkeit geschenkt werden, Immerhin entfallen
fasi die Hilite der Kosten der asndhrungsabhiingigen Krankheiten, im Jahre 1953
insgesamt mehs als 100 Mrd, DM im Cabiet der Bundesrepubik Devisghland, auf
dieze Erkrankungagruppe.

In Deuischland sind sowchl 'bei Finderm ols auch bei Erwachsenen hohe
durchschnitifiche  Serumcholesierinspiogel  festzustellen. die den  wichligsien
Riskolakior bedispielowaise U den Herzindarkt dasrstellen,

Zu den wichligsten Malinahmen zahll ein reduzierter Fatigehall in der Nabrung, ér
sollte max, 30 % der gesamten Energiesufubr betragen. Cleichzeilig solten die
zugefubrien Fette zu je cinem Dnflel aus gesdthighen, sinfach ungesatfiglen und
mehrfach ungesattigien Fetisiuren besteben. Dor Cholesteningabalt der Mahrung
gollte unterhalh von 100 maM1000 keal legen bzw. maximal 300 mg pro Tag
ausmachen, Das bedeulet nach den derzeitigen Erndhrungsgewohnheaiten, dass die
Fettzufuhs ceulich gesenkt werden muss. Dies gt vor alem fur den Anteil der
gesatiglen Fette, welcher deullich zu hoch legl Gleichzeiliy mosste dov
Bu]isﬂ::.'.mlfamei der NMahung durch enbprechends Lebenomittelauswahl erhiht
wWheET :

In entsprechends Empfehlungen umgesetzi, lasst sich das relabv eindach durch
waniger erische Lebensmittel (vor aem wersger Warsl und Flaisch), und veestarkt
plRanziche Produkle, speziell Vollomgetredeprodukte und Gamise, armeichen.
Unter Umstanden muss auch bei Mikhprodukten aul fetiarmere Sorten (1,5 % bei
Mich und Sauermilch, 30 % F.iTr, bei Schritkase) geachtet werden,

Die Wirkzambeit sner solchen Erndhrungziomm wied in letzter Zedl hauliger in Frage
gestelll. Das Bazishl sich aber mmer nue aul die Effekihitil ber ener basils
bestehenden Hypercholesterinamie von Mannern mittlaren Alters, nichl dagegen auf
die Bedeutung als Praventionsemphrung, die dazu diend, don Cholestamnspiegel von
Kindhail an niedig 24 halten

Csleoporote sl eine Erkrankung des KEnochensiolfvechsslz be) der s durch eman
Verlust an Knochenmasse zu oined erhohten Bruchanialigket  besonders der
Extramilalen komml Besonders betroffen daven sind Frawven nnch den
Weachaaliheen, aber awch immar mehr Manner leiden an dieser Krankhedl. Dagzeit
epbl & atwa 5 - 7 Mikonen Batrolfane in Deulzchland

Nach Meirung der Exporten muiss dis Pravention dieser Erkrankung sm Kindes e
mi einem maglichs! nachhaltigen Aufbau «on Knechenmasse Begonnan warden, Do
physislogisch badingl die Knochenabbaurate ab stwa dem 30, Lebenzjahr den
Knochenaufbau uberwiegl, kommit &2 ganz avlomatisch 2u einer Reduzenng von
Knochenmasse. Je haher das Ausgangsniveau i, desto groBBer ist der Schutz vor
Cateaporose.

Die wichligste PriveriormsmaBnahme neben regalmibiger kbpedicher Bawegung
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&inem nur mildigen, kainestalls regelmaligen Alkohckonsum izt die Emabrung. Nur
durch sine ausreichende Zufuhr von Caltium kann genigend Knochsnmasse
arfgebaud werden, Die bedewtendsten Cakcivmguetlen sind Rir jede Altersgruppe
Mich und Milchpredukte, alzs Kize, Joghurl, Dickmiich, Kafin, Buttarrrileh usw.

Auch hier gill wiader die Regel: Méglichst fettarme Produkte sind 2u bevorzugen. Ab
etwa gem driten Lebensiahr kann anstele von Volmikh fatiarme Mich gegeben
wierdan, vorher ist Volimilch wegen des Gehalls an fetiioslichen Vitaminen { il
Vitamin A und D) 2u bevorzugen, Gl es Kaine Gewichisprablems, kann YVolrikch
nafirlich auch weilerhin, bekpielsweise aus Geschmacksgrinden, gelrnken
werden.

Wegen des hohen Zuckergehals etwa der Fruchijoghurs sind natufbelassense
Produkte, die stalf der Obkchen Fruchizuberaiung mil Obsl undiader Getredetlockan

angereichert'gesilit werden, ginstiger zu bawerten.

Chaark ist zwar sehr abwaiBraich, hat aber im Hinblck aud die Osteoporcseprivention
keine Besondaren Quakaten. Ganz im Gegenbell i1 sogar das Calcum-Phosphor-
Verhalinis, welkches moglicherweise Einfluss aul den Cakiumeinbau in den Knochen
hat, relativ unginstig. Quark ist eigentlich nur dann sinnvoll, wenn Kinder weder
Flgisch noch Wurst oder Fisch essen. Dann kann &5 oine guie Erganzung zum
Ewail) oz anderen Mikchprodukien, Getraide und Ei darsiellen.

Der Kropf, awuch Stuma genanni, ist eine duech zuwenig Jod im Essen
hervorgerufens SchiddrusemengroBenung Eine Krankheil, so J0berflissig wie ein
Krop

Derzeil haben etwa 30 % der Erwachsensn in Deutschland sinen Knopd, bes Kindarn
schwanken die Zahlen zwischen 13 und 50 %, po nach Alter wnd Geschlecht. 50 %
aller Kiople entstehen vor dem 20, Lebonsjahe! Durch eine rechizeitige Vorbougung
kann die Entstehung bei Kindern verhindert wesdan.

Jod st wichtg zur Bidung der Schiddrusenhormone. Dizse regen im Kindesalter alle
Forperzellen an, um das Wachstwm 2o Brdern Bergits gine geringe Vargrollerung
der Schiddnize Hann unmitbelbar nach dar Gabud der Atmung eines Babys
behindarn und 20 Schiuckbesthwandan (lhven Schwersbe Auswirkifogan emnes
Jodmangek: snd Tavbsturmmheil, Kleimsichsigheit und Kratinismus

Die raake iaghche Jodouinmhme fegt bei Kindermn und Jugondlichen im Schaitt
pwischen 30 wd 70 pg, gegeniber siner amplohlsnan Zulubr von 100-200 pg. Und
so slegt mit renshmendam Aller dar Kinder auch e Kroplhiulogkeit deulixh an.
Snd 2ur Einschulung ca. 8.3 % der Midohen uné 7,3 5% der J betrolien, =0
sleigert sich dos, regional etwas verschieden, aul Bis zu 20 % dov Jungon und 40 %
der Madchen, Gernde in der Pubsrlil, wodann ssgar 20 % dar Madchen beligfien
aind, keenmean somil 2o den Oblchen Schwierdgkeiten in diesar Alarsgruppe awch
noch  Slorungen  der  newopsychischen  Enbwicklung wie  Lemn-  und
Ml:r'l-i.:pdmi-;ri?:eil-:n aulgrund  giner vergrfierten Schikldise hinzu, AuBerdem
besteht bed siner Hypothyreose, walcha mit einer Hyperchokrstorinimiz sinkesgehl,
zumitzlich die Gefahr ainer vorzedigen Arterdosilerose.
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Ubrigens: Weitere Markmale sings susgeprigien Jodmangels bai Schukindem sind
Anltictsanmul, psychische  Labiltil, werzdgedes Wachstum,  Hor und
Sprachechwisrigheiben.

Ausreichend Jod im Ezsen wird durch reschlsch Milchproduide, zwel Fischmahlzeilean
pro Woche und die Verwendung von jodierlem Speisesalz im Haushak und in
Ferligorodukten wie Brol, Wurs! usw, ereschl Bei letzteren muss auf die
Kennzeichrung geachiet werden, da lEngst nicht ale Herclelor die gesstzlichen
Mbglichkeiien zur 20 wichligen Jodwrung nulzen

Gerade bei den Emplehlungen 2w Jdmangoiproblemalik Iasst sich ein immer
wisderkehrendes Hemmnis einer gesunden Erndhnungsweise deutich machen, Die
Rede it von der Diskrepanz swicchan den vermeinilich unrealistischen Ratschlgen,
die ja so dberhaupd el ainzuhalsn® sind und der latsachlichen Akzeplan von
Ernihiungstpps. Doch sollte immer wisder betont werden: Memand hat behauplet
dass eine Emdhrungsumstelung, die meist mit ciner Bowussteeinsanderung
cinhergehen muss, licht und guasi en possant zu erreichen isl, Mihe gehdrt schon
dazu, und fraungerweise kann oft kein direkter Erfcly der MaGnahmen becbachbet
werden. Naturdich haben wiele Menschen Probleme mit den angegebenen zwei
Fischmahlzeiten peo Woche, Und doch gibt es cben hier keine Allernabfive, ist dech
berats die Verwendung von Jedealz ein kiinsiicher Eingrilf in die Zusammenstelung
der Nahnang.

50 % der Drefahrigen und 90 % der Schulanfanger haben bereils Kanes. Neben der
richligen Zahnpllege spielt, wie konnle es anders sein, die Emahrung die groflie
Rolke. Dabei is1 nicht nur der Zuckengohalt dar Nahrung (ShBigheiten!) aine wichtige
Kenngrae [ das  Gelabrdungspotentinl des Lebensrrstiels.  Auch  anders
Kchlenhydrate {sogenannte zuckerfreie Lebensmittel) wie Maltodexinn, Honig oder
Stake sind kariogen. Besonders gefaheich sind ale jene Sulligkeiten und
Lebensmitted, die keich an den Zihnen keben wnd damdl [Gngeren Konlakt mit diosen
haben. Crazu zihlen als Extrembeispiels Karamellbanbons und Henbkg. Glesches git
fid das stindige Bemstzen ded Zihne mid  zechedhalligen  Flissighaden,
berpiclweise Kindertees oder auch Frughisalle, die aus Saugflaschen [ Baby-Bofle-
Syndrom) cder mil Strebhalmen getrenken werden. Saugiiaschen sclifen spiiestiens
ab dem.), Lebencjahr durch richbige Taszen oder Becher ersatzl warden. Auch oin
langglristiges Sollen (Enger alz 1 Jahi) kKarn 2o cchwersn Karesschbden des
vardanen Milchzihne (Ghren.

Eine bescnders zohrachbdgende Widung haben Nahrungemitied, die auBer Zuckes
avch  mech Siuren  enthalten,  also Cola  oder Frchtzafl-getrinke) sowie
Kermbinaticnen von Slarke und Jucker (Banaive, Marmeladen-WeiGral]. Ein Apled iat
deswegen asch wader aks Zahnpulzersalz noch als Betlhupler! geeignet.

Mich und Michmizschgetranke [much mil” Zucker) sind dagegen Zahnzchonend.
Wichily ist alfsrdem ain lrilfges, rum Kauen anregends: Essen (Volkonnboot,
Gemuserohkost). Dadusch wird der reimgende, neutralisensnde  Speichallluss
gefordert,

Arconsten hifl ledigich sdne  hongequante Zahrgfiege. Ohs  bedewlat, dass
spatestans mil Erschainen des erslen Zahnes d.::.I:uMEput:an rril r.-r'l:t.pﬂ.-:hﬂﬂen
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angehalten werden, mindestens Zweimal tigich nach den MahEeiten [morgéns und
abends) die Zahre 2u pultzenigeputzt zu bekommen, Besser noch wire g3 nach
j Makzeil, spezicll nach jedem Naschen. Doch wo bleibl das Vorkeld der

recachsanan, wann bal Umimagen immer wisder aulgedeckl wid, dass mach nchi
einmal jader Deauteche eine sigene Zahnbirsle besitzt?

Zabnpasta 51 m allgemeinen dann angeraten, wenn das Kind auf Aulforderung
ausspucken kann, Aber auch dann solte, wegan des gevingeren FlucndgshaMes,
sine spazislle Knderzahnpasta verwendet werden

Als weitere prophylaktische Malnahme ist nochidie Ennshme von Flaandiableiten,
sogenanpien Fluovetfen, zu nennen Beim Saugling werden diese in Kombenation mit
Vitamin O [Rachitsprophylaxe) gegeben, ab dem 2. Lebensjohes sind a3 reine
altersgemald dosiede Fluoridiablstten. Teitwerss wird amplchlen, dia Tableten als
Zahnbonbons bei den Kindein sirzunihren, um die) Assosiation 'mit Mediamenten
und die sebstverstandiche tagliche Ennahme von Arznei gar nicht erst autkemmen
zu lassan.

Eine andere sinnvolle Allernative st die Verwendung von kombinieriem Jod-Fluor-
Spemesalz. Damit wind zum einen gine Karesprophylaxe for die ganze Famiie
betrieken, gleichzeitiy aber auch de Joedmangelvorsorge unterstutzi,.  Die
geﬂuuih’gu Einnahma von Fluoridiableflen aber is1 nwr nach owedoickBcher

enshmigung durch den Arzt (bei bestimmien Erkrankungen) erlaubl. Wichlig bei der
Salzverwendung st jedoch, dass trotz alem moglchst sparsam gesalzen wird
Fertiggerichbe Tur Kinder solten aul keinen Fal nachgewinzl wenden,

Zahndrzte pladieren bgens fir einan sdBen Tag n dar Woche (i Meaffall mit
jeweils  anschiieBendem Zahnepulzen) gegendber mehreren  Subigkeilen-
Zwizchenmahlzeiten uber die ganze Weche verteik,

Essen — eine Quelle des Wohlbehagens odar: Gell Lrabe durch dan Magan?

Esson ist weilnus mehr als nur gine biolegische Notwendighost, Es istein sinniches
Vargnigen, erfllll dan Hunger nach seeizlen Kontaklean wund macht sinfach Spal
Ver allam in Geselgchall schmechki das Esden doppelt gut. Diese Erfahringan haban
mehl Aur Erwachsane gemachl, se gelten [ Kinder ganz genauso. Und deshals
soll, nach dem anstrengenden Krankhelenexdors m verhergehenden Abechnitt in
diesem Kapitel die Rede von poaitiven Aspakien sein, die die physiclogische Widung
eipar gesunden Emdhrung ordern

Alz grandegende Regel solfe for alle Familien gelien: Zomndes! sine gemeainsame
Mahlzeit pre Tag mit der ganzen Famils und ohne Zeidruck ist PiEcht] Wir badonen
das absichilich auch mit diesar Wertwahl da es aben dech auch Beeichs gbt. {ir
die keine Kompromizzse zulhazig sain dirten.

Allerdings scflen auch die Gesprachsthemen der gemiflichen Almosphare
angepanst sein. Frogen nach Schule, Moton oder Zeugnispen gehoien har ganauso
wiartly hin wis ﬂintlga Ermahnungen, das Erfeifen von Stalen cder Stralprediglen.
Auch Ablerkurngen wie Femsshen, Radio oder Lesen .-.-:dllen |'|.'1-|:-|'I hll-:agi:hln.ml:

Ein Zeilung lesendes Elternted am Frw
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kein gelungener Tageseinsheg, wiknend e rohliches Gespriich dis guls Launs
fasdert und auch eine Menge Schulangst nehmen kann. Auch hasliges Schlingen
wnd mpegendiche Heldik sind kein-guter Boginn, stakt dessen soflte dwe Famiie Beber
eane Visstelstunds [miher aufstahan.

Viel tragt zu einem gelungenen Essen aufler der liebevollen Zubereilung auch die
Tischdekoration und die Gamierung der Mahlze bei, Bunie Fasbtupler durch hilbsch
geachnitienes Gemise oder Obat machen aus longwoiligern Ezsen schnell sine gorn
gegestana Sensabion. Und bilte niclhl das Argumen] mil den Zeildnsck. Wir madan
von wrkdichen Klenigkeiten, die, wenn  sie anmal wohluberlegt oder Surch
cinschlagios Literalur angeregt snd, witklich schnel! zu realisierén snd.

lm Gbrigen solite die ganze Famiie in Milbeatimm recht bed der Speisanauswahl
haben, Kinder wverligen dber &nen anderen Geschmack ak  Erwachzens
Beispickweise konnen sie chng Frobleme ihr Licklingzgericht sine ganze Woche
hinereinander essen, wahrend Erwachsens sich diesen Genuss durch Verkknappung
sleigern und ahar fir besondere Gelegenheilen authaben. Auch wenn Kinder noch
oo (e une Erwachasene) medawirdige Gewohrheilen beziglch des Geschmacks an
den Tag legen, sclfle man wersuchen, diese moglichst zu foleneren und lur emen
entsprechonden Ausgleich bei anderen Mahlzeilen zu sorgen. Eine guie iKee konnte
&3 gain, jedes Familienmitgled sbwechselnd Bestimmen zu lassen, was gegessen
wird. Hier kommt es sehe aul dis Vosbildiunktion der Bllern an: Akzeplieran sie die
Wunsche des Kindez'der Kinder, o wird es lur diese auch zur Selbstversiandbchkeil
werden, die Essenswinsche der Elern anzunehmen, Natidich wird es immer wisder
das eine oder andere Gechl, die eine oder andere Beilage geben, welche absolt
recht gamocht wird, Hier scllts such kein Zwang auf die Kinder ausgedbt wenden.
Schlisfiich bringen die EHern |a auch keine Spaisan aul den Tich, de sl selbat
richi leikden konnen,

Esaen — was konnen Eltern falsch machen?

Mach diesem Einschub wenden wir wns wieder  der ganz konkreten or
nihungsphysiclogischon  Betraghlupng: des  Themas zw  Was  natiebch o nichi
ausschiefM, dase por Durchoetzung  disses kognihien  Wissers bei  Kindefn
Gezchick, Taktik und oft auvch san grofles Mall an Payehslogie gelragl 5L

In der Emahrungsemiehung konnen genavso viele Fehler gemachi werden wie i der
bngen Ezichung Zu umerschaidan ist korkiet zwischen zwed Fehlarmoglichhaben.
Dar eine Bersich it das Anbleden ven lir Kindar un-geeigneten Lebensmitial, der
andere e Bamirflusiwng des Essveihaltans. Der arate Barsich Iasal sich durch sine
s WIEE-EI'E'I.'ETﬂi&hng naturlich Bei.den Eltem und mur sngeschoikl bel dan
Kindarn) schroll aulorbenen, ded owaile Bersich dagegen st sahr vial schwiseiger zu
handhaben, da hsar die ENern maglichanwaise ahralangs Gowohnhailen auigeban
oder 2umndeas! modiizieran miezen.

Wenden wir uns demn ersten Bereich 2u, Fur Kinder ungeeignet sind zunachsl sinmal
aie Lebansmittal, die mil Gemissmitteln wie Koffein oder Alkohol veselal sind.
Dazu zihit beispelswesse avch akoholrsiet Bled. Zum @nan st diesas nkchi
vollstandey frel von Alkchol, 2um anderen wird das Kind irohzediy aufl den

GrTﬁé ZW%FE gebracht und kann vor alkam awch nis .
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alkaholiraiem Biar untescheden, Auch Eochen und Backan mi Alchal il Bir Kindes
richl ginstig. Zwar verllichiigt #in Tell des Alohals bed Erhitzen, frotzdem konngen
Kinder sich an das Aroma gewohnen und spafer leichier auf den Geschmack uind
damil auch auf dan Komsum komman. Wagen des genngaren Rizikos gt dieses
Verbal nicht unbedingl ir das kindgerechie Qegérsiick des  befeblecien
Erwachsenen-Scfidiinks: Kinder-Cola solte jedoch trotzdem, wie auch andere
Limonaden. Ausnahme Bleiben, da es sich hierbel im Grmde nur um getirbles,
aromaligiertes Zuckenwassar hamndell, welchos auler Kalorien keinerlei Nihowart
besitrl. Denn urser Zied 51 doch wohl Spall, Genuss und Gesundhe! praieds in
emnem Lebensmittel versinl.

Sullstoffe gehamen nicht aul den Speiseplan des gesunden Kindes. Zwar scheint ibr
Einsatz bei Enwacheenen unbadenklich, fur Kinder ist doz bisher jedoch nicht
bewiesen. Aul jeden Fall wird durch die Verwendung des Zuckerersatzes der

Sifigeschmack cher noch gelordert, da a5 hiulig zu Uberdosiaringen kommt,

Der einzige Vortell dieser SiBungsmittel in der Kinderermabeung: SOBstofle witken
richt kanogen Es gibt jedech durchaus auch andeare zahnlraundiche Alarmatieen,
bei Silfligkeilen hi sich am Markt gine ganze Menge nemmenswerer Produkle.
Diese enthalten anslelle von normalem Zucker XyW cder Sorbil, das sind
Zuckeravstauschalofe, die genauso kalorerreich sind wie normaber Zucker, Bei
grcerem Verzohe wirken sie alerdings ablihrend, ein entaprechender Wamhinwaiz
i1 aul der Verpackung angebracht

Ubngens: Fertigorodukte, die sich als zuckedre”™ bezeichnen, kennen statidessen
Siup eder Honig enthalien und wirkken damn genauso kariogen. In eirsgen Produkien,
die mi _nichl 5o OB werben, wied anstelle von Zucker Mahledextnin verwandal
Diezses it 2war nichl 5o 200 wie Zuchker, llelerl abar genause vial Energhs wnd ist
ebenlalls kanogen,

Ein hauliger Fehler Eogl in dev Beaulsichiigung des kindlichen Tonkverhaltens
hincichtich der Mange durch die Eltem: Kindermn weeden zu weniy Getrinke
angebaben, Grundsitzich gehdn zu jeder Mahlzsit ein Getrink dazu (beil sabe
dunnen Kindern das Gelrank nach dem Essen reichen). Weohlgemerki: Mich zahit
recht alz Getrank! &5 ist immer ein vollwertiges Nahrungemitiel, van dem pro Tag
mindesiens 250 ml getrunken werdan solltan. Kinder haben ainen cehf hohan
Flissigksilabadad (2. Abb. 7} dar durch ungesiBla Blien-, Fruchl- odes
Krautedee:, Minealwasser und verdinnte Frochl- vndiodar Gemosesiille gedeckt
warden kann. Bei groller Hitze kann sich disser Bedm! durchaus verdoppeln.
Limonaden uwed Frchtsaftgetrinke oder Fruchinektare enthalten kawm Frecht und
MNahrstofle, dafir aber reichich Zucker und sind daher nicht 20 armplehlen. AuBerdam
nehmen sla durch den hohen Kalapengahalt dan Appetit aul das _vemnbnlige” Essen.
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Besonders schlmm =1 die Angewohinheit vieler Ellern, ihren Sprissingen anciells
cines zweilen Frohsticks Beber Gekd mitzugeben, damil sich digse unlerwegs oder
im Schuliosk nach hren Wunschen versorgen konnen, Lum einen haben dic Eltarn
keinen Ubarblck mehr Ober das, was die Kindar wiiklich ezzan, zum anderen (20 das
Angebot ot indiskulabel. Allerdings haben die EMern durchauz Binfluss aul die
angebatensn Spetsen, Es ist nichl die alleinige Sache des Hausmeisters, was e
geme verkaufen machte, Viedlmehe werdan

Art und Umibang des Argeboles sovae die Art das Vertiabes
vorr Speisen und Gelfinken, die zum Varcehr in Fausen und
Freistunden bastimmi sind, onfier Betedigung der Soiekoriferens
[zusammengesalzt aus Lehrern, ERern und Scholerm| im
Einvernahman mil dem Schultrager fesigalet. ™
§ 4T Algarreiarss Sehuisidny ng ded Landges Mondrhiss-Wastslan

Dardber hinaws gbl &2 seit mehr e viar Johien Emgdeliungen zom Werkaul ven
Speisen und Gelranken in Schulen”, welche vom Kulusministerium herausgegeben
wurden und konkrete Lebensmittelvorschinge enthallen Weitere Auskinfe geban
Vartvaicharzentralan, Gesundhelzamisr wnd Krankenkassen sowe o
Auzvariungs- und Informabiensdienst fir Erndhrung (AlID) in Bonn,

Kindar lichen &5 vom ersten Lebenstag an, sUf zv essen bew, zu trinken, da bereits
die Mutlermich einen siBen Geachmack aufwelst. Der grofle ShDigheitenhunger,
den viake Kindar haben, =t aber mcht dadurch allain 2o bagrinden Und damil sind
war wieder bes dem Thema angelangt, das viele ERern balastel und das als ain
zenlraler Punkt i der Probfemalik in der I'f.ind-:lmfll'.runa angesehen wird,

Es. lasst sich grundaitzlich fegtstelen, dass es sich bai sinem stask avsgepraglen
Hang zum Verzehr von SGBigkeilan um einen Gewshrungseliekl handsil. Die
Cluslien hierfir sind Sullersl vielfily. Zundchsl isl da das hiulige Nachsdfien von
Spesen, Bremahlzedlen und Tesgetranken bersts in den ersien Lebensmonaten,
Warum eigentbch, denn die Kleinen wurden die angebolenen Lebensmittel awsch
chne dig zusiiziche Stbe snnahman. Und wenn einmal nicht, so schadel es rechi,
die Ursachen auch woanders ale beim Gezehmack zu suchen. Natlrlich el der
Gedanke verlockand, mil esnerm. kuzen Handgril Rube 20 haben. Das Kind binkt
wieder, wie schan. Und schon ist ein weiterer Scheitl n Aichiung einer Gewdhinung
gelan, Die Kinder passen sich dabei sehr schrell an den starkgn Suligeschmack an
und fordam diezan auch spier din

Ein sweiter Grund sind die  speziellen Hjnd-Em:d-ln.lngsrnihel [ Kinderpaghurl,
Kinderquask wsw.), die neben ener kinderwitksamen Aufmachung duch eine
bosonders intensive Sube die Kinder an sich bindon Die Elfern warden glsichzedtig
mil angebBehan Gesundhesvarisilen | md wiadenr Vilamman®, _dre FROCHTIN
Mileh®, rusdizliches Calkcrrm zum Knochenselbayr®) gelockl, Meist sind deratige
Lebenzmiltef aber eher nachielly und kosten dalur ebwas mehw alks die gang

chnlichen, Auwlerdem sind sie off aufwendiy werpacki wund werden in
Fisingigrofien ah?egmum dia Tur Kinder schrell zu Kein sind, 5o dass zwei und drei
Stick aud ainmal gegessen werden. Das izt weder Skalogisch noch dkanomizch
smrvall,

Eine ditte wachige Ursache i don SuBhunger is1 der Eineatz von Eur:lﬂjtmtun ak

Eﬁzbéhgzggwtleelrﬁu zir Belohnung oder zum Trosl .
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