Kinder - friith gesund essen

Das wiinschen wir uns alle, denn wir wissen, dass
die Erndhrung zu einer gesunden Entwicklung bei-
tragt und die mdchtigste Waffe gegen die weltweite
«Diabesity»-Pandemie darstellt.

Dennoch: Zu viele tun es nicht oder anders, als wir
uns das vorstellen. Auch das entspricht der Realitdt
- Erndhrungsaufklirung und -beratung zum Trotz.
Die Entwicklung des Erndhrungsverhaltens wird
von zahlreichen Faktoren beeinflusst. Ein zentraler
Punkt ist der Genuss. Jeder isst nach Maglichkeit
Lebensmittel und Gerichte, die ihm schmecken. Ent-
sprechend scheint es wichtig, die Vorlieben maog-
lichst friih Richtung gesunde Speisen zu beeinflus-
sen. Wie das geht, konnen Sie, geschdtzte Leser und
Leserinnen, im ersten Beitrag von Marlies Hor-
mann-Wallner (Seite 6ff.) erfahren.

Die Esskultur und die Werte, die eine Familie lebt,
sind weitere wichtige Faktoren, die das Ernihrungs-
verhalten und die Bestrebung «friih gesund essen»
beeinflussen. Esskultur ist nicht statisch, sondern
entwickelt und verdndert sich stetig. So scheinen das
wachsende 6kologische Bewusstsein und der Res-
pekt vor anderen Lebewesen den Trend zum Vege-
tarismus und Veganismus zu unterstiitzen. Eine
zunehmende Anzahl Kinder wichst vegan auf. Wie
das mit einer gesunden Entwicklung einhergeht und
welche Rolle Fachpersonen in der Beratung iiber-
nehmen kénnen, wird im Beitrag von Isabelle Graf
vertieft (Seite 11ff.).

Zentraler Bestandteil unserer europdischen Esskul-
tur sind Getreide wie Weizen und Roggen. Diese
werden mehrmals tiglich in Form von Brot, Brit-
chen, Dessert, Pizza und Pasta verspeist. Das An-
gebot ist riesig, der Weizen allgegenwdrtig. Aber
nicht fiir alle vertraglich: Zéliakie und Weizenaller-
gie schrinken die Nahrungsmittelauswahl stark ein
und beeinflussen die Lebensqualitit und den Alltag
von betroffenen Kindern und ihren Familien. Infor-
mieren Sie sich im Beitrag von Julia Eisenblitter
iiber neue Erkenntnisse rund um eine weizen- bzw.

glutenfreie Erndhrung (Seite 15fF.).

Ob omnivor, vegan oder weizenfrei erndhrt: Ein
Kind ist einfach ein Kind, das lebt, offen und auf-
merksam durch die Welt geht und Reizen ausgesetzt
ist, die beeinflussen, was es isst oder essen maichte.
Und genau hier setzt Nudging an: Mit gezielten Ver-
dnderungen der Aussenreize wird die Nahrungsaus-
wahl in die gewiinschte Richtung gelenkt. Moglich-
keiten und ihre Wirksamkeit werden im Artikel von
Gertrud Winkler (Seite 19ff.) erldutert.

Zuletzt aber nicht weniger wichtig: Kinder bestim-
men mit, was sie essen mochten oder nicht. Wir alle
kennen Kinder, die ihre Nahrungsauswahl ein-
schrianken und ein wdihlerisches Essverhalten ent-
wickeln - die sogenannten Picky Eaters. Fiir viele
Eltern eine herausfordernde und zermiirbende Zeit.
Gliicklicherweise ist das Phdanomen oft voriiberge-
hender Natur und geht, ohne grosse Spuren zu hin-
terlassen, vorbei. Einige Aversionen konnen sehr
lange bestehen bleiben, aber die Betroffenen gedei-
hen trotzdem gesund. Nicht so Kinder, die
ARFID entwickeln. Diese relativ neue Essstorung
wird im letzten Beitrag beschrieben (Seite 23ff.).

Kinder - friih gesund essen: Diese Beitrige zeigen
nur einen Teil der Komplexitit dieses faszinieren-
den Themas und bieten wertvolle Informationen

und Losungsansdtze.

Ich wiinsche Ihnen eine spannende Lektiire!
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