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Das Zuckerbrot hat ausgedient

Quelle: Nestlé

Es ist noch gar nicht so lange her, seit das in der Zuckerbiichse
getauchte Butterbrot zu jedem Besuch bei der Grossmutter
gehorte und als willkommenes Zvieri oder Bettmiimpfeli eine
Selbstverstandlichkeit war.

Heute ist gesunde Erndhrung in aller Munde.
Nach wie vor gehort es aber zum Privileg von
Grosseltern, ihre Enkelkinder ein bisschen zu
verwohnen und ihnen den Alltag etwas zu ver-
siissen. Enkelkinder geniessen nidmlich einen
siissen Zustupf genauso, wie Grossmutter mal
eine Truffe oder ein Marzipanplidtzchen. Das
Zuckerbrot hat zwar ausgedient. Dafiir gibt es
jetzt Schleckereien wie Vollkornbiskuits oder
Fitness-Schokolade mit Niissen und Rosinen,
die nicht nur vollstopfen, sondern auch fir
Nachschub an Nahrstoffen, Vitaminen und
Nahrungsfasern sorgen. Denn so, wie die Klei-
nen Energie verbrauchen, brauchen sie auch
«Zindstoffy fiir ein gesundes Wachstum und ihr
Wohlbefinden. Und dazu gehort auch mal ein
Stiicklein Schokolade, sei es als siisse Belohnung,
als Trostpflasterchen oder auch als Nahrungs-
mittel mit wertvollen Nahrstoffen. In jeder 100-
g-Tafel Milchschokolade sind namlich die festen
Bestandteile von 250 g Milch verarbeitet. Ein
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Stiick Schokolade mit einer Scheibe Vollkorn-
brot kann gelegentlich eine sinnvolle, ndhrstoff-
reiche Zwischenverpflegung sein. Kein Wunder,
dass Schokolade selbst auf dem Meniiplan von
Astronauten hoch im Kurs steht und auch Be-
standteil der Notration von Soldaten ist.

Der Zuckerkonsum wird nicht durch den mass-
vollen Verzehr der beliebten Kakaotafel in die
Hohe getrieben, sondern durch den unkontrol-
lierten Konsum von stark gezuckerten Getrin-
ken. Gerade Drei- bis Sechsjihrige brauchen
aber je Kilo Korpergewicht dreimal so viel Fliis-
sigkeit wie Erwachsene. Verdiinnte Fruchtsifte,
Mineralwasser oder Friichte- und Krautertees
sind der Gesundheit und den Zihnen weit dien-
licher als siisse Limonadengetrianke.

Abwechslung macht das Leben siiss

Grosseltern, die Enkelkinder zu Besuch oder in
den Ferien haben, merken meist schnell, dass bei
ihren kleinen Gisten eine andere innere Uhr



tickt und stellen den Essensplan ohne grosses
Aufheben um auf drei Hauptmahlzeiten, einen
Znini und einen Zvieri. Ein besonderer Stellen-
wert nimmt — sozusagen als feierlicher Einstieg
in den neuen Tag — das Frithstiick ein. Dabei
kommt es wohl niemandem in den Sinn, mit der
Kalorien- und Néahrwerttabelle in der Hand
durch die Kiiche zu flitzen und sich und dem
Kind den Appetit mit komplizierten Hochrech-
nungen iiber einen Loffel Bienenhonig zu ver-
derben. Dass ein Kind jeden Tag das Aquivalent
von einem halben Liter Milch vorgesetzt bekom-
men soll, muss man ja nicht bis auf die letzte
Kommastelle austiifteln. Milchprodukte wie
Joghurt oder Kise, die neben Proteinen, den
«Bausteinen des Lebens», auch das fiir den Kno-
chenbau wichtige Kalzium enthalten, kommen
ja sowieso auf den Tisch.

Proteine sind auch in Fleisch, Gefliigel, Fisch
sowie in geringerem Masse in Brot, Getreide und
einigen Gemiisen enthalten. Eisen ist vor allem
fir die Bildung der roten Blutkdrperchen ver-
antwortlich und findet sich in Fleisch und Leber,
wobei rotes Fleisch eisenhaltiger ist als weisses.
Rohes oder gekochtes Gemiise, Obst, Fruchtsaf-
te und Beeren sind gute Vitamin-C-Lieferanten.
Vollkornprodukte sind wegen des grossen An-
teils an Kohlenhydraten wichtige Energiespen-
der und zudem reich an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Nahrungsfasern.

Struwwelpeter lisst nicht mehr schon griissen

Untersuchungen haben gezeigt, dass 80 Prozent
der Kinder von itbergewichtigen Eltern wieder
iiberfliissige und {iiberschiissige Pfunde auf die
Waage bringen. Dabei scheinen sie nicht etwa
den Hang zur Fettleibigkeit geerbt zu haben,
sondern Opfer der iibernommenen falschen Ess-
gewohnheiten zu sein. Diese Feststellung ldsst
aufhorchen und macht bewusst, dass mit der
selbstindigen Nahrungsaufnahme die Weichen
fir kiinftiges Essverhalten der Kinder gestellt
werden konnen. Kinder diirfen essen, sie miissen
nicht. Und sie diirfen den Spinat, die Kichererb-
sen oder die Polenta zwischendurch auch einmal
verweigern, ohne mit Strafen rechnen zu miissen
oder Gefahr zu laufen, die K6chin zu beleidigen.
Vor allem aber soll dem Kind zugestanden wer-
den, den Teller nicht um alles in der Welt aus-
putzen oder sauberschlecken zu miissen. Struw-
welpeter ldsst nicht mehr schon griissen.

Das heisst nun natiirlich nicht, dass Kinder in
Sachen Essen sozusagen einen Freipass erhalten

und die abwechslungsreiche Erndhrung vom
Tisch durch die oft begehrteren Siissigkeiten
zwischendurch ersetzt werden. Auf der anderen
Seite steht aber nirgends geschrieben, dass jeder
Tag nach Plan verlaufen muss. Auch die Regel,
wonach die Energieversorgung der Kinder zu 35
bis 40 Prozent aus tierischen und zu 60 bis 65
Prozent aus pflanzlichen Lebensmitteln gedeckt
werden soll, muss nicht zur unumstdsslichen
Doktrin erhoben werden. Bei Kleinkindern sind
Abweichungen zwischen 10 bis 20 Prozent, bei
Schulkindern gar zwischen 15 und 30 Prozent
durchaus im Rahmen. Denn gerade weil eine be-
wusste Erndhrung wichtiger Bestandteil der Er-
ziehung ist, soll sie auch mit Freude verbunden
sein. Freude hat man aber nicht an Dingen, von
denen man bereits im Uberfluss hat, sondern an
unerwarteten Uberraschungen. Ebenso kann ein
einziger Schokoladeriegel zum Zvieri bei der
Grossmutter unter Umstdnden mehr Begeiste-
rung auslosen als ein ganzer Berg von Siissigkei-
ten unter dem Weihnachtsbaum.

Roland Jeanmaire

Karl Obrist

Ein freundlich Lacheln...

ernten Sie von jedem Beschenkten mitdem Ge-
dichtbandchen voll feinsinniger und froher
Poesie. Mit hiibschen lllustrationen und in
schoner Ausstattung.

Einfuhrungspreis bis 31.3.90 Fr. 12.80 (nachher
Fr. 14.80) + Versandkostenanteil Fr. 2.50.
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