Schwerpunkt

Ernahrung des Kleinkindes

Mit dem ersten Geburtstag wird
aus dem Baby ein Kleinkind. Es
ist jetzt korperlich so weit ent-
wickelt, dass es alle Speisen
der Familie mitessen kann. Spe-
zielle Lebensmittel sind nicht no-
tig. FUr das schnelle Wachstum
braucht das Kind die ganze Viel-

falt der Lebensmittel.

Von Elisabeth Biibrer

iele Eltern machen sich Sorgen,

weil ihr Kind vermeintlich nicht
geniigend isst. Doch der Nahrungsbedarf
bei Kleinkindern ist individuell sehr ver-
schieden. Eine Donald-Studie (1) zeigte,
dass 10 Prozent der Kinder im Alter von
2 Jahren mit Lebensmittelmengen von
durchschnittlich nur 600 g/Tag auska-
men, wihrend andere Kinder in diesem
Alter mehr als eineinhalbmal so viel ver-
zehrten. Dies zeigt, dass die Nahrungs-

menge, die ein Kind zu sich nimmt, kein

zuverlissiger Gradmesser fiir sein Ge-
deihen ist. Wichtiger zu beachten ist,
was ein Kind isst, ob es zufrieden und ak-
tiv ist und keine Krankheitssymptome
zeigt.

Abschied vom Flischchen

Mit etwa einem Jahr lernt das Kind aus
dem Glas oder Becher zu trinken. Die
Ernihrung mit dem Flischchen wird
dann iberflissig. Im ersten Lebensjahr
ist die Nahrungsaufnahme durch Saugen
und Kérperkontakt oft mit Beruhigung
verbunden. Diese Kopplung muss nun
nach und nach aufgelést werden. Das
Kind soll aktiv und ganz bewusst Nah-
rung aufnehmen lernen.

Milch und Milchprodukte

Das Kleinkind braucht tiglich zirka 300
bis 350 g Milch und Milchprodukte fiir
die Zufuhr von hochwertigem Protein,
Vitaminen und zur Deckung des Kal-
ziumbedarfs. Nach dem Ende der Flisch-
chenzeit erreichen viele Kleinkinder
diese Menge oft nicht mehr (2). Dies ist
insbesondere im Hinblick auf die Be-
darfsdeckung mit Kalzium kritisch zu be-
werten. Fir die tigliche Bedarfsdeckung
geniigt: ein Glas Milch zum Friihstiick,
ein Becher Jogurt am Nachmittag und ein
Kisebrot am Abend.

Essverhalten

Gemiiss der Vels-Studie (2) essen Klein-
kinder heute zu wenig Gemiise, Obst und
kohlenhydratreiche, pflanzliche Lebens-
mittel wie Teigwaren, Kartoffeln, Brot
oder Reis, aber deutlich zu viel Stissigkei-
ten, Salz sowie fettreiche Nahrungsmittel
wie Fleisch und Wurstwaren.

Es ist bekannt, dass Ernihrungsfehler,
die schon beim Kleinkind gemacht wer-
den, sich im spiteren Kindes- und Ju-
gendalter fortsetzen. Deshalb ist eine
verantwortungsvolle Speisenauswahl so-
wohl in der Familie als auch in Verpfle-
gungseinrichtungen fiir Kinder nétig.

Beziiglich der Lebensmittelauswahl gilt
als Orientierung folgende Einteilung:

Sparsam
Fett- und zuckerreiche Lebensmittel
(Stisswaren, Limonade, Knabberartikel)

Geniigend
Tierische Lebensmittel
(Milch, Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Eier, Fisch)

Reichlich

Getranke, Brot und Getreideprodukte, Kartoffeln
und pflanzliche Lebensmittel (Obst und Gemiise)

Ernihrungserziehung

Eine kiirzlich durchgefiihrte Studie (3)
zeigte, dass Eltern ihren Kindern heute
cher wenige Vorgaben machen. Uber die
Hilfte der Eltern geben ihrem Kind im-
mer dann etwas zu essen, wenn es Hunger
hat, und iiber ein Drittel der Eltern lassen
das Kind selbst withlen, was es essen oder
trinken méchte. Das Essen wird zur Ver-
handlungssache, bei der zwischen Eltern
und Kindern ausgehandelt wird, was,
wann, wie oft und wie viel gegessen wird.
Dabei sind die grundsitzlichen Informa-
tionen tiber gesunde Ernihrung den meis-
ten jungen Eltern bekannt, die konkrete
Umsetzung fillt jedoch oft schwer.
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