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In vielen Punkten stimmt die gesunde Erndhrunyg fur Kinder mit den Empfehlungen der Lebensmit-
telpyramide fUr Erwachsene Uberein. Reichlich ungesusste Getrdnke Uber den Tay verteilt trinken,
tdylich Vollkornprodukte und 5-mal um Tuy Gemuse und Frichte essen. Die Milchprodukte uls Teil
der eiweisshultigen Lebensmittel haben in der Kindererndhrung einen etwus héheren Stellenwert
uls bei den Erwuchsenen. Auch beim Fett durf es leicht mehr sein. Von Alkohol fur Kinder wird hin-
yeyen ubyeruten. Bei den SUssigkeiten und Knubbereien yibt es wieder keine Unterschiede:
muximul 10 Prozent der Gesumteneryiezufuhr sollten durch Stsswuren, Knubbereien und Zucker

ubyedeckt werden.

In der Schweiz basieren die offiziell aner-
kannten Richtlinien fiir eine gesunde Kin-
dererndhrung der Schweizerischen Ge-
sellschaft fur Ernahrung (SGE) auf der
optimierten Mischkost (optimiX) der
Forschungsanstalt fiir Kinderernah- |

rung in Dortmund. Diese orientieren |

sich an den D-A-CH Referenzwerten
fur die Nahrstoffzufuhr, die von den |
drei Gesellschaften flr Erndhrung aus |
Osterreich, Deutschland
Schweiz herausgegeben wurden.

Die Ernahrungsempfehlungen fiir Kinder
in der Schweiz werden auf der Ernah-
rungsscheibe von der SGE zusammenge-
fasst. Es existiert hier keine offizielle Le-
bensmittelpyramide fir Kinder, wie es sie
fur Erwachsene gibt. Die Erndhrungs-
scheibe fiir Kinder fasst 6 wesentliche Er-
nahrungs- und Verhaltensmassnahmen
zusammen. Sie lauten: 1. Wasser trinken,
2. Friichte und Gemise essen, 3. regel-
madssig essen, 4. Essen und Trinken schlau
auswadhlen, 5. beim Essen Bildschirm aus,
6.in Bewegung bleiben (1). Neben diesen
eher allgemein formulierten Grundsatzen
gibt es eine mehrseitige ausfihrliche
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und der

Abbildung: Erndhrungsscheibe der SGE

Variante, die kostenlos von der Internet-
seite der SGE (www.sge-ssn.ch) herunter-
geladen werden kann.

5-mal am Tag essen

Ab dem 1. Lebensjahr bis zum Beginn der
Pubertdt wird eine optimierte Mischkost
empfohlen, wie sie fiir Erwachsene gilt.

Im Gegensatz zu Erwachsenen bendtigen
Kinder jedoch 5 Mahlzeiten (3 Haupt-
mahlzeiten, 2 Zwischenmahlzeiten), die
in regelmadssigen Zeitabstanden einge-
nommen werden sollten, um Heiss-
hungerattacken zu vermeiden. 5
ausgewogene Mahlzeiten verhin-
dern auch, dass die Leistungskurve
zwischen den Mahlzeiten zu stark
absinkt, was besonders fiir Schulkin-
der wichtig ist (2).
Meiner Erfahrung nach reicht bei ei-

“ nem ausgewogenen Friihstiick eine

Frucht zum Znini. Beim Zvieri dagegen
ist meist eine kohlenhydratreiche Zwi-
schenmahlzeit (z.B. Vollkornbrétli) oder
ein Milchprodukt (am besten ohne Zu-
cker) zusammen mit einer Frucht notwen-
dig, um den Hunger zu stillen. Weitere ge-
eignete Zwischenmahlzeiten sind: rohes
Gemuse, Krauterquark, Vollkornsandwich
mit Kdse oder Frischkdse, Naturjoghurt,
getrocknete Apfelringe oder eine Hand-
voll Nisse zum Obst oder Gemise (3).
Nach Frichten missen die Zdhne nicht
geputzt werden, da durch das Kauen die
Speichelproduktion stark angeregt wird
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und der Zucker aus den Friichten vom
Speichel rasch weggespilt wird (4).

Im Alltag fallt mir auf, dass Mitter ihren
Kindern haufig Cracker oder Reiswaffeln
zum Znlini oder Zvieri geben. Grundsatz-
lich sind Vollkorncracker eine gesunde
Zwischenverpflegung fur Kinder. Es ist je-
doch wichtig zu wissen, dass Vollkorn-
cracker wenig (energiefreies) Wasser und
nicht selten eher viel Fett enthalten. Die
Kombination dieser beiden Faktoren
macht aus Crackern ein energiedichtes
Lebensmittel. Anders ausgedriickt: Die
konsumierte Menge muss im Auge behal-
ten werden. Am besten eignen sie sich fiir
Zeiten, wenn Kinder sich viel bewegen.
Was die Mabhlzeitenhaufigkeit betrifft,
nehmen Kinder oft mehr als 5 Mahlzeiten
ein. Das sogenannte Snacking, also haufi-
ges Zwischendurchessen, ist weder fir
die Zdhne noch fiir den Kérper gesund.
Eine ungeniigende Mundhygiene kombi-
niert mit haufigen kohlenhydrathaltigen
Lebensmitteln (praktisch alle Zuckerar-
ten) fordert Karies (4). Aus gesundheitli-
cher Sicht kann Snacking die Entstehung
von Ubergewicht begiinstigen, weil die
vielen kleinen Zwischenmabhlzeiten oft
aus Lebensmitteln mit hoher N&hrstoff-
dichte bestehen (Sussigkeiten, Chips, Ge-
treideriegel etc.). Ausserdem verderben
viele kleine Mahlzeiten den Appetit auf
die Hauptmahlzeit (2).

Getrdnke,
reichlich Giber den Tag verteilt

Zu den Mabhlzeiten und auch zwischen-
durch sollen die Kinder reichlich trinken.

Die durchschnittliche Zufuhrempfehlung
an Getranken fiir 4- bis 6-jahrige Kinder
belauft sich auf 800 ml pro Tag, fiir 10- bis
12-jahrige Kinder betragt sie 1000 ml (5).
Das sind Durchschnittswerte, die stark va-
riieren kdnnen. Je weniger ein Kind isst,
desto mehr sollte es trinken, da die Flus-
sigkeitszufuhr auch liber Lebensmittel
geschieht. Schwitzt das Kind viel (Fieber,
korperliche Aktivitat bei heissen Tempe-
raturen), kann der tagliche Wasserbedarf
im Extremfall auf das 3- bis 4-Fache pro
Tag ansteigen (6).

Am besten sind kalorienfreie Getranke.
Aus diesem Grund sind Hahnenwasser,
ungezuckerte Krauter- und Friichtetees

sowie Mineralwasser am geeignetsten.
Fruchtséfte, verdiinnte Fruchtséfte (z.B.
Apfelschorle) und Milch zdhlen nicht zu
den Getranken. Sie enthalten relativ viel
Energie und sind deshalb nicht als Durst-
I6scher geeignet.

Suissgetranke (inkl. Energy-Drinks) und
Light-Getranke sollten nur in Ausnahme-
fallen gegeben werden. Sissgetrdanke
und Energy-Drinks fordern Karies, insbe-
sondere wenn sie Uber den Tag verteilt
getrunken werden. Hinzu kommt eine
beachtliche Anzahl Kalorien. Die handels-
Ubliche Flaschengrdsse fiir unterwegs
betragt 5 dl. In 5 dl Cola sind 53 g Zucker
(= 13 Wiurfelzucker) enthalten. Das ent-
spricht 210 Kalorien. Slissgetranke satti-
gen weniger und passieren den Magen
schneller als feste Nahrung, deshalb fiih-
ren sie oft zu erhdhter Energiezufuhr. Der
Zusammenhang zwischen dem Konsum
von Sissgetrdnken und erhéhtem Risiko
fir die Entstehung von Ubergewicht
konnte in verschiedenen Studien nach-
gewiesen werden (7).

Light-Getrénke sind fir Kinder ebenso
wenig geeignet. Sie fordern die Gewoh-
nung an den slissen Geschmack. Unge-
susste Getranke wie Wasser werden des-
halb von den Kindern oft abgelehnt
beziehungsweise weniger gern getrun-
ken (8). Ausserdem enthalten Light-Ge-
tranke meist Sduren, die Zahnerosionen
beglinstigen. Das gilt Gbrigens auch fur
gezuckerte Getranke (9).

Was Alkohol betrifft, so herrscht bei Kin-
dern eine 0-Gramm-Toleranz (10). Das im
Gegensatz zu den Erndhrungsempfehlun-
gen fiir Erwachsene, wo Alkohol in Mas-
sen erlaubt ist (z.B. taglich max. 1 dl Wein
fir Frauen, 2 dl Wein fir Manner) (11).

Die Regel «Take 5 a day»
gilt auch fiir Kinder

Genau wie fir Erwachsene gilt auch fiir
Kinder die Empfehlung: 5-mal am Tag
Frichte und Gemuse in allen Farben es-
sen. Optimal sind 3 Portionen Gemiise
oder Salat und 2 Portionen Friichte. Pro
Tag kann eine Portion Obst oder Gem{se
durch 1 dl ungezuckerten Frucht- oder
Gemusesaft ersetzt werden (10). Eine
durchschnittliche Gemiseportion fir ein
4- bis 6-jahriges Kind betragt 70 g, flr ein
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10- bis 12-jdhriges Kind liegt sie bei 80 g.
Die Friichteportion ist hoher: 100 g bezie-
hungsweise 120 g (5, 10).

Vor allem Gem{ise, aber auch Friichte sind
bei vielen Kindern nicht beliebt. Da eine
gesunde Erndhrung reich an Friichten
und Gemiise nicht nur zur Ubergewichts-
pravention wichtig ist, sondern auch zum
Wohlergehen des Kindes beitrdgt,
ist es wichtig, Kinder friih an diese Le-
bensmittel zu gewdhnen. In der Kindheit
antrainierte schlechte Erndhrungsge-
wohnheiten lassen sich namlich im Er-
wachsenenalter nur mit viel Aufwand
wieder korrigieren. Wichtig zu wissen:
Kinder lehnen Unbekanntes oft ab (ange-
borene Neophobie, besonders zwischen
4 und 6 Jahren sehr ausgepragt) und
mogen Lebensmittel besonders gerne,
die ihnen oft aufgetischt werden (8).
Deshalb gilt: Ungeliebtes immer wieder
anbieten, damit das Kind die Gelegenheit
hat, seine Abneigung gegen die betref-
fenden Nahrungsmittel abzulegen (5). In
meinen Beratungsgesprachen stelle ich
leider immer wieder fest, dass die Mutter
das Gegenteil tun - sie kochen nach den
Vorlieben der Kinder. Das kann zu einer
einseitigen Ernahrung der Kinder flihren.

Getreideprodukte, Kartoffeln
und Hiilsenfriichte

Neben Gemiise und Obst sollten Kinder
auch 3- bis 4-mal taglich Getreideproduk-
te, Kartoffeln oder Hilsenfriichte essen.
Mindestens 1-mal pro Woche sollten
Hilsenfriichte auf dem Speiseplan stehen
sowie mindestens die Halfte der Getrei-
deprodukte als Vollkorn konsumiert wer-
den (12). Vollkornprodukte sattigen durch
ihren hoheren Ballaststoffanteil besser
als raffinierte Produkte. Als Beispiel: Die
meisten essen eine gréssere Menge Zopf
als Vollkornbrot. Der Kaloriengehalt der
beiden Lebensmittel spielt dabei keine
Rolle (Zopf ist kalorienreicher als Voll-
kornbrot).

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier
und Tofu

Kinder sollen tdglich 3 bis 4 Portionen
Milch und Milchprodukte konsumieren.
1 Portion fir ein 4- bis 6-jahriges Kind
bedeutet zum Beispiel: 1 dl Milch, 100g
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Joghurt oder Quark, 159 Hartkdse, 30g
Weichkése. Fir 10- bis 12-jahrige Kinder
ist es rund das Doppelte. (10) Im Gegen-
satz zu friheren Empfehlungen sind teil-
entrahmte Milchprodukte - vor allem teil-
entrahmte Milch (1,5%), Joghurt und
Quark - zu bevorzugen, da sie viel weni-
ger Fett enthalten als Weich- und Hart-
kase. Magermilch und Magerjoghurt sind
dagegen fir Kinder nicht geeignet, da sie
zu wenig an fettldslichen Vitaminen ent-
halten. Milchprodukte enthalten einen
hohen Anteil an geséttigten Fettsauren.
Da in der Schweiz die maximalen Zufuhr-
empfehlungen an geséttigten Fettsduren
zuungunsten der mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren uUberschritten werden,
rechtfertigt sich diese Auswahl teilent-
rahmter Milchprodukte, und zwar bereits
fr Kleinkinder ab 1 Jahr (12, 14, 15).

Bei der Auswahl von Milchprodukten
spielt nicht nur der Fettgehalt eine Rolle,
sondern auch der Zuckergehalt. Frucht-
joghurts, Joghurt- oder Milchgetranke
und Friichtequark enthalten in der Regel
rund 10 Prozent beigefligten Zucker. Da-
zu kommen 5g an natilrlichem Milch-
zucker. In einem 2,5 dI Milchgetrank kom-
men so etwa 389 Zucker zusammen (9
Wirfelzucker). Seit kurzem sind zucker-
und fettreduzierte Joghurts und Milch-
getranke im Handel erhéltlich. Im Durch-
schnitt enthalten diese Produkte rund 5g

weniger Zucker pro 100 g Lebensmittel.
Am besten stellt man jedoch sein Frucht-
joghurt oder seinen Joghurtdrink selber
her. Einfach teilentrahmtes Joghurt mit
frischen (stissen) Frichten mischen, bei
Bedarf pdlrieren und/oder mit Wasser
oder Milch verdiinnen. Der Vorteil dabei:
mehr Friichte, weniger Zucker. Wenn das
Kind nicht auf den Zucker verzichten
kann, ist es moglich, die Menge schritt-
weise zu reduzieren.

Milchprodukte gehéren zu den Eiweiss-
lieferanten, genauso wie Fisch, Fleisch,
Geflligel, Eier, Meeresfriichte und Fleisch-
ersatzprodukte (z.B. Quorn, Tofu, Saitan).
Neben den 3 bis 4 Portionen Milch-
produkte ist es empfehlenswert, dass die
Kinder taglich abwechslungsweise eine
Komponente der erwdhnten Eiweissliefe-
ranten konsumieren. Fettarme Fleisch-
sorten sollten bevorzugt werden. Wurst-
waren sind maximal 1-mal pro Woche zu
verzehren. Ubrigens ist es weder nétig
noch sinnvoll, taglich Fleisch auf dem
Speiseplan zu haben. 3-mal wochentlich
ist ausreichend. Eine Portion fiir ein 4- bis
6-jahriges Kind entspricht rund 50 g; fur
ein 10- bis 12-jahriges Kind etwa 90 g. Im
Gegensatz zum Fleisch ist es beim Fisch
wegen des hohen Gehalts an Omega-3-
Fettsdauren empfehlenswert, fettreiche
Sorten wie Lachs, Makrele, Sardinen oder
Hering auszuwahlen. Mindestens einmal

wochentlich sollte Fisch auf dem Teller
liegen. Bei Eiern lautet die Empfehlung
1 bis 3 Eier pro Woche, je nach Alter des
Kindes (5, 10).

Ole, Fette und Niisse

Diese Lebensmittelkategorie ist beson-
ders kalorienreich und wird deshalb in der
optimierten Mischkost nur sparsam emp-
fohlen, auch wenn sie essenzielle Fettsau-
ren und viele Vitamine enthalt, letzteres
gilt vor allem fiir NUsse. Zur Pravention der
Arteriosklerose ist insbesondere die richti-
ge Auswahl an Fetten und Olen wichtig.
Rapsdl, Olivendl, Leindl und Baumnussol
haben ein optimales Fettsauremuster und
sind deshalb besonders empfehlenswert.
Einideales Fett oder Ol hat einen tiefen Ge-
halt an gesdttigten Fettsauren (maximal
10% der Gesamtenergie) und einen hohen
Anteil an einfach ungesattigten Fettsauren
(= 10% der Gesamtenergie). Die empfohle-
ne Menge an mehrfach ungesattigten
Fettsduren belduft sich auf 7 bis 10 Prozent
der Gesamtenergiezufuhr, wobei diese
Fettsduren ein gutes Verhéltnis zwischen
Omega-6- und Omega-3-Fettsduren (5:1)
aufweisen sollen. Vereinfacht lasst sich
sagen, dass das Verhaltnis von gesattigten
zu ungesattigten Fettsauren idealerweise
1:2 betragen sollte, falls die Gesamtfettzu-
fuhr 30 Prozent der Nahrungsenergie be-
tragt (15).
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Folgende Tipps verhelfen
Kindern zu einer ausgewogenen
Ernahrung:

¢ ein gutes Vorhild sein

¢ fiir eine angenehme Essatmosphére sorgen

e zum Probieren ermuntern ohne Druck und
anschliessend loben, wenn es davon geges-
sen hat

¢ niemals mit Essen bestrafen oder belohnen
(flihrt zu ungiinstigen Verhaltensmustern)

* Kinder helfen mit beim Kochen, Riisten von
Gemiise und Obst

e mit den Kindern einen eigenen Gemiisegar-
ten unterhalten (auch in Topfen maglich!)
oder einkaufen gehen

e Friichte in mundgerechten Stiicken anbie-
ten (z.B. Fruchtspiessli)

e Gemiise Gfters als Rohkost servieren

e Gemiise «versteckt» in Saucen oder Suppen
anbieten

* Fingerfood

e ansprechend servieren (z.B. Farbe, Form)

e Zubereitungsarten variieren (als Rohkost,
Gemiisesuppe, grilliert, im Eintopf etc.)

Bei Kindern von 4 bis 15 Jahren liegt der
Richtwert fur die Fettzufuhr bei 30 bis
35 Prozent der Gesamtenergie. Die Fett-
zufuhr kann also leicht hoher sein als bei
Erwachsenen (30%) (15).

Butter, Margarine und Rahm kommen in
der optimierten Mischkost nur sparsam
vor: 5g pro Tag fiir 4- bis 6-jahrige Kin-
der, das Doppelte fiir 10- bis 12-jahrige
Kinder (10).

Seit ein paar Jahren gilt eine kleine Por-
tion ungesalzener Nisse pro Tag als Teil
einer gesunden Erndhrung. Sie enthalten
einen hohen Anteil an Ballaststoffen, Mi-
neralstoffen (Kalium, Magnesium, Phos-
phor, Eisen) und Vitamin E (16). Die taglich
empfohlene Menge fiir 4- bis 12-jahrige
Kinder betrdagt 20 g. Dieselbe Menge gilt
fur das Pflanzendl (10).

Susswaren, Zucker
und Knabberartikel

Diese Lebensmittel sind einerseits ener-
giedicht und andererseits arm an wert-
vollen Nahrstoffen (Vitamine, Mineral-
stoffe, sekundare Pflanzenstoffe) und
sollten deshalb maximal 10 Prozent der
taglichen Energiezufuhr ausmachen. Fir
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ein 4- bis 6-jahriges Kind bedeutet das
zum Beispiel 125 Kalorien. 20 g Konfitiire
und 3 Butterbiscuits entsprechen bereits
dieser Kalorienmenge. (5, 13) Wichtig zu
wissen: Sehr oft entpuppen sich auf den
ersten Blick «gesunde Lebensmittel» als
wahre Zuckerbomben. Fruchtjoghurts
und Fruhstlickscerealien sind typische
Beispiele dafiir.

Haufige Uber den Tag verteilte siisse
Zwischenmabhlzeiten sind zudem zahn-
schadigend. Viele Sussigkeiten miissen
nur wenig gekaut werden. Fehlt das
Kauen, wird wenig schiitzender Speichel
gebildet, der die Sauren neutralisiert. Am
besten geniessen Kinder (und Erwach-
sene) Sussigkeiten deshalb als Dessert.
Erstens wird durch das Kauen die Spei-
chelbildung angeregt, zweitens wird ver-
mieden, dass die siisse Speise zum Stillen
des Hungers missbraucht wird. Dadurch
[dsst sich die Menge einfacher kontrollie-
ren. Nach dem Konsum von Sissigkeiten
sollten auf jeden Fall die Zdhne geputzt
werden (13).

Sussstoffe (z.B. Cyclamat, Aspartam, Sac-
charin, Stevia) oder Zuckeraustausch-
stoffe (z.B. Sorbit, Xylit) haben gegeniiber
Zucker den Vorteil, dass sie zahnfreund-
lich sind. Ausserdem sind Sussstoffe kalo-
rienfrei. Beide Zusatzstoffarten férdern
jedoch genau wie Zucker die Gewdhnung
an den slssen Geschmack. Ausserdem
kann es bei Kindern, die grosse Mengen
stssstoffhaltiger Getranke konsumieren,
zu einer Uberschreitung des ADI-Wertes
(Acceptable Daily Intake) kommen. (13)
Deshalb sind Sussstoffe und Zuckeraus-
tauschstoffe eher nicht als Ersatz far
Zucker geeignet. Es wdre besser, die
Kinder daran zu gewdhnen, mit weniger
Siisse zufrieden zu sein. Das kann mit der
schrittweisen Reduktion von Zucker in
Ess- und Trinkwaren erreicht werden.
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