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Welche Probleme sind besonders haufig, welche miissen
besonders ernst genommen werden?

Am hiufigsten klagen Eltern tiber «schniderfrissige» Kinder, die
sehr viele Lebensmittel verschméihen. Sie machen sich Sorgen iiber
die Entwicklung ihres Sprdsslings, wenn dieser zum Beispiel keine
Friichte und kein Gemdiise isst. Hiufig kommt es in diesem Zusam-
menhang zu regelrechten Machtkdmpfen bei Tisch — die Eltern ha-
ben liebevoll gekocht, das Kind verweigert.

Ein weiteres hiufiges Problem sind schlechte Tischsitten. Uber-
und Untergewicht sowie Lebensmittelallergien oder andere Krank-
heiten, die mit der Erndhrung zusammenhingen, sind dagegen et-
was seltener.

Wenn ein Kind pl6tzlich abnimmt und andere Krankheitszeichen
dazukommen, wenn es mit Durchfall, Erbrechen oder Ausschligen
auf den Genuss bestimmter Lebensmittel reagiert, sollten Sie eine
Kinderdrztin um Rat fragen. Bedenken Sie, dass Magersucht heute
frither auftritt als noch vor 20 Jahren. In der Regel schadet es aber
einem gesunden Kind nicht, wenn es einmal eine Mahlzeit auslésst.
Wenn es also partout nicht essen will, soll es dies bleiben lassen.
Kein gesundes Kind verhungert freiwillig.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Tischsitten fiir
kleine Kinder» (S. 72), «Esstheater? Nein danke!» (S. 151), «Ernih-
rung und Krankheiten» (S. 181).

Ich weiss zwar, dass man taglich fiinf Portionen Friichte,
Gemise und Salat verzehren sollte, mein Kind kommt aber nie
auf diese Menge. Was soll ich tun?
Sind Sie sicher, dass Thr Kind zu wenig kriegt? Kinderportionen sind
recht klein. Eine Portion Friichte, Gemiise oder Salat ist so gross wie
die eigene Faust. Da ein Kind kleine Hinde hat, decken eine Manda-
rine, ein halber Apfel, 1 dl Orangensaft, eine Karotte und drei Dorr-
aprikosen diesen Tagesbedarf bereits ab.

Greifen Sie ruhig ab und zu auf Dorrobst, Fruchtsaft und even-
tuell Tiefkiihlgemise oder vorgewaschene Salate zuriick. Hiufig ist
ja das Waschen und Risten der Grund, warum nicht mehr von den
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gesunden Pflanzen auf den Teller kommt. Zwar haben einige dieser
Produkte etwas weniger Vitamine, bei fiinf Portionen am Tag ist dies
jedoch unerheblich.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Anforderungen
an die Kinderernihrung» (S. 9o), «Friichte, Gemiise, Salat» (S. 97),
«Wovon braucht mein Kind wie viel?» (S. 125).

Unsere dreijahrige Tochter meidet Gemiise, Obst und

Salat konsequent. Wie kommt sie zu den nétigen Vitaminen

und Mineralstoffen?

Ohne Friichte, Gemiise und Salat ist eine gesunde Erndhrung tatsich-
lich kaum moglich. Kleine Kinder mogen bittere und saure Sachen
meistens noch nicht, siisse dagegen schon. Nehmen Sie beim Kochen
und Einkaufen darauf Riicksicht. Gemiise zum Dippen ist besser ge-
eignet als Salat an einer sauren Sauce, siisse Pfirsiche und Bananen
werden selten abgelehnt.

Viele Kinder mdgen frisch gepresste Sifte, zum Beispiel Apfel-
Fenchel-Karotten-Saft. Sie sind ebenfalls dusserst vitaminreich und
gewOhnen die Kleinen an den neuen Geschmack. Wenn sie beim
Kochen mithelfen diirfen, sind Kinder ebenfalls eher bereit, neue
Lebensmittel zu probieren. Bieten Sie Ihrer Tochter verschiedene
Friichte und Gemiise an, damit sie die Wahl hat.

Machen Sie bei Tisch so wenig Aufhebens wie mdglich um die
Essverweigerung lhrer Tochter. Je stirker Sie reagieren, um so
schneller ergeben sich Machtkimpfe. Gehen Sie (und die andern
Personen am Esstisch) aber mit gutem Beispiel voran. Sie werden
von Threr Tochter als Vorbild kopiert. Niitzt alles nichts, konnen Sie
mit Zusatzpriparaten wie Burgerstein VitaMini oder Jemalt die Vita-
min- und Mineralstoffversorgung sicherstellen.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Vorlieben und
Abneigungen» (S. 62), «Kauen und Schlucken» (S. 71), «Anforde-
rungen an die Kinderernihrung» (S. go) sowie «Friichte, Gemiise,
Salat» (S. g97).

Die zehn wichtigsten Fragen
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Wenn ich ehrlich bin, koche ich standig dieselben fiinf Meniis:
Spaghetti bolognese, Fischstabchen, Wiirstchen im Teig etc.
So essen meine Kinder alles. Aber mir macht das Essen und Kochen
keinen Spass mehr.
Es gehtnicht nur um das, was Ihre Kinder gerne mogen, auch Sie sol-
len auf Thre Kosten kommen. Eine einseitige Erndhrung hindert Ihre
Kinder daran, neue Geschmacksrichtungen auszuprobieren, und ist
von den Nihrstoffen her nicht eben ausgewogen. Besuchen Sie ei-
nen Kochkurs, kaufen Sie sich ein gutes Kochbuch und machen Sie
einen neuen Mentiplan. Lassen Sie Thre Kinder beim Kochen mithel-
fen, dann essen sie die ungewohnten Speisen nachher lieber.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Mentiplanung
schont die Nerven» (S. 106), «Kinder in die Kiiche!» (S. 153).

Wie merkt man, ob dem Kind ein Lebensmittel zutiefst
widerstrebt oder ob es dieses nur deshalb nicht isst, weil es
dann mehr Aufmerksamkeit bekommt?
Jeder Mensch hat Speisen, die er weniger mag. Wenn es sich dabei
aber um sehr viele Lebensmittel handelt, wenn jemand zum Bei-
spiel jede Gemiisesorte ablehnt, stecken andere Griinde dahinter.
Dieses Problem kann geldst werden, wenn jedes Familienmitglied
eine bestimmte Anzahl Lebensmittel abwihlen darf, zum Beispiel
drei (Champignons, Leber, Spinat). Alles andere wird probiert. So
konnen Machtkidmpfe vermieden und trotzdem die Abneigungen der
Kinder respektiert werden. Die Mutter hat es natiirlich am einfachs-
ten: Sie kocht meistens und bereitet in der Regel keine Gerichte zu,
die sie selber nicht mag...

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Esstheater? Nein
danke!» (S. 152).

Wissen Kinder von Natur aus, was sie essen miissen, um gesund
zu bleiben? Wissen sie, was sie brauchen?

Studien haben gezeigt, dass Kinder bis zu einem gewissen Grad spii-
ren, was sie brauchen. Allerdings darf man nicht vergessen, dass sie
auch auf den Gruppendruck Gleichaltriger reagieren, erwachsenen
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Vorbildern nacheifern und sich von Werbung und farbigen Verpa-
ckungen beim Einkaufen verfithren lassen. Wer seinen Kindern blind
vertraut in der Meinung, diese wiissten schon, was ihnen gut tue,
kann sich deshalb tiuschen. Eins wissen Kinder aber von Geburt an
ganz genau: Wann sie satt sind. Dies sollte man respektieren und sie
nicht zum Weiteressen zwingen, sonst verlieren sie die Fihigkeit, ihr
Sittigungsgefiihl wahrzunehmen.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Kinder im Vor-
schulalter» (S. 62), «Das braucht Ihr Kind» (S. 89), «Brainfood fiir
Schulkinder» (S. 125).

Inwieweit beeinflussen die Eltern das Essverhalten der Kinder?
Auch hier gilt das Sprichwort: «Der Apfel fillt nicht weit vom Stamm.»
Ein Kind, dessen Eltern gerne neue Gerichte ausprobieren und selbst
«Allesesser» sind, wird meistens selbst auch ein guter Esser. Betitelt
der Vater den Salat hingegen als «Griinzeug fiir die Hasen», ist es
kein Wunder, wenn die Kinder Salat ebenfalls ablehnen. Die Pri-
gung durch das elterliche Vorbild ist viel stirker als diejenige durch
Klassenkameraden, da dieser Einfluss erst spdter auftritt. Die Ge-
schmacksbildung der Kinder hingegen beginnt bereits vor der Ge-
burt, weil schon das Fruchtwasser je nach der Erndhrung der Mutter
immer wieder anders schmeckt.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Vorbilder am
Tisch» (S. 65), «Esstheater? Nein danke!» (S. 152).

Meine Kinder haben regelrechten Heisshunger auf Siissigkeiten.
Was soll ich tun?

Uberpriifen Sie den Meniiplan Ihrer Kinder. Die Vermutung liegt
nahe, dass ihr Blutzuckerspiegel zu grossen Schwankungen unter-
worfen ist. Das fithrt zu Heisshungerattacken auf Siissigkeiten. Be-
vorzugen Sie Lebensmittel mit einem niedrigen glykdmischen Index,
also Vollkornprodukte, Friichte, Gemiise und Milchprodukte. Beson-
ders Lust auf Siissigkeiten haben manchmal auch Kinder, die davon
keine oder nur ganz wenig bekommen. Verbieten Sie Stissigkeiten
nicht, sie sind nur dann ungesund, wenn sie im Ubermass gegessen
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werden. Ab und zu eine Reihe Schokolade oder eine Kugel Glace ge-
hort zur Kindererndhrung. Verbote reizen dagegen erst recht.

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Zauberformel glyka-
mischer Index» (S. 139).

Mein Patenkind hat sehr zugenommen und ist schon richtig dick.
Soll ich seinen Eltern etwas sagen?
Da viele Eltern das Ubergewicht ihrer Kinder verharmlosen, ist es
manchmal hilfreich, wenn eine Bemerkung von aussen kommt. Ge-
hen Sie vorsichtig vor, um die Eltern nicht zu krinken. Am besten er-
zdhlen Sie von IThren Beobachtungen. Geben Sie Ich-Botschaften nach
dem Motto: «Mir ist aufgefallen, dass...», «Mein Patenkind hat mir
erzihlt, sie werde in der Schule wegen ihres Bauches gehinselt.» etc.
Greifen Sie keinesfalls die Eltern an, machen Sie keine Vorwtirfe. Aber
bieten Sie Hilfe an. Zum Beispiel, indem Sie mit dem Kind einmal
pro Woche Sport treiben. Dicke Kinder leiden meistens sehr. Wenn
Sie Ihrem Patenkind beim Abnehmen helfen, ist es Ihnen danbar.
Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «<Kampf dem Uber-
gewicht» (S. 167).

Meine zehnjahrige Tochter macht bereits zum dritten Mal
eine Diat. Dabei ist sie sehr schlank. Was soll ich tun?
Suchen Sie das Gesprich mit ihr. Fragen Sie sie, warum sie die Diit
macht. Was gefillt ihr nicht an ihrem Korper? Leben Sie ihr vor,
dass man mit seinem Korper zufrieden sein kann. Erkldren Sie Ihrer
Tochter die Grundlagen einer gesunden Erndhrung und kochen Sie
normal, aber nicht extra fettreich. Fragen Sie den Kinderarzt um Rat,
zusammen konnen Sie Thre Tochter eher davon iiberzeugen, dass sie
schlank genug ist. Vielleicht will sie aber auch nur vermehrte Auf-
merksamkeit am Esstisch und merkt, dass sie diese mit ihrem Didt-
verhalten bekommt. Dann sollten Sie ihr diese Zuwendung anders
geben, etwa mit einem gemeinsamen Ausflug. Niitzt alles nichts,
braucht Ihr Kind fachliche Hilfe.

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Schlank oder schon
krank?» (S. 189).

Die zehn wichtigsten Fragen



© Beobachter-Buchverlag 2009 - www.beobachter.ch/buchshop
Kindererndhrung gesund und praktisch. So macht Essen mit Kindern Freude

Stichwortverzeichnis

A
Abstillen, vorzeitiges
Abwahlen......ccccovveviniiennnnne
ADS/ADHS ...
AFA-AIGEN ..
AlkohOl.....coviiiiiiiiieiieieee

Allergie ...coovevvevvennens

— AUSIBSEr ..o

— BeIKOSt oo

— MilchpulVer......cccocoviinienieiicieeie, 36
— Prophylaxe.... .
= SHIEN o 33
— Vollkornprodukte .........cccceeevieveennnne 45
— Zusatzstoffe
Antibiotika (Fleisch)

Antikorper (Muttermilch) .........cccevnee. 25
Antioxidantien .......... 38,43,90, 129,135
Appetitkiller.......coevevenenenenenenienne. 155
Aromen, kiinstliche .........cccoouene.... 71,90
Ascorbinsdure siehe Vitamin C
Asthma ...oooeeiiieiccceeeee,
Autoimmunerkrankung
B
Beifitterung ...ccoeeveeeeeeeeeeeeeeeenen 20
— Allergie ... 56
— EinfUhrung ...ccooveeeeeeeeeeeeeeee 44
— Zeitpunkt ....ccooveeviiiieiieieeeiee 40
Betakarotin ......cccceeveecvevcienieneenenniens 184
Bewegung...........145, 168, 170, 174, 176
Bitteres ....cccoeeveeieeiiiiiiiieeiee 15,63,97
Blutzucker ......ccccvevvenene 97,117,123, 125,
135,139,177
— Frihstick .o.coeeveveeeieicienieneniene 136
— Konzentration .......cccceeeeveniennenen. 136

— Zutaten

Brot, Mengen .....ccccoceevveniiniennenne 96, 125

Brustkrebs.......ccoecveviinienenniieiecieeies 26

BSE e 91, 149

BUlIMIE oo 193

Butter .....coceeviviiiiiiicicccece, 101,102

C

Chicken Nuggets ................ 121,123,124

Cholesterin............ 99,100, 101, 149, 182

D

Diabetes

= TYP Lo 90,133,179

= TYP oo 83,141,171, 204

18,158

............................................. 185

E

Eier, Mengen .......cccccevveeenieennennne 99, 125

Einkauf ......ccoevveeeeeieiceenees 61,82,88

Eisen ...cccceeeees 45,72,105,129, 149, 151

— Kinderlebensmittel........c.cccovevueennne 81

— Mangel .....cccoevnnene

— Muttermilch ...

— Pflanzen .....cceoevieveneninincnencne

— Praparat ..occcceveeeevieeniienieenene

Eiweiss .....ccevueenee.

EKZEM .ot

Anhang 247



E-Nummern ......cccooveevieenieenneenne 90, 208
— ADS/ADHS 211

EPO-Nachtkerzendl ....
Erbrechen ......cccoovevievinveniinieieee,

Erkaltungen ....occeeveeeeiececicnicecenee,
Erndhrung

— einseitige ...coeverneeiiiecccee
— Fahrplan (Baby) .....ccccoevcerevvnennenene
— hypoallergene ......cccocevevinenenenene
— wahrend des Stillens .

Erndhrungspyramide ......ccccoceveverenen.
Essbrechsucht ......ccccoevveiieennns 159,189
158,172,190

Essstérung
siehe auch Magersucht
und Essbrechsucht
— Trotzalter....cocoeeveevecenieinciicreenene 75
Essverweigerung .......cceceevvveennnecennnen. 159

F

Familientisch .......cooooeniiiiininiiee. 115
Fast FOod .....ccovieniiniiiiiieeies 119, 159
Feingolddidt ........ccoceeveeviinieniinienne 208
Fertigprodukte........cccceue..... 90, 114,119

Fingerfood .......cccceciniiniininiciniiinnnn,
Fisch, Mengen
Fischstabchen
Fleisch

— Antibiotika ....ccceovevievenereninene 91,149

Flissigkeitsmangel.........cccoceeuennne 93,187

— und Leistung ....ccceeveeverienienienieenne 132
Folgenahrung......cccecevvienienvenceinnnne. 35
FOISAUre .cvoviieiiiieieieieeee 105,129
Frichte cooeeeeeieeeeeee e 61,97
— glykdmischer Index ......ccccccveveueeee 141
— Mengen ... 97,125
Fruchtsafte.....cocooevevenenenenencncncne 47
Frahstlck c.eeeeeeveneeneeniennene 113,136, 144
Frihstlickscerealien............137, 139, 140
Funf Portionen ........cccc..... 14,61, 97,106,
113,141
G
GeMUSE ..ot 61,97
— Breizutat .c..ooceeeeevieiieeeceee 46
— glykdmischer Index ......cccccevevenenee. 141
— Konserven ......cccccevveeevieenniecnnennnns

Geschmacksbildung

Geschmacksverstarker ..........ccceevuenene 93
Geschmacksempfinden .........cccceuvnene 87
— Babys .o 41

— Mengen .....ccceveeiriiennenen. 95, 96, 125
Glukose ......coeevvieinnennne 96, 135, 145, 200
Glutenunvertraglichkeit

siehe Zoliakie

Glykdmische Last ....coceceveeveerceennennee 141
Glykamischer Index................ 17,96, 139
— ADS/ADHS ..ot 209
— Schokolade .......ccoeeveineninennenne 135

Glykogen



© Beobachter-Buchverlag 2009 - www.beobachter.ch/buchshop
Kindererndhrung gesund und praktisch. So macht Essen mit Kindern Freude

H
Hamburger.......cccoeevvueeienns 119,121,123
HA-Milch.... ...34, 36, 38, 54, 56
Heisshunger......coccovvevievienienienieene, 96
— auf SUSSES coovvveeeeereeeeeeeieens 17,83,134
Herzinfarkt .....ccccocevveneninicniiiecnene 182
— ProphylaXe ......cceecereverereennnne 46,101
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ................. 25, 86,90, 97,
100, 101, 102
Heuschnupfen .......ccccceevennen. 53,54,194
HHA-Milch oo 36, 56

Hydrolysierung ......ccoceeceeevceeveveceenennen 36
Hyperglykdmie .......coceeceeveecveneenieniennne 203
Hypoallergene Milch siehe HA-Milch
Hypoglykdmie .......cccccevvevenennenns 201, 203
|

Institut fur Kindererndghrung....85, 89, 91
INSULIN (et 140, 200
J

JOd i 98, 100
K

Kalium c.ceeeeieeneeneneceseceeeeene 100
Kalzium c..ooeeeeieicienicnenieiene 45,98, 131
— ADS/ADHS ...covviiiiiiiiciiciee 209
— KES@ it 99
— Kinderlebensmittel.......c..cccoecvevennene. 81
— Praparat....ccccceeencieiniieeniienneeenns 33,99
Karies ...ccoovevvveennennnns 41,83,86,103,133
Kartoffeln

— Breizutat.....cccceveevieniiniiceeeeee 46

Kochen
— mitKindern ......cccooevvveeeievneenenn. 82,153
— schonendes .......cocveveneneneenennnne 103
KOIOStIUM .ot 29
Konzentration ........ccceecveveennenne. 125,128
— FlUssigkeit ...ccvevvevveveenierierenenenene 125
— Leistungskurve .. ...143
KFrauter ..c..covveveenenieeienieeieneceeene 135
Krebs ....ccevenee. 25, 26, 46, 69, 90, 97, 212
Kreuzallergien .......ccevevvevenenenennen. 196
Kuhmilchallergie ............. 33,55,195,197
L
Lebensmittelskandal .........ccccceeeneeen. 119
Lebensmittelunvertraglichkeit .......... 209
Leistungskurve
Liste verschmahter
Lebensmittel.......ccccevienennene 113,154

siehe auch Abwadhlen

M

Machtkampfe

— amTisch.....14, 15,16, 61, 75,152, 154
— beim Einkauf......ccccooevevieniiniiiees 61
Magersucht ....
Magnesium ......ccccecveevercienienieneennens
— ADS/ADHS ...ccooviiiiiiiriiiiiieie
Mandelmilch.......cccccoeiininninennne.

Milchpraparate
— auf Sojaproteinbasis ........ccccevververuenne
— mit hydrolisierten Eiweissen
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Milchprodukte, Mengen.............. 99,125

MilchpulVer.......cccevevvinniinienieee. 34,51
— Zubereitung............ ...36
Mischkost, optimierte ......c.cceceeveenieene 91
MittagstisCh ...eoeeeecverierenirereneneene 114
Muttermilch

— als Medikament ........c..cceeevieniinnnene 25
— Zusammensetzung .......cccceeecveveeneene 24
N

Nahrstoffmangel und Allergie. ............. 57

Nahrung, Herkunft
Nahrungsmittelintoleranz

Naschen .....ccceveeverenenennenne.
Neuphobie.....cccoceveveninerireerene,
Neurodermitis.......c.cceu..... 33,53,54,19%4
NIACIN e, 99,129
Nitrat
— GEMUSE ettt
— Nitritpokelsalz
— TriNKWaSSer ....ccoervueeiinienieeieeeeeene 37
(o}
.................................. 46
......................................................... 177
........................................... 46
............................... 102
...101,125
209,210
........................................ 46,101
Omega-3-Fettsauren .......... 100, 149, 209
OSTEOPOrOSE ..eevereerireeireenreerannn 98,182
P
Pflanzeninhaltsstoffe,
sekundare .............. 68,90, 97,123,185
Phosphat
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Proteine.....cccvveeeeeeeeeennne. 90, 100, 144, 145
siehe auch Eiweiss

Pubertat ......ccccecevenuenne 112,126,157,170
Purine....coceeveeiiiiiiiceeceeee, 99
Q

QUANK vt 929
R

RAPSOI v 46,101
Rauchen und Stillen ........cocoeveveeenenen. 32
Reis, Mengen .........ccocvevvveennieennns 96, 125
Ritalin c.coovveeeeeicenccreecccne 207,208
S

Safte, frisch gepresste .......ccceeunee. 15,98
Salat ..o 61,71,97
— Mengen ...cccceeeveeenieeneeeeeees 97,125
— SAUCE .ttt 155
— vorgewaschene .......cccceevveevenvennnene 14
Sattigungsgefuhl............. 17,65,103,117,

168,177,178, 191
Sduglingsanfangsnahrung.....

SAUIES ..ottt
Schadstoffe

— ADS/ADHS ..c..oviiiieeeeeeen 209
— in der Muttermilch .....ccccoceveeenennenne 27
Schafmilch ..o, 56
Schnaderfrassigkeit ................ 14, 25,143
Schnupfen .....cceevevienienieiceceee, 183
Schock, anaphylaktischer .......... 199, 195
Schokolade .......cccocveievieninienieniens

Seele und Essen
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Serotonin ....coceecvereevieneeieeeene 83,134
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SNAcken ....cocvevveveenienienenienne 103,117,178
siehe auch Naschen
Softgetranke .....ccecveveervenieneneneneneens 133
siehe auch Sussgetranke
S0jamilch ..o 56
SPOIt weeeeeieiienieeenene 103,126, 168,170
siehe auch Bewegung
Sprachentwicklung ....c.ccoceveeveervennnne. 25
Stillberatung ......ccoovevvveviienieniinieene 28, 30
SHHEN et
Studien ...
Sucralose
SUSSES cnevieeiieeereeeieeeeree e eiees 15,63, 83
Sussgetranke ........oeeuenee 84,91,117,133,
168,169, 174
Sussigkeiten......cccoeeeeereenen. 17,168,174,
177,178

— als Belohnung 66, 87, 191
— Heisshunger .....cccocvvevevccnveceecnennne. 17
— Mengen ....coccevviiniiennieeen. 103,125
Sussstoffe, kiinstliche ........cccoovevennenene 84
Symptome

— Allergie ...cocevveveveneenenesereeene 195
— ANOreXi€ ..cccoveeeieeiiieenieeeee e 192

— Diabetes

T
Teigwaren, Mengen .......ccccccevuveenneen. 125
TiefklihlgemuUse .....ccccoveverereeereennen. 14
Tischsitten ...occecveevevievieniennenne. 61,72,160
Transfettsauren ................. 101,102,124
Trinken ..cccovveveveeeene 61,92,113,132,138
— Mengen......ccoccervienniiinniinene 93,133
Trotzalter.... ....60, 75
Tryptophan ......cocceeeerienieneenieeeee 134
TV 117,169, 174,176

U
Ubergewicht........... 18,88, 103,117,128,
133,153,159,167
— glykdmischer Index ......cccccceeeruenene 141
— Softgetranke .....ccceveeeeveeeieriesieenns 91
Uberzuckerung siehe Hyperglykdmie
Untergewicht ......ccoceevercieniienienieenne 159
Unterzuckerung siehe Hypoglykdamie
Unvertraglichkeit ........ccccoevievieninnenn. 159
Vv
Vegetarisch €ssen ......ccccoeceeveeveeenienns 148
Vitamin A oo

— Abwehr ....

46,103, 104, 129,
130, 134, 151

— Eisenaufnahme..
Vitamin D .ooceeeviienieeieeeene

Vitamin E...eeeeeeeeieeieceeeeeees
— Abwehr ....

— Leistungsfahigkeit...
— Verlust beim Kochen
Vollkornbrot ........cccceeievienienncne 139, 141
Vollkornprodukte 96, 142
Vorbildfunktion

der Eltern .....cccoeceeeuenne 17,65, 153,156

w

Wachstumsphasen
Werbung .....ccoeceeveeveniieniens
Wochenmeniiplan
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— Beispiel..ooveerieiiieeee, 107

WUrStWaren .....ccceeeeeevveeeeesnveeeennns 72,100
X
X-Beine...ooovreeeeeieeeeeeeeeenn 170,171
y4

— Mengen ....cccoeeeirnienniennne 88,103,125
Zuckeraustauschstoffe.................. 84,186
Zuckerkrankheit siehe Diabetes

Zusatzpraparate .......cceeeveevveennen. 15,105
— vegetarische Erndhrung................. 151

Zusatzstoffe
siehe auch E-Nummern
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