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So macht das Frih-
stiick Spass. Macht
der Nachwuchs aber
Zicken beim Essen,
vergeht den Eltern oft

Erndhrungstricks fir Kinder

Immer mehr Kinder und Jugendliche leiden unter
Ubergewicht, Diabetes, Lern- und Verhaltensstorun-
gen. Das muss nicht sein, wie Erndhrungsforschung

und -praxis zeigen.

Zu Besuch bei meiner Schwester Caroli-
ne. Dampfend steht die Safran-Karotten-
Suppe auf dem Tisch.

«Magst Du auch?», fragt Caroline und
schiebt Tim, dem 10-jdhrigen Sohn ihrer
Freundin Brigitte, einen Teller vor die
Nase.

Der Junge verzieht das Gesicht: «N©.»
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Wenige Minuten spdter ist die ganze
achtkopfige Runde am Loffeln, wahrend
Tim mit fettigen Fingern Kartoffelchips
aus einer Jumbo-Tite in den Mund
schaufelt.

Kurz darauf steht der Hauptgang auf
dem Tisch: Frihlingsrollen, Reis und eine
grosse Schussel knackiger Nusslisalat.




Alle essen hingebungsvoll, nur Tim sto-
chert lustlos mit der Gabel im Teller rum.
Das andert sich subito, als das Dessert
kommt: Gierig schaufelt der Kleine, der
bestimmt 10 Kilo zu viel auf die Waage
bringt, eine Portion Tiramisu nach der
anderen in sich rein - zartlich beobachtet
von Mama Brigitte, die heiter feststellt:
«Hast Du aber einen Appetit!»

Dicke Folgen

Tim ist kein Einzelfall. Laut Untersuchun-
gen bringt jedes vierte bis finfte Schwei-
zer Kind zu viele Pfunde auf die Waage.
Wie kommt das bloss?

«In den meisten Fallen ist das elterliche
Verhalten ausschlaggebend fir das Ent-
stehen von kindlichem Ubergewicht»,
sagt die St. Galler Ernahrungsberaterin
Natascha Muff.

«Das Grundproblem sind Erndhrungsfeh-
ler, oftmals kombiniert mit Bewegungs-
mangel. Die Eltern geben ihren Lebens-
stil an den Nachwuchs weiter. Essen die
Eltern zu viel, zu fett oder zu siss,
machen die Kinder das Gleiche.»

Mit fatalen Folgen, denn Ubergewicht ist
einer der Hauptfaktoren fir die Entste-
hung von Diabetes Typ 2, Fettstoffwech-
selstorungen, Arteriosklerose, Bluthoch-
druck, Herz-Kreislaufstorungen und wei-
teren Folgeerkrankungen. Deshalb emp-
fiehlt zum Beispiel das Forschungsinsti-
tut fiur Kindererndhrung in Dortmund
eine «optimierte Mischkost».

Dazu die Ernahrungsforscherin  Dr.
Mathilde Kersting: «4- bis 10-jahrige Kin-
der sollten taglich 200 Gramm Gemise
essen, 10- bis 12-Jahrige 250 Gramm
und 13- bis 18-Jahrige 300 Gramm. Dazu
kommt die gleiche Menge Obst.»

Hauptsache, es schmeckt?

Klingt qut, doch gemass Umfragen klaf-
fen Wunsch und Wirklichkeit weit aus-
einander: Zwar finden die meisten
Erwachsenen gesundes Essen wichtig,

trotzdem hdlt es etwa die Halfte von
ihnen mit dem Motto: «Ich esse, was mir
schmeckt, egal ob gesund oder nicht.»
Wie sollen da die Kinder gesundes Ess-
verhalten lernen?

«Es geht darum, dass Eltern glasklar
erkennen, welchen Schaden Ernahrungs-
fehler auf Dauer anrichten», unter-
streicht Natascha Muff. «Raffinierter Zu-
cker und schddliche Fette sind die gross-
ten Feinde. So gibt es beispielsweise
nach wie vor viele Eltern, die ihre Kinder
mit Stssigkeiten belohnen oder von
klein auf an ein sisses <«Bettmumpfeli>
gewohnen.»

Nachteile statt Vorteile

Damit erweisen sie den Kleinen keinen

Dienst. Im Gegenteil. Ein hoher Zucker-

konsum bewirkt unter anderem, dass

* die Bauchspeicheldrise zu viel Insulin
produziert, was sie auf Dauer berlas-
tet und zur Entstehung von Diabetes 2
fihren kann;

* Zahnfaule (Karies) entsteht;

* sich die Darmflora nachteilig veran-
dert und Verdauungsstorungen die
Folge sind;

* sich die Abwehrkraft reduziert.

Bessere Noten mit Vollwertkost?

Auch beeintrachtigt ein hoher Zucker-
konsum die Gemutslage: Wie Studien in
US-amerikanischen Haftanstalten zeigen,
sinken Aggressivitat und Verhaltensauf-
falligkeiten, wenn gesisste Getranke,
ssse Zwischenmahlzeiten, Zucker in den
Speisen usw. durch natirliche Alternati-
ven ersetzt werden.

Zu &hnlichen Erkenntnissen kommen
Untersuchungen an amerikanischen
Schulen: Seit der Umstellung des Schul-
essens auf Vollwertkost und Verbannung
der Softdrink- und Sussigkeiten-Automa-
ten erzielen die Kinder bessere schuli-
sche Leistungen.

Kindergesundheit

Mehr zum Thema
erfahren Sie u.a. auf
den Internetseiten von
www.kinder-ernaeh-
rung.ch (Marianne Bot-
ta Diener)

und beim

deutschen Forschungs-
institut fur Kinderer-
ndhrung, wo Sie auch
Broschiiren bestellen
konnen:
www.fke-do.de

Tel. +49 180 579 81 83
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Wie viel

20 bis 30 g Zucker pro Tag kann der Kérper problemlos verstoff-
wechseln. Traurige Realitdt: Viele Kinder essen tdglich Gber 100
Gramm, ohne das Gefiihl zu haben, viel zu naschen. Zum Beispiel so:
1 Becher Fruchtjoghurt -

e Frithstick:

Alle machen mit!

Diese Erfahrung teilt auch die Ernah-
rungsberaterin Natascha Muff: «Wird
Zucker weggelassen oder der Konsum
deutlich eingeschrankt, werden Kinder
innerhalb von wenigen Wochen leis-
tungsfahiger, konzentrierter und stehen
morgens leichter auf. Haufig verbessert
sich auch die Verdauung. Teenager stel-
len fest, dass sie weniger Pickel haben
oder besser gelaunt sind.»

Natirlich verzichten die wenigsten Kin-
der freiwillig auf die stssen Verlockun-
gen. «Deshalb geht es nur, wenn die
ganze Familie mitzieht», weiss Natascha
Muff. «Meistens ist ein hundertprozenti-
ger <Entzug> notig. Zeigen sich dann aber
die ersten Erfolge, sind alle motiviert.»
Zu diesem Zweck wird jeglicher Kristall-
zucker (Haushaltszucker, weisser Zucker)
durch natirliche Alternativen ersetzt,
also durch Bio-Honig, frische oder
getrocknete Friichte, Fruchtkuchen, Kom-
pott und leckere Desserts, zum Beispiel
auf der Basis von Nuss-, Mandel- oder
Sesammus mit Honig, Schlagrahm, Kar-
damom und Zimt.

«Viele Kinder sollten zudem mehr kom-
plexe Kohlenhydrate und Nahrungsmit-
tel mit niedrigem glykamischem Index

ist zu viel?

50 g gesusste Frihstiicksflocken -

* Znlnipause:
e Mittagessen:
* Nachmittag:

Schokoladenriegel -
0,25 | Fruchtnektar, gestisst -
0,25 | Cola oder Limo -

und

ein Berliner oder ein Stiick Kuchen -

Macht unter dem Strich:
sind die zahlreichen kleinen Zuckermengen aus Fertig-Lebensmit-
teln wie Pizza, Brot, Tomatenketchup, Salatsaucen und Blichsen-

Lebensmitteln.

. Nicht eingerechnet
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essen», stellt Natascha Muff fest. Kon-
kret: Vollkornbrot statt Weissbrot oder
Gipfeli, Vollkornteigwaren statt Weiss-
mehlnudeln, Vollkorncracker anstelle
von Weissmehl-Geback und frisches
Gemdse anstelle von Biichsenkost.

Die Fettverbrenner

Genau so wichtig fir ein gesundes,
schlankes Kind sind Vitalstoffe, pflanzli-
che Ole und Eiweiss. «So sind zum Bei-
spiel Magnesium und Chrom wichtig fiir
eine qute Fettverbrennung, genauso wie
hochwertige Fisch- und ungesattigte
Pflanzendle», erklart Dr. med. Roger
Eisen, der in Bad Griesbach (DE) ein Zen-
trum fir Anti-Aging-Medizin leitet.

Was das Eiweiss betrifft, so liefert dieses
nicht nur die Bausteine fiir den Korper, es
hilft auch geradewegs beim Abnehmen.
Grund: «Ein Gramm Eiweiss liefert vier
Kilokalorien, benétigt aber wesentlich
mehr Energie zu seiner Verarbeitung»,
erklart Roger Eisen.

«Man verbraucht also mehr Kalorien
beim Essen. Ausserdem hdlt die Satti-
gungswirkung von Eiweiss langer an als
von Kohlenhydraten.»

Aber Vorsicht: Zu viel Eiweiss belastet die
Nieren und fordert die Arteriosklerose




der Blutgefdsse, wie der deutsche Erndh-
rungsforscher Prof. Dr. med. Lothar
Wendt anhand von elektronenmikrosko-
pischen Untersuchungen nachweisen
konnte. Deshalb ist auch hier ein gesun-
des Mass wichtig: 0,8 Gramm Eiweiss
braucht der Korper pro Kilo Gewicht,
macht rund 32 Gramm Eiweiss fur ein 40
Kilo schweres Kind.

So viel Eiweiss steckt z.B. in: 50 g Hafer-
flocken + 1 dl Kuhmilch + 100 g Hutten-
kdse + 50 g gekochte Erbsen + 100 g
Spaghetti Bolognese. Oder in: 50 g Wei-
zenvollkornbrot + 50 ¢ Emmentaler + 20
Mandeln + 50 g Kalbfleisch.

Hauptsache individuell

Einen Schritt weiter geht die ayurvedi-
sche Erndhrungsberaterin Tamara Koéhler
aus Wiler bei Seedorf BE. «Die ayurvedi-
sche Medizin empfiehlt eine Erndhrung
im Einklang mit dem Konstitutionstyp. Es
gibt Vata-, Pitta- und Kapha-Typen sowie
Mischformen von diesen.»

Beispiel: Vata-Kinder sind eher zart
gebaut und neigen zu Unruhe, Angst und
Nervositat; Pitta-Kinder sind in der Regel
mittelkraftig, von «feuriger» Wesensart
und haben Spass am sportlichen Krafte-
messen. Kapha-Kinder sind von Natur
aus robust, bedachtig, geduldig und nei-
gen zu korperlicher Tragheit.

Dazu Tamara Kohler: «Grundsatzlich
benotigt ein Kind im Wachstum taglich
wdarmende Nahrungsmittel und Getran-
ke. Das luftige, nervése Vata-Kind
braucht tiberdies genug Ol und ausrei-
chend sisslich schmeckende Speisen
wie Reis, Nudeln, Milch und Datteln. Die-
se wirken beruhigend und geben mehr
<Erdschwere>.

Kapha-Kinder hingegen sollten mehr
Gemiise, aber weniger Kohlenhydrate
und Milchprodukte essen, weil das ihre
Neigung zu Ubergewicht und Verschlei-
mungsbeschwerden fordert. Bei Pitta-
Kindern ist darauf zu achten, dass saure

Kinder sind in ihren
Vorlieben und Abnei-
gungen oftmals recht
eigenwillig. Das sollte
man auch respektie-
ren - und die Essens-
regeln kindgerecht
gestalten.

und scharf gewiirzte Speisen ihre feurige
Natur zusdtzlich anheizen, was sich in
Reizbarkeit und Entziindungen nieder-
schlagen kann.»

Kleine Tricks, grosse Wirkung

Schon und qut, doch wie soll man es
kichentechnisch schaffen, in einer Fami-
lie mehrere Konstitutionstypen gleichzei-
tig zu verpflegen?

«Das ist leichter als man denkt», erklart
Tamara Kohler. «Gekocht wird fir alle
das Gleiche. Den Unterschied machen
die Gewiirze, die jedes Kind selber zum
Essen gibt, wenn angerichtet ist. Vata-
und Kapha-Kinder brauchen warmende
Gewiirze, zum Beispiel Kimmel oder
milden Curry, wahrend Pitta-Kindern mil-
de Gewdrze wie Koriander oder Fenchel
besonders qut tun. Noch einfacher geht’s
mit fixfertigen Gewirzmischungen, wie
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sie im Fachhandel fir jeden Konstitu-
tionstyp erhdltlich sind.»

Auf den Korper horen

Einig sind sich die Ernahrungsberaterin-
nen Muff und Kohler darin, dass die Wei-
chen fir eine gesunde Ernahrungsweise
in der Kindheit gestellt werden miissen,
je fruher desto besser.

«In der Kindheit erlernte Ernahrungsfeh-
ler lassen sich im Erwachsenenalter
schwer dandern», sagt Natascha Muff.
«Untersuchungen zeigen, dass die meis-
ten Ubergewichtigen Kinder auch im
Erwachsenenalter mit Gewichtsproble-
men kampfen.»

Das ist umso bedauerlicher, als Kinder
meist intuitiv spiren, was ihnen
bekommt und was nicht. Dazu Tamara

Vata-Kind

Pitta-Kind

Kapha-Kind

14 Gesundheits-Nachrichten 4/08

Kohler: «Ein Vata-Kind mochte meistens
warm essen, ein Kapha-Kind will kein
Frihstiick und ein Pitta-Kind lehnt Schar-
fes und Saures ab. Das sollte man
respektieren. Die Probleme beginnen
meist erst dann, wenn die Kinder stchtig
werden nach raffiniertem Zucker oder
die Eltern pauschalisierende Essensre-
geln durchsetzen.»

Den Weg bahnen

Einig sind sich Natascha Muff und Tama-
ra Kéhler auch darin, dass Kinder mit fri-
schen Lebensmitteln der Saison erndhrt
werden sollten, idealerweise aus einhei-
mischem Bio-Anbau.

«Viele Kinder sind nur deshalb aggressiv,
trdge oder unkonzentriert, weil sie das
Falsche essen und trinken», beobachtet
Natascha Muff. «Fertiggerichte oder Tief-
kihlpizza sind zwar rasch zubereitet,
doch wenn man sie haufig isst, haben
sie einen negativen Einfluss auf Kérper
und Psyche.»

«Gesunde Nahrungsmittel erzeugen ein
Geftihl von korperlich-seelischem Wohl-
befinden, ohne siichtig zu machen», be-
statigt auch Tamara Kohler. «Es lohnt
sich, Kinder von friih auf mit dieser Erfah-
rung vertraut zu machen. Auch wenn sie
spater als Teenager lieber Pizza essen
und Cola trinken, kehrt die Erinnerung an
die wohltuende Wirkung von gesundem
Essen friher oder spater zuriick.»

Vorsicht Killerfette!

Ein grosses Problem der modernen Er-
nahrung sind industriell verarbeitete Fet-
te. Was vor 100 Jahren als technologi-
scher Geniestreich begann, ist zur Ge-
sundheitsgefahr geworden: Die Hartung
ungesattigter Fettsduren aus Pflanzen-
olen zu festen oder streichfahigen Pro-
dukten und damit die Entstehung von
«Transfettsauren».

Diese sind in der «Zivilisationskost» weit
verbreitet, beispielsweise in Wurst, Eis-




creme, Schokolade, Brot, Geback, min-
derwertigem Bldtterteig, Muesliriegeln,
Popcorn, Fertigsuppen und -saucen,
Back- und Bratfett, Chips, Pommes Frites
und anderem Fritiertem.

Fur die Lebensmittelindustrie sind Trans-
fettsauren aufgrund ihrer erh6hten Stabi-
litdt und Haltbarkeit praktisch, fur den
Konsumenten berwiegen die Nachteile:
«Kein anderes Fettist in so geringer Men-
ge so gefahrlich», sagt beispielsweise
der renommierte Kardiologe Dariush Mo-
zaffarian von der Universitat Harvard.
Fihrenden Ernahrungsforschern zufolge
ist der heute ubliche Grosskonsum von
Transfettsduren mitverantwortlich fir die
Entstehung von Arteriosklerose, Uberge-
wicht, Herz-Kreislaufbeschwerden, Herz-
infarkt, Schlaganfall, Diabetes, Schwad-
chung des Immunsystems und vorzeiti-
gen geistigem Abbau.

Die Schweiz hat darauf bereits reagiert
und nimmt mit der neuen Hochstgrenze
von zwei Prozent fir Transfettsduren in
Speisedl und -fett nach Danemark eine
Pionierrolle in Europa ein.

Es gibt Alternativen

Betrachtliche Mengen Transfette konnen
auch im Lieblingsessen der Kinder ste-
cken. Eine aktuelle Untersuchung aus
Osterreich kommt zu dem Schluss, dass
Kinder mit Fertiggerichten und Fast-Food
ohne weiteres Giber 6 Gramm Transfette
pro Tag einnehmen, also mehr als das

A.Vogel-Tipp

Doppelte des obersten Grenzwertes fir
Erwachsene. Stichproben in 20 Landern
zeigen zudem, dass Jugendliche in Fast-
food-Restaurants haufig einen Transfett-
anteil von iber 10 Gramm pro Meni zu
sich nehmen.

Ein Blick auf die Inhaltsstoffe von
Lebensmitteln lohnt sich also. Umso

mehr, als es gesunde Alternativen gibt,
beispielsweise Lebensmittel direkt ab
(Bio-)Bauernhof oder Ole ohne Transfett-
sauren.

* Petra Gutmann

Wenn Kinder
kein Gemiise essen

A.Vogel Miesli zum Friihstiick lie-

: (;@ A.Vogel Miiesli !J :

,"" ;a}'j.\.

fert alle Nahrstoffe, die Kinder fir
die Leistungen des Tages brau-
chen. Das knusprige Muesli enthalt
keinen Kristallzucker, sondern die

P% natirliche Siisse der mineralstoff-

§ reichen Tropenfrucht Durian. Die

fruchtig-frische Note verdankt es
Rosinen und Apfelstiicken.

4/0

Auch wenn der
Wonneproppen noch
skeptisch schaut: Die
richtige Erndhrung
von klein auf stellt
die Weichen fir ein
gesundes Erwach-
senenleben.

Lesen Sie auch:
«Wenn Kinder kein
Gemiise essen»

in den «Gesundheits-
Nachrichten» 5/2004
- seitenweise gute
Tipps!

Auch im Internet
unter: www.gesund-
heits-nachrichten.ch

8 Gesundheits-Nachrichten 15



	Ernährungstricks für Kinder

