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"Gesund essen und trinken - wichtig von Anfang an"
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Gesunde Familienerndhrung: wie kann sie gefordert werden ?
PD Dr. Mathilde Kersting

Etwa ab dem Alter von 10 Monaten ist die erndghrungsphysiologische, neuromotorische und
soziale Entwicklung bei Kindern so weit fortgeschritten, dass sie mehr und mehr an der
Erndahrung der Familie teilnehmen kdnnen.

Fir die Erndhrung im Sauglings- und Kindesalter wurden am Forschungsinstitut fir
Kinderernghrung Dortmund (FKE) praktische, lebensmittel- und mahlzeitenbezogene
Konzepte entwickelt, die eine Nahrstoffzufuhr entsprechend den wissenschaftlichen,
praventiven Empfehlungen erméglichen: der ,Erndhrungsplan fir das 1. Lebensjahr" und die
»,Optimierte Mischkost optimiX", die sich gleichzeitig fiir die Familienerndhrung eignet.
Geschmackspraferenzen werden durch Erfahrungen in der friihen Kindheit unter Umstanden
langfristig gepragt. Deshalb kommt der Lebensmittelwahl in dieser Phase Uber deren
Nahrstofffunktion hinaus noch eine weitere praventive Funktion zu.

Die DONALD Studie (Dortmund Nutritional and Anthropometric Longitudinally Designed
Study) des FKE zeigt, dass die Ernahrung bei Sauglingen und Kleinkindern in der Praxis eher
den Empfehlungen entspricht als die Erndhrung bei dlteren Kindern, die am Familienessen
teilnehmen. Das bedeutet, dass eine Verbesserung der heute liblichen Familienernahrung ein
wesentlicher Schritt dahin ist, Kinder von vornherein an eine gesunde Erndahrung zu
gewOhnen.

Dem sozialen Umfeld der Essenseinnahme wird bei der Entwicklung des
Ernahrungsverhaltens besondere Bedeutung zugemessen. Mit der Teilnahme der Kinder an
der Familienerndhrung werden die Mahlzeiten zu einem sozialen Erlebnis. Dabei fungieren
vor allem die Eltern, aber auch Geschwister oder andere Kinder, als Vorbild.
Familienmahlzeiten sind auch eine gute Gelegenheit, Essensgewohnheiten und Traditionen
weiterzugeben.

Auch durch ihren Stil der Ernahrungserziehung Uben Eltern einen unmittelbaren und
langerfristigen Einfluss auf das Essverhalten der Kinder aus. Rigide Ernahrungserziehung
erschwert eine normale Hunger-Sattigungsregulation und erhdht das Risiko fir
Uberernahrung. Eltern sollten den Kindern gesunde Mahlzeiten anbieten. Den Kindern bleibt
es Uberlassen, wie viel sie davon essen..

Im Sauglings- und Kleinkindalter ist es noch leicht, das Ernahrungsverhalten positiv zu
lenken. Diese Chancen zu nutzen ist wirksamer als spater durch aufwandige, leider meist
erfolglose Interventionsprogramme zu versuchen, unglinstiges Verhalten zu korrigieren.
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