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Wollen wir nicht alle moglichst lange gesund und fit
leben? Und wiinschen wir uns nicht genau das auch fiir
unsere Kinder? Fakt ist: Die korperliche und geistige
Entwicklung und Fitness wird durch eine vollwertige
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise geférdert.

Wie wiruns ernihren, das hat Einfluss auf
unser Wohlbefinden. Allein mit Fast Food
werden wir dick und krank, das weif} jeder.
Wenn wir uns dagegen ausgewogen, ab-
wechslungsreich und nahrstoffreich ernah-
ren, bekommt unser Kérper alle Inhaltsstoffe,
die er bendtigt. Nicht in jeder einzelnen
Mahlzeit, aber doch in der Summe all der Le-
bensmittel, mit denen wir unseren ,Ess-
alltag” gestalten. Eine gesunde Erndhrung
kann uns zudem vor der Entstehung erndh-
rungsmitbedingter Erkrankungen wie zum
Beispiel Adipositas (krankhaftes Uberge-
wicht) oder Diabetes mellitus Typ 2 schiit-
zen. Doch was genau istdenn eine ,,gesunde
Erndhrung?

Wir haben uns umgeschaut. Die deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) definiert
sie so:

° DEFINITION

»Eine gesundheitsfordernde Erndhrung
bildet die Basis fiir bedarfsgerechtes
Essen und Trinken. Sie kann dazu bei-
tragen, Wachstum, Entwicklung und
Leistungsfahigkeit sowie die Gesund-
heit eines Menschen ein Leben lang zu
fordern beziehungsweise zu erhalten.
Auf Ndhrstoffebene ist vollwertiges Es-
sen und Trinken charakterisiert durch
ausreichend Fliissigkeit und einer dem
Bedarf entsprechenden Energiezufuhr.
Die energieliefernden Nahrstoffe stehen
dabei in einem ausgewogenen Verhalt-
nis. Eine vollwertige Erndhrung liefert
auflerdem Vitamine, Mineralstoffe, Bal-
laststoffe und sekundére Pflanzenstoffe
in ausreichender Menge.“
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Essen ist dabei aber auch immer individu-
ell, nicht jedem schmeckt dasselbe. So un-
terschiedlich wie die persénlichen Essens-
vorlieben variieren nattirlich auch die Por-
tionsgréflen je nach Lebensphase und indi-
viduellem Grundumsatz. So bendtigt ein
17-jahriger Teenager deutlich mehr Kalorien
als eine 71-Jdhrige oder ein Mann mittleren
Alters. Familienkiiche muss allerdings fiir
alle gleichermaflen passen, ohne dass viel
gerechnet werden muss.

In einer Familie regelt sich das meistens
ganz von selbst, wenn jeder selbst bestimmt,
wie viel von welchen Lebensmitteln oder Ge-
richten gegessen wird. Nur bei einseitiger Er-
ndhrung bekommen wir Probleme.

Eine ausgewogene Erndahrung stellt dem
Korper alle Makro- und Mikronahrstoffe, die
erbenotigt, in ausreichender Menge zur Ver-
fligung. Zudem enthdlt sie praventiv wirk-
same Substanzen und beugt so Krankheiten
vor. Wichtig ist dabei, dass eine bedarfsge-
rechte Erndhrung nicht fiir jeden gleich aus-
sieht, sondern individuell verschieden ist
und sich zudem im Laufe des Lebens verdn-
dert.

Der Energiebedarf ist ein gutes Beispiel
flir solche individuellen Veranderungspro-
zesse. Er steigert sich im Laufe der Kindheit
und erreicht sein Maximum bei jungen Er-
wachsenen. Mit steigendem Lebensalter
sinkt er langsam wieder ab, weil sich der Kor-
per mit der Zeit verandert. Aber auch Lebens-

stil und korperliche Bewegung haben einen
grof3en Einfluss, sodass die Veranderungen
individuell sehr verschieden sein kénnen.
Flir eine bedarfsgerechte Ernahrung spielen
sowohl die tagliche Lebensmittelauswahl als
auch die Wahl geeigneter Portionsgrofien
eine Rolle.

Vielfalt ist ein guter Grundsatz fiir alle, die
sich ausgewogen erndahren wollen. Und wer
will schon jeden Tag dasselbe essen? Im All-
tag gefdllt und schmeckt uns eine bunte Mi-
schung an zubereiteten Gerichten mehr —
und ist auch sehr viel gestinder - als ewig
gleiche Nudeln mit Tomatensofie (auch die
lassen sich wunderbar variieren — Seite 161).

Das besondere Weihnachts- oder Silves-
teressen macht uns nicht krank, auch wenn
es deutlich anders ist als das Alltagsessen,
und ein Geburtstagsessen darf sich gerne vom
Alltagsessen abheben. Zu besonderen Situa-
tionen und zu Tagen, die es zu feiern gilt, ge-
horen moglicherweise auch ganz besondere
Lebensmittel und Speisen als Genuss dazu.
Alles kein Problem, weder fiir Erwachsene
noch fiirKinder und Jugendliche, wenn eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung im Le-
bensalltag die Basis bildet.



Unsere Erndhrungs-
gewohnheiten

Neben unseren Vorlieben fiir bestimmte
Speisen und Gerichte bringen wir auch Er-
ndhrungsgewohnheiten mit, die von den El-
tern und Bezugspersonen gepragt und von
Lebensbeginn an die Kinder weitergegeben
werden. Wir lernen schon als Sdauglinge und
Kleinkinder durch Beobachtung von vielen
Situationen, in denen gegessen oder Essen
zubereitet wird. Wir haben Vertrautheit er-
lebt, wihrend wir gestillt oder gefiittert wur-
den. Denn mitder Nahrungsaufnahme wer-
den nicht einfach nur ,Nahrstoffe” weiter-
gegeben, sondern auch Warme und Ndhe.

Wir Erwachsenen sind Vorbild fiir das Er-
ndhrungsverhalten unserer Kinder. Natiir-
lich vermitteln spater auch Freunde und so-
ziale Medien giinstige, moglicherweise aber
auch ungilinstige Erndahrungsweisen.

Tatsdchlich sind unsere Ernahrungsge-
wohnheiten von zahlreichen Faktoren ab-
hdngig: Welche Erndhrungsformen haben
unsere Eltern in ihrer Kindheit gelernt? Wel-
che kulturellen oder religiésen Hintergriinde
spielen eine Rolle? K6nnen die Eltern kochen
und tun sie das auch? Wird gemeinsam am
Tisch gegessen? Auch die zeitlichen und fi-
nanziellen Ressourcen beeinflussen den Le-
bensstil und den Essalltag.
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Von gemeinsamen Mahlzeiten
profitieren alle

Sie haben es in der Hand, gesundheitsfor-
derliche Erndhrungsgewohnheiten in Ihrer
Familie umzusetzen: So profitiert die ge-
samte Familie zum Beispiel von gemeinsa-
men Mahlzeiten. Regelmafliges gemeinsa-
mes Essen an einem Tisch starkt das Fami-
lienleben, ist ein Ausdruck von Zusammen-
gehorigkeit und bildet eine gute Plattform
fiir Gesprache.

Ein weiterer wichtiger Baustein fiir eine
gesunde Erndhrung ist die Auswahl dessen,
was auf den Tisch kommt. Die Qualitdt und
die Quantitdt der Lebensmittel spielt eben-
falls eine grofie Rolle. Viele Dinge sind da-
bei zu beachten, wenn Sie gute, gesunde Le-
bensmittel essen und mitihnen kochen wol-
len: Wie sind die Lebensmittel hergestellt,
wie kann ich sierichtig lagern, welche Men-
gen brauchen wir Giberhaupt und wie wer-
den sierichtig und schonend zubereitet, da-
mit die Inhaltsstoffe erhalten bleiben? Und
was kann ich tun, damit das Essen sowohl
fiir die alltaglichen Mahlzeiten zu Hause als
auch unterwegs in der Kita, in der Schule
oder am Arbeitsplatz passt? Und - ganz wich-
tig: Was konnen wir tun, damit das alles nicht
in absoluten Stress ausartet — fiir Eltern wie
fiir die Kinder?

Eins sollte ein ausgewogener Essalltag
aufjeden Fall nicht sein: eine zusatzliche Last
im ohnehin schon tiberladenen Alltag. Die-
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ses Buch will zeigen, wie Sie gesunde Ernih-
rung leicht umsetzen kénnen, und wie sich
dies positiv auf die Lebensqualitdt Threr Fa-
milie auswirken kann.

Kinder und ,,gesunde Erndhrung* -

geht das iiberhaupt?

Viele Eltern wissen, dass es nicht leicht ist,
Kindern eine gesunde Erndhrung schmack-
haft zu machen. Meist hilft es gar nichts, Kin-
dern zu erkldren, wie gesund bestimmte Spei-
sen oder griines Gemiise sind. Und die Be-
reitschaft, mal etwas Neues zu probieren, halt
sich oft auch in Grenzen.

So ist es nicht leicht, bei allen Arbeiten
rund um das Essen immer gut gelaunt zu
sein, wenn das Kochen nur als eine ldstige
Pflicht erscheint. Versuchen Sie, eine posi-
tive Einstellung zur gesunden Erndhrung zu
entwickeln. Die Erndhrungserziehung ist
eine wichtige Aufgabe, die fiir die ganze Fa-
milie einen Gewinn bedeutet. Wenn Sie als
Eltern hier an einem Strang ziehen, dann
iibertragt sich genau das auch auf die Kin-
der. Denn Kinder lernen durch Nachahmung.

Eine (meistens) positive Stimmung beim
Kochen und Zubereiten der Speisen, gemein-
same (turbulente) Mahlzeiten, das Kennen-
lernen neuer Speisen und Getranke sowie
eine gemeinsame Mahlzeitenplanung fiih-
ren automatisch dazu, dass die Kinder eine
positive Essatmosphare erleben, sich wohl-
fiihlen und gern mitgestalten.

Mit etwas guter Planung kann das auch in
einem anstrengenden Lebensalltag moglich
sein, in dem Beruf, Haushalt, Kindererzie-
hung, unterschiedliche Arbeits- und Betreu-
ungszeiten koordiniert werden miissen.

Wie Kinder gesund
erndahrt werden

Kinder brauchen eine altersgemdfie Erndh-
rung, die ihnen auch schmeckt. Dazu geho-
ren zundchst die richtigen Lebensmittel in
deraltersgemdfien Menge. Diese sollten viel-
faltig, gesund und lecker zubereitet sein und
sich im Tagesverlauf in mehreren Mahlzei-
ten wiederfinden.

Auch Snacks und kleine Geniisse sind Teil
einer solchen Erndhrung. Das kénnen Le-
bensmittel und Speisen sein, die wegen ih-
rer Inhaltsstoffe nicht unbedingt in die tig-
liche gesunde Familienerndhrung passen.
Das hort sich komplizierteran, als es in Wirk-
lichkeit ist: Viele Kinder essen gerne Pom-
mes und Chicken Nuggets, aber frittierte
Speisen sind wegen des hohen Fettgehalts
nicht fir die tdgliche Erndhrung geeignet.
Pommes und Co. kénnen aber durchaus ein
Highlight zu besonderen Gelegenheiten wer-
den.

Ahnliches gilt fiir das riesige Angebot an
Frithstiicksflocken und Fertigmiislis, die zu
grof3en Teilen Zucker enthalten. Sie entspre-



