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eines Erwachsenen®, erklirt
die Expertin. ,,Gut abschitz-
bar sind die Portionen an
der Hand des Kindes, z. B.
entspricht die Fleisch- oder
Fischportion dem Kinder-
handteller, eine Getreide-
portion in Form von Brot
der gesamten Handfliche
oder eine Obstportion der
Grofie ihrer Faust.“ Auch
auf die Fliissigkeitszufuhr
soll nicht vergessen werden.
Empfehlenswert ist Wasser
als Hauptgetrink. ,Gesiite
Getranke, Limonaden und
Sifte sollten — wenn iiber-
haupt — nur eine Ausnahme
darstellen. Dasselbe gilt fiir
Siikigkeiten, Fast Food und
salzige Snacks.“ Ein generel-
les Verbot ist allerdings kei-
ne gute Losung. Als Ersatz
eignen sich z. B. Topfen mit
Friichten, kindgerecht
portionierte Rohkost, Niisse
oder Obstsalat.

Das Kind isst mit. Generell
gilt: kindgerechte Emihrung
beginnt bereits im Mutter-
leib. ,Sowohl Geschmacks-
sinn als auch der Stoffwech-
sel des Babys werden bereits
im Mutterleib geprigt*, sagt
Verena Heu. ,So schlucken
Babys in den letzten drei
Monaten der Schwanger-
schaft Fruchtwasser, lernen
bereits verschiedene Aromen
kennen und profitieren
von einer ausgewogenen
Ernihrung der Mutter. Auch
in der Stillzeit werden sie
durch die Muttermilch mit
weiteren Geschmacks-
richtungen konfrontiert.

So wird Muttermilch etwa
mit Knoblaucharoma von
Babys gerne gemocht,
ebenso wie jene mit Vanille-
aroma. Und auch die
Kérperzusammensetzung
zum Zeitpunkt der Geburt
wird wesentlich durch die
ausgewahlte und abwechs-
lungsreiche Erndhrung der
Mutter mit beeinflusst.

Spater haben Eltern eine
enorme Vorbildwirkung auf
ihre Kinder und damit auch
eine grole Verantwortung —
nicht nur bei der Ernihrung.
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»Wenn zum Beispiel ein
Elternteil gewisse Lebens-
mittel komplett meidet, so
wird das Kind evolutionir
bedingt annehmen, dass die-
se Lebensmittel méglicher-
weise schlecht sind - ein
Relikt aus der Urzeit als
Jager und Sammler, da
konnte das Meiden giftiger
Beeren — erlernt am Modell
der Mutter — iiberlebens-
wichtig sein.“ Spiter werden
auch Kindergartenpiadago-
gen, Lehrer und Freunde
wichtige Ratgeber. Aber vor
allem die Eltern sind es, die
Vorlage fiir viele Verhaltens-
weisen bieten und sollten
daher im eigenen Interesse

»Kinder sind
keine kleinen
Erwachsenen!*

und dem des Kindes einen
gesunden Lebensstil vor-
leben, der neben gesunder
Erndhrung auch ausrei-
chend Bewegung beinhaltet.
»Belohnung oder Bestrafung
durch Essen bzw. Essens-
entzug sollte tunlichst ver-
mieden werden®, sagt die
Diitologin. Das Kind sollte
zudem selbst entscheiden
konnen, wie viel es isst und
nicht zum Aufessen gens-
tigt werden. Kinder zeigen
noch einen unverfilschten
Zugang zu Hunger und
Séttigung und sollten diesen
so gut wie moglich bei-
behalten. ,Sehr wichtig
beim Essen ist eine ange-
nehme Atmosphiire.

Dabher gilt: problematische
Gespriche nicht am Esstisch
fithren!*

Grundrecht aller Kinder.
Um Kinder fit fiirs Leben
zu machen braucht es aber
auch die gesellschaftlichen
Rahmenbedingungen.

»~Man weif}, dass Kinder,
die in Armut oder Armuts-
gefahrdung leben, sich

schlechter ernihren und
vermehrt gesundheits-
schidlichen Einfliissen
ausgesetzt sind“, erliutert
Dr. Klaus Vavrik, Prisident
der Osterreichischen Liga
fiir Kinder- und Jugend-
gesundheit.

»Als Erwachsene leiden
diese Kinder hiufiger an
chronischen Erkrankungen
als andere. Das Leben in
gesundheitsférdernden
Rahmenbedingungen, der
Zugang zu entsprechenden
Bildungsméglichkeiten,
bestmégliche Férderung
der korperlichen, seelischen
und sozialen Gesundheit
von Anfang an gehéren zu
den Grundrechen aller
Kinder und sollten somit
auch wirklich fiir alle
Kinder, unabhingig vom
sozialen Status, gegeben
sein.”

Durch Spaf an Bewegung
und ausgewogene und
genussvolle Ernihrung,
aber auch durch liebevolle
Unterstiitzung und wert-
schitzenden Umgang
werden Kinder unterstiitzt,
einen gesundheitsfordern-
den Alltag zu erlernen.

Fixe Bestandteile
kindgerechter Ernihrung:

> Energieliefernde Kohlenhydrattrager (Beilagen und Brot, Obst)

> Ausreichend Eiweif als Baustoff (in Form von Fleisch, Fisch, Eiern
und Milchprodukten sowie Hiilsenfriichten)

> Hochwertige Fette (aus pflanzlichen Olen und Niissen - diese
allerdings aufgrund der Gefahr des Verschluckens erst ab
vier Jahren in ganzer Form anbieten)
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