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Josef Laimbacher

Wissenswertes zum Essen und Trinken

beim Schulkind

»Essen und Trinken“ sind zentrale Elemente im und fiir das Leben unserer Kinder.

Nicht nur die geniigende Versorgung mit Energie und essentiellen Néhrstoffen

ist damit verbunden, sondern auch eine gute korperliche Entwicklung, die Ini-

tialisierung eines gesunden Lebensstils mit gentigend korperlicher Aktivitiit,

Genuss und weiteren sensorischen Erfahrungen. Anhand der Lebensmittelpyra-

mide und der Erndhrungsscheibe der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndh-

rung (www.sge-ssn.ch) wird Wissenswertes um die optimierte Mischkost ver-

mittelt und Empfehlungen zur Gestaltung des Alltags fiir Kinder und deren

Familien abgegeben. Ein kurzer Exkurs ist auch den Themen von problemati-

schem Essverhalten (Unter-/Ubergewicht) und den Allergien, sowie Nahrungs-

mittelunvertrdglichkeiten (u.a. Pseudoallergien, Laktoseintoleranz) gewidmet.

Einleitung

.Essen und Trinken“ bedeutet immer
die Verbindung zwischen biologisch
notwendiger Nahrungsaufnahme und
psychosozial geprédgtem Verhaltens-
muster. Der Umgang mit Energiezu-
fuhr (Essen, Trinken) und Energiever-
brauch (Bewegung, Sport) unterliegt
einem tdglichen Training. Dabei wird
das personliche Handeln durch Wie-
derholung und Bestdrkung festgelegt.
Im Laufe der Zeit entstehen so die
Grundprinzipien der Lebensfithrung
als Mischung aus zwischenmenschli-
chen Spielregeln, persénlichem Be-
diirfnis und subjektiven Erfahrungen.
.Essen und Trinken® sind bereits frith
im Leben des Kindes zentral fiir seine
Entwicklung, das Wohlbefinden und
die Leistungsfahigkeit. Entsprechende
Gewohnheiten werden bei Kindern,
insbesondere auch im Schulalter
(5.-12. Lebensjahr), mafigeblich ge-
prégt. Bereits in diesem Alter stellen
sich die Weichen fiir einen gesunden
Lebensstil. Somit spielt nicht nur eine
ausreichende Versorgung von Energie
und essentiellen Nahrstoffen eine be-
deutende Rolle, sondern auch der As-
pekt der Pravention fiir spatere erndh-
rungsbedingte Krankheiten.

Weiter werden Nahrungsmittelprife-
renzen, Geschmack, Mahlzeitenrhyth-
mus, Tischmanieren, aber auch Trink-

gewohnheiten vom Umfeld an die
Kinder weitergegeben. Das heifdt aber
auch, dass Fehl-, Uber- und Mangeler-
ndhrung in dieser Lebensphase iiber-
nommen werden. Im Alter von 1-4
Jahren werden durch Beobachtungsler-
nen Préferenzen fiir bestimmte Nah-
rungsmittel entwickelt. Dabei sind das
Elternhaus, aber auch die Kindertages-
statte oder der Kindergarten die pra-
gende Umwelt. Im Schulalter (5.-12.
Lebensjahr) werden Préferenzen fiir
bestimmte Lebensmittel zunehmend
durch die Peer group gepragt. Es wird
also gegessen was ,in“ ist. In dieser
Lebensphase werden Verhaltenswei-
sen, insbesondere durch die modernen
Medien mit gezielter Werbung fiir
entsprechende Lebensmittel, stark be-
einflusst [7].

Die Thematik ,Essen und Trinken®
stellt ebenfalls fiir die Gesundheitsbil-
dung an den Schulen eine grofie Her-
ausforderung dar. Erndhrungs- und
Bewegungserziehung in der Schule
konnten einen wichtigen Beitrag zur
.Volksgesundheit” leisten. Die Schule
kann aber alleine diese Aufgabe nicht
leisten. Vielmehr sind es die Eltern und
erziehungsberechtigten Personen, die
gefordert sind und die entsprechende
Hauptverantwortung tragen miissen.
Insbesondere miissen sie sich auch
ihrer wichtigen Vorbildfunktion be-
wusst sein [6].

Aspekte zum Energiebedarf

Wachstum, korperliche Aktivitat und
Lernen verbrauchen Energie, wie auch
der Metabolismus unserer Organe.
Der téagliche Energieverbrauch setzt
sich beim Kind im Wesentlichen zu-
sammen aus:
* Grundumsatz: dieser betrdgt beim
Schulkind etwa 60 % der téglich ver-
brauchten Energie

Leistungsumsatz: dieser betrifft den
Energieverbrauch fiir die kdrperliche
Aktivitdt, aber auch fiir das Lernen
oder Denken
* Energieumsatz fiir das Wachstum:
Wachstum verbraucht Energie, doch
ist sein Anteil am Tagesverbrauch
niedrig und benétigt weniger als 3 %
der gesamthaft verbrauchten Energie
Der Level der metabolischen Leistung
ist bei Kindern hoch. Aus diesem Grun-
de brauchen Kinder - bezogen auf ihr
Kérpergewicht — mehr Energie als Er-
wachsene.
Beispiel: Ein 8-jdhriges Madchen mit
25kg Korpergewicht benétigt tiglich
ca. 1700 kcal, ihre Mutter wiegt gut das
2.5-fache, verbraucht aber nur 600 kcal
mebhr als sie.
Die Daten in Tabelle 1 geben einen un-
gefahren Anhaltspunkt fiir die notwen-
dige, altersabhdngige Energiezufuhr.
Im Zentrum steht die ausgeglichene
Energiebilanz. Dies bedeutet, dass die
Energieaufnahme und der Energie-
verbrauch im Gleichgewicht sein miis-
sen. Dafiir ist das Korpergewicht ein
guter Indikator.
Dies ist im Hinblick auf ein Unter- oder
Ubergewicht von zentraler Bedeutung,
Eine kritische Phase hinsichtlich der
Gewichtsentwicklung ist der Ubergang
vom Kindergartenalter zum Schul-
eintritt. Dabei verdndert sich beim
Kind sehr viel. Es muss nun lénger still
sitzen, kann sich weniger bewegen und
es kommen zunehmende Anforderun-
gen durch die Schule, durch neue Kolle-
ginnen und Kollegen oder durch den
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Tabelle 1 Empfohlene Nahrstoffzufuhr pro Tag fiir Kinder und Jugendliche DGE [2]

verdnderten Tagesrhythmus (z.B. das
frithe Aufstehen) hinzu. Wahrend die-
sem Ubergang nimmt meistens auch
der Medienkonsum rapide zu. Die
néchste kritische Phase ist dann der
Ubertritt in die Pubertt.

Essen und Trinken
fur Leib und Seele

.Essen und Trinken“ bedeutet jedoch
mebhr als nur die Versorgung mit Ener-
gie und essentiellen Nahrstoffen. Schon
vom ersten Tag an ist fiir den Saugling
die Mahlzeit auch gleichbedeutend mit
Geborgenheit, Zuwendung, Sicherheit,
Liebe oder Fiirsorge. Somit werden Be-
diirfnisse von Kérper und Seele gestillt.

Mit dem Alterwerden lernt das Kind,
dass es auch auf andere Weise, als durch
das Essen, Zuwendung bekommen
kann. Doch angenehmer Geschmack
und eine entspannte Atmosphére bei
Tisch wird das ganze Leben fiir ein
Wohlgefiihl sorgen. Insbesondere wenn
Gerichte emotional eng mit Situationen
(wie Ferien, Weihnachtsessen oder
Geburtstagsfeier) verbunden sind, so
alleine schon der Gedanke daran deren
Geschmack auf die Zunge bringt.

Vertraute und geliebte Speisen haben
auch die Eigenschaft, dass sie fiir Beru-
higung und Entspannung sorgen. So-
mit werden sie nicht selten als Trost-
mittel eingesetzt oder als ein Mittel,
um aus Anspannung, Frust oder Stress
auszusteigen oder eines mit dem man

auch belohnen kann. Problematisch
wird es, wenn ,,Essen und Trinken® die
einzige Antwort auf Stress ist, oder
wenn Kinder keine andere Maoglich-
keiten kennenlernen, um mit Enttau-
schung, Wut, Arger, Unbehagen, Trauer,
Angst, Aufregung, Langeweile und an-
deren negativen Gefiithlen umzugehen.

Sensorik

Eltern oder Erziehungsberechtigte be-
stimmen am Anfang generell das Le-
bensmittelangebot fiir ihre Kinder.
Dabei entwickeln die Kinder ihren Ge-
schmack und ihre Vorlieben. Bislang
gingen wir davon aus, dass sif$ die
einzige Préferenz ist, die das Kind von
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Geburt an mitbringt. Alle anderen Ge-
schmacksvorlieben miissten danach
erlernt werden. Neue Erkenntnisse ge-
hen jedoch dahin, dass schon prénatal
eine Pragung fiir verschiedene Ge-
schmacksrichtungen stattfindet.

Umsetzung von
»Essen und Trinken“

Anhand der Erndhrungsscheibe der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Er-
ndhrung (SGE, www.sge-ssn.ch) und
der
soll aufgezeigt werden, wie ,Essen und
Trinken“ beim Schulkind praktisch
umgesetzt werden sollten [1] (Abb. 1).
Basis dafiir ist die optimierte Mischkost
[2]. In Tabelle 1 ist die empfohlene Néhr-
stoffzufuhr pro Tag fiir Kinder und Ju-

Gesundheitsforderung Schweiz

gendliche gemaf3 der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) aufgefiihrt.
Die Empfehlungen der SGE richten
sich mehrheitlich an die DGE, welche
auch der D-A-CH Empfehlungen2000
entsprechen.

Wassertrinken

Tipp fiir Kinder

Von Wasser kannst
du nie genug kriegen:
Trink zu jeder Mahl-
zeit und auch zwi-
schendurch davon. Mach Wasser zu dei-
nem Lieblingsgetrank: Es ist besser und
erfrischender als gesiifSte Getrénke.

Die empfohlene Menge an Getrédnken
ist am Beispiel der Checkliste fiir 7-9
jahrige Kinder (Tab. 2) zu entnehmen.
Geniigend trinken ist fiir Kinder wich-
tig, sowohl zu den Mahlzeiten, als auch
zwischendurch. Es ist ein Erndhrungs-
irrtum, dass zum Essen nichts getrun-
ken werden sollte. Dahinter verbirgt
sich die Vorstellung, dass Wasser die
Verdauungssifte verdiinnen und da-
mit die Wirkung herabsetzen konnte.
Dafiir fehlt jedoch die Evidenz. Das
Gegenteil ist der Fall. Fiir eine gute

Abbildung 1 Ernahrungsscheibe SGE

Verdauung ist eine ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr notwendig.

Das Getrdnkeangebot [3] ist nebst
dem Hahnenwasser und Mineralwas-
ser sehr vielfdltig und wird stark be-
worben:

* Siifsgetrdnke

Es ist sinnvoll alle zuckerhaltigen
sErfrischungs“-Getrdnke unter dem
Begriff Siifigetrdnke zusammenzufas-
sen, ob mit oder ohne Kohlensaure
(z.B. Eistee oder Fruchtsaft). Erwiesen
ist, dass Stufgetrédnke zu einer erhdhten
Energieaufnahme fithren. Sie sind wohl
kalorienreich, aber weniger sattigend
als es die gleiche Kalorienmenge in
fester Form wire. Ebenfalls konnte
gezeigt werden, dass Stifigetrdnke hau-
fig zu einer erhohten Nahrungsaufnah-
me fithren mit den moglichen negati-
ven Konsequenzen fiir einen erhohten
BMI und/oder Taillenumfang [4]. Da-
bei spielt auch eine Rolle, mit welcher
Art von Kohlenhydraten die Getranke
gesiif$t werden. In Europa geschieht
dies hauptséchlich mit Saccharose. In
den USA, aber wahrscheinlich zuneh-

mend auch bei uns, kommt hauptsach-
lich der High-Fructose-Corn-Sirup zur
Anwendung. Der hohere Anteil von
Fructose kann nur in einem beschrank-
ten Maf3e abgebaut werden. Der Uber-
schuss wird der Lipogenese zugefiihrt
mit den negativen Auswirkungen auf
Blutzuckerprofil und Fettstoffwechsel.
Weiter begiinstigen SiifSgetranke die Ent-
wicklung von Karies und Zahnerosion.

* Light-Getrinke

Light-Getranke werden mit Stfimit-
teln versehen. Stif3stoffe sind chemi-
sche Verbindungen aufSerhalb der
Gruppe der Kohlenhydrate, die eine
wesentlich hohere SiifSkraft als Saccha-
rose aufweisen, jedoch im Verhéltnis
ihrer SiifSkraft keinen, oder nur einen
sehr geringen Néhrwert besitzen. Un-
ter anderem werden folgende Siif$stoffe
Acesulfam-K,
Aspartam, Saccharin und Sucralose. Es
besteht bislang keine klare Evidenz,
dass kiinstlich gesiifite Getranke direkt
zu Ubergewicht fiihren. Light-Getrinke
sind aber gerade fiir Schulkinder keine
echte Alternative zu anderen Siif3ge-

eingesetzt: Cycalamt,
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Tabelle 2 Tages- und Wochenziel einer ausgewogenen Mischkost gemaf SGE [1]

Checkliste fiir 7- bis 9-jahrige Kinder

Getrianke 9 dl taglich
Gemiise 3 Portionen a 70 g taglich
Friichte 2 Portionen a 110 g taglich

Vollkornprodukte & Hiilsenfriichte,
andere Getreide-produkte & Kartoffeln

3 -4 Portionen téglich (1 Portion = 65 g Brot oder 50 g Hiilsenfriichte (roh)
oder 220 g Kartoffeln oder 45 g Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreide-

korner (roh))

Milch & Milchprodukte

2 -3 Portionen téglich (1 Portion = 2 dl Milch oder 180 g Joghurt oder
200 g Quark oder 30 g Hartkédse oder 60 g Weichkése)

Fleisch, Wurst

Max. 5 Portionen a 70 g pro Woche, davon max. 1 x Wurst pro Woche

Fisch

75 g pro Woche

Eier

2 Stiick pro Woche?

Ole, Fette & Niisse

Téglich 4 Kaffeel6ffel hochwertiges Pflanzendl, bei Bedarf téglich 1 -2 Kaffeeloffel
Butter oder Margarine als Brotaufstrich, taglich 20 g Niisse®

Siiffigkeiten, salzige Knabbereien

Mit Mafi, maximal 1 kleine Sti8igkeit pro Tag’

! Der Fliissigkeitsbedarf ist bei Schwitzen, hohen Temperaturen, korperlicher Aktivitét u. a. erhoht.

%inklusive in Gerichten und Produkten verarbeitete Eier

% ungesalzene Niisse wie Mandeln, Haselntisse oder Baumniisse

* eine kleine Siif$igkeit entspricht z.B.eine Reihe Schokolade, einem kleinen Stiick Kuchen, 3 Stiick Petit beurre,
einer Glacekugel oder einem Glas Siif$getrank

tranken. Sie fordern die Gewohnung
an den SiifSgeschmack. AufSerdem
konnen Sauren, die auch in Light-
Getranke enthalten sind, zu Zahnero-
sionen fiihren.

* Koffeinhaltige Getréiinke/
Energy-Drinks

Auch bei uns liegen Energy-Drinks im
Trend und erfreuen sich bereits im
Schulalter grofler Beliebtheit. Sie die-
nen als Muntermacher am Morgen, bei
sportlichen Aktivtaten und bei Adoles-
zenten auch am Abend als Wachma-
cher an Partys. Energiedrinks enthal-
ten nebst hohen Mengen an Zucker
und Koffein auch weitere Inhaltsstoffe
wie Taurin, Glucuronolacton, Inosit,
Zu-
sdtzlich kommen Aroma- und Farb-

B-Vitamine und Mineralstoffe.

stoffe, sowie in gewissen Produkten
auch Substanzen wie Ginseng oder
L-Carnitin vor. Der Koffeingehalt pro
Dose (ca. 32 mg/100ml) ist vergleich-

bar mit demjenigen einer guten Tasse
Kaffee. Zucker und Koffein sind wahr-
scheinlich verantwortlich fiir eine mog-
liche Leistungssteigerung. Koffein sti-
muliert das Nervensystem und den
Kreislauf, was vor allem bei Kindern,
die haufig koffeinempfindlich sind,
auch negative Auswirkungen haben
kann. Somit sollten sie in diesem Fall
gemieden werden. Positive Wirkungen
von weiteren Inhaltsstoffen sind Spe-
kulation und konnten wissenschaftlich
bislang nie nachgewiesen werden. Be-
sonders gefdhrlich kann es werden,
wenn Energie-Drinks zusammen mit
Alkohol Dies
konnte fatale Auswirkungen auf die

konsumiert werden.

Wahrnehmung und Fehleinschétzung
mit der entsprechenden Gefahr fiir
risikoreiches Verhalten haben.

Energy-Shots sind Energydrinks, wel-
che in einer kleineren Verpackung und
in konzentrierter Form angeboten wer-
den. Da sie in der Schweiz gemafs Be-

stimmungen des Schweizer Lebens-
mittelrechts als Ergdnzungsnahrung
gelten, muss auf der Verpackung eine
Verzehrempfehlung enthalten sein:

Empfohlene Tagesdosis = 1 Flasche.

* Milch

Milch wird nicht zu den Durstléschern
im engeren Sinne gezdhlt. Grund dafiir
ist, dass Milch nebst viel Wasser auch
viel Milchzucker, -eiweif$ und -fett und
somit auch Energie liefert. Deshalb
sollte Milch nicht das einzige Getréank
am Tag sein. Es zdhlt aber zu den sehr
wertvollen Lebensmitteln.

Friichte und Gemiise essen
(,Nimm 5 am Tag“)
Tipp fiir Kinder

Du hast die Wahl:
Entdecke die bunte
Vielfalt von Friichten

und Gemiisen.

Immer ein Genuss:
Friichte und Gemiise schmecken zu
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den Hauptmahlzeiten sowie als Snack
hervorragend.

Bei jeder Mahlzeit und auch zwischen-
durch sollten die Kinder 3 Portionen
Gemiise plus 2 Portionen Friichte am
Tag zu sich nehmen. 5 Portionen, das
mag auf den ersten Blick viel erschei-
nen, werden jedoch diese Nahrungs-
mittel als Zwischenmahlzeiten geges-
sen, dann ist die empfohlene Menge zu
schaffen. Die Portionengrofie lasst sich
mit den Hénden bestimmen. Was in
eine Kinderhand passt, ist eine Kinder-
portion. Friichte und Gemiise enthal-
ten die notwendigen wertvollen Vita-
mine und Mineralstoffe, Kohlenhydrate
und reichlich Nahrungsfasern. Eben-
falls wertvoll sind die Duft-, Farb- und
Geschmacksstoffe, die unter dem Be-
griff der sekunddren Pflanzenstoffe
gefiithrt werden.

Regelmdflig essen
Tipp fiir Kinder

Ein guter Start in
den Tag: Ein gesun-
des Friihstiick gibt
dir Energie dazu.

Fit durch den ganzen Tag: Nimm regel-
méfSige Mahlzeiten zu dir und nasche
nicht standig zwischendurch.

Der Alltag eines Schulkindes stellt eine
grofe Herausforderung an die Bewil-
tigung des Tagesablaufs dar. Dies be-
trifft Schule, Hausaufgaben, Sport und
Spiel in der Freizeit, Musizieren, Lesen
aber auch der Umgang mit Medien. Bei
diesen Aufgaben und Tatigkeiten wird
der gesamte kindliche Korper stark
beansprucht und lauft meistens auf
Hochtouren. Dafiir bendtigt es den re-
gelmifligen Nachschub von Nahrstof-
fen. Dabei spielt das was gegessen und
getrunken wird, eine wichtige Rolle.
Mahlzeiten sind nicht nur Nahrstoff-
lieferant, sondern sie bieten auch die
Moglichkeit an, sich zu entspannen,
abzuschalten oder auszuruhen. Im
Zentrum steht der Essrhythmus. Friih-
stiick, Mittagessen, Abendessen, da-

Mahlzeiten
wiéren fiir Kinder optimal. Zwischen-

zwischen zwei kleine
mabhlzeiten sind fiir Kinder sinnvoll, da
sie den Energiebedarf zwischendurch
abdecken und so unkontrolliertem und
dauerndem Snacking entgegenwirken.
Ein guter Start in den Tag beginnt mit
einem Friihstiick. Ein ausgewogenes
Friihstiick sollte vier Komponenten
enthalten:
* Brot oder Getreideflocken, Vollkorn
bevorzugt
* Milch oder ein Milchprodukt wie
Joghurt, Quark oder Kase
¢ Friichte
e Getrank (Tee, kaltes Wasser oder
verdiinnter Fruchtsaft)
Leider bleibt diese Zusammensetzung
haufig ein Wunschdenken. Haben sich
doch unsere Mahlzeitengewohnheiten
dahin entwickelt, dass tiberhaupt kein
Frithstiick mehr eingenommen wird
respektive nur noch Einzelkomponen-
ten des optimierten Friihstiicks geges-
sen werden. Es ist zu bedenken, dass
die Energiezufuhr zum Friihstiick fiir
die kognitive Leistungsféhigkeit im
Schulunterricht wesentlich ist. Dabei
spielt auch der glykdmische Index der
aufgenommenen Kohlenhydrate eine
wichtige Rolle. Es konnte gezeigt wer-
den, dass Mahlzeiten mit einem hohen
glykdmischen Index die kognitive Leis-
tungsfahigkeit zwar kurzfristig an-
steigen ldsst, jedoch auf ldngere Sicht
diese wieder starker abfallt. Aus diesem
Grunde ist es wichtig, auch Kohlenhyd-
rate mit einem niedrigen glykdmischen
Index einzusetzen, was sich positiv auf
eine ldngerfristig erhohte Aufmerk-
samkeit und Gedéchtnisleistung aus-
wirkt. [5]
Die Angaben unter Tabelle 2 (Beispiel:
Checkliste fiir 7-9 jahrige Kinder) sind
ein Anhaltspunkt fiir den téglichen
Bedarf, respektive fiir eine Woche. Es
ist zu bedenken, dass die tatsachlich
verzehrten Mengen bei Kindern sehr
schwankend sein konnen. Es gibt Tage,
an welchen die Kinder sehr wenig essen

und an einem anderen Tag bedeutend
mehr.

Essen und Trinken
schlau auswdhlen
Tipp fiir Kinder
Entdecke das Ange-
bot:
lungsreich, um gut

Iss abwechs-

in Form zu bleiben. Nimm es leichter:
Genief3e fett- und zuckerreiche Le-
bensmittel nur ab und zu und in klei-
nen Mengen.

Bewusst Essen heifSt auch aus verschie-
denen Gruppen gezielt auszuwéhlen
und die Lebensmittel ins richtige Men-
genverhiltnis zu setzen. Dieses Vor-
haben wird anschaulich durch die
Lebensmittelpyramide der SGE wie-
dergegeben (Abb. 2).

Die Pyramide gibt Empfehlungen fiir
Erwachsene und éltere Jugendliche. Im
Speiseplan der Kinder, die noch in der
Entwicklung sind, haben Getreidepro-
dukte und Kartoffeln aber auch Milch
in einigen Altersstufen eine etwas stér-
kere Bedeutung. Die Pyramide ist je-
doch ein guter Ausgangspunkt fiir die
Familienernédhrung und weist die ent-
sprechende Richtung. Im Zentrum
steht, dass die Kinder das breite Le-
bensmittelangebot entdecken. Dabei
sollten Eltern und Erziehungsberech-
tigte auf Abwechslung setzen. Je bun-
ter die Auswahl, desto besser und
grofSer die Chance mit geniigend Néhr-
stoffen versorgt zu sein. Dies schiitzt
auch davor, dass sich ungiinstige ,,In-
haltsstoffe® in der Nahrung breitma-
chen. Als Beispiel: wer Milchprodukte
nur in Form von Kése isst, nimmt mehr
Kochsalz und Fett auf, als wenn die
ganze Palette von Milchprodukten
gewidhlt wiirde. Abwechslung bringt
aber auch kulinarisch mehr Genuss
und erfreut die Sinne oder macht mehr
Spass. Den Kindern muss die Moglich-
keit gegeben werden, mit vielen ver-
schiedenen Lebensmitteln Bekannt-
schaft zu machen. Somit steigt auch

Ubersichtsarbeit BEEH



LT Ubersichtsarbeit

Josef Laimbacher Wissenswertes zum Essen und Trinken beim Schulkind

die Chance, dass mehr Lieblingsge-
richte gefunden werden.

Fast Food: Burger, Kebab, Sandwich,
Falafel, Pizza, Parisette mit Poulet,
Bratwurst mit Brotchen. Dieses un-
komplizierte Essen aus der Hand lieben
auch Kinder und Jugendliche. Fast Food
und eine ausgewogenen Erndhrung
muss aber kein Widerspruch sein. Alles
ist nur eine Frage des Mafles. Ist der
Speiseplan sonst ausgewogen, sind
1-2 x Fast Food pro Woche kein Prob-
lem, vor allem wenn Eltern ihre Kinder
auf diese Aufgabe kritisch, aber konst-
ruktiv vorbereiten.

Beim Essen Bildschirm aus
Tipps fiir Kinder

Sei aktiv: Spielen,
Basteln, Lesen, Sport
treiben — kehre dem

Bildschirm o6fters den
Riicken - und unternimm etwas ande-
res, was dir Spaf$ macht.

Abbildung 2 Lebensmittelpyramide SGE

Iss nicht nebenbei: Nimm dir Zeit zum
Essen - geniefle es und mache gleich-
zeitig nichts anderes.

Die Welt der Kinder ist multimedial
ausgerichtet. Auch Schweizerkinder
sitzen mindestens 2 Stunden vor TV
oder PC [8]. Dabei sind sie Shows,
Soaps, Quiz und Infosendungen, Com-
puterspielen, chatten, surfen im Inter-
net, auf Facebook oder E-Mail ausge-
setzt. Diese Freizeitbeschiftigung ist
fiir sie zur téglichen und zum Teil
nédchtlichen Selbstversténdlichkeit ge-
worden. Diese Beschéftigungen haben
einen negativen Effekt auf andere Frei-
zeitbetdtigungen, wobei insbesondere
fiir Bewegung und Sport weniger Zeit
mehr zur Verfiigung steht. So wird die
Aktivitit durch Bewe-
gungsarmut verdréngt. Ein wichtiger

korperliche

Grund fiir die Entwicklung einer posi-
tiven Energiebilanz.

Im Weiteren sind Kinder auch der Wer-
bung ausgesetzt, insbesondere durch

0
Wissen, was essen. ELGEEENR]

Appetit anregende Anpreisungen von
Lebensmitteln. Bis zu 31 Spots sind bei
manchen Schweizer Sendern in einer
Stunde Kinderprogramm geschaltet.
Verschiedene Lebensmittel bilden da-
bei das Schwergewicht. So werden vor
allem Fast Food-Angebote, Cerealien,
Snacks oder Siifigetrdnke beworben.
Werbung beeinflusst aber auch gezielt
spezifisches Wissen und die gewtiinsch-
te Einstellung [7].

Wenn ,, Essen und Trinken“
zum Problem wird

Waihrend erhebliche Fehl- und Mangel-
erndhrungszustédnde in der westlichen
Welt gliicklicherweise relativ selten
sind und davon vor allem Sauglinge
und Kleinkinder betroffen sind, ist es
im Schulalter insbesondere die unaus-
gewogene Erndhrung, die sowohl zu
Defiziten (Spurenelemente, Mineral-
stoffe, Vitamine), als auch zur Stoff-
wechseliiberlastung fiithren kann. Letz-
teres Problem kann in Kombination
mit Bewegungsmangel zu einer un-
kontrollierten Gewichtszunahme fiih-
ren, mit dem Risiko zur Etablierung
einer lebenslang anhaltenden Adiposi-
tas. Bereits jedes fiinfte Kind ist bei uns
tibergewichtig, 5 % sogar adipos (siehe
Artikel Kriemler).

Aber auch Gewichtsverlust kann die
Folge sein. So konnen bereits bei
préapubertiren Schulkindern anorekti-
forme Essstorungen diagnostiziert
werden. Schon viele Kinder in diesem
Alter beschiftigen sich zunehmend
mit ihrem Aussehen und ihrer Figur. Sie
fragen sich auch, ob sie den kiinftigen
gesellschaftlichen Anforderungen ent-
sprechen und geniigen werden. Die
Ursachen von Essstérungen, wie der
Anorexia nervosa sind sehr vielfaltig.
Veranlagung, Personlichkeit, Einfliisse
durch Gesellschaft (Mode, Schénheits-
ideale) und Familie oder Folgen von
traumatischen Erlebnissen sind mogli-
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che Faktoren. Eine Essstoérung in dieser
Altersgruppe ist als schwere Krankheit
einzustufen. Sie stellt das gesamte sozi-
ale Netz (Eltern, Lehrpersonen, weitere
Betreuer) vor grofde Probleme. Die Be-
handlung und Betreuung ist sehr auf-
windig und nur durch ein multiprofes-
sionelles Team zu meistern. Aus diesem
Grunde ist es zentral, dass mogliche
Hinweise fiir eine ungeniigende Ge-
wichtszunahme oder wenn sich Ge-
danken der betroffenen Kindern nur
noch um Essen und die Figur kreisen,
frithzeitig erkannt werden. Dies betrifft
auch eine stetige Gewichtskontrolle
oder die Angst vor dem Essen. Eltern
und verantwortliche Lehrpersonen tun
somit gut daran bei dauerhaftauffalli-
gem Essverhalten, Gewichtsstillstand
oder ungeniigender Gewichts- und
Langenzunahme frithzeitig ihren Kin-
der- oder Hausarzt aufzusuchen.

Nahrungsmittelallergien/
Pseudoallergien/Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten

In der Schweiz ist bereits jeder Dritte
von einer Allergie betroffen, Tendenz
steigend. Bei der Entstehung der aller-
gischen Erkrankungen spielen Verer-
bung und Umfeld zusammen. Die
Therapie von einer allfdlligen Nah-
rungsmittelallergie bedeutet, dass der
Ausloser fiir die Allergie vermieden
werden muss. Dies bedeutet aber auch,
dass das betroffene Kind respektive
deren Angehorigen die Zutatenliste
von Fertigprodukten oder verarbeite-
ten Lebensmitteln genau kennen miis-
sen. Eine Desensibilisierung, mit der
beispielsweise Pollen- oder Hausstaub-
milbenallergien behandelt werden kon-
nen, kommt bei Nahrungsmittelaller-
gien nicht in Frage. Von den allergischen
Erkrankungen bei Kleinkindern ma-
chen die Nahrungsmittelallergien ei-
nen bedeutenden Anteil aus. Die hiu-
figsten Allergien in diesem Alter sind:

Kuhmilch, Hiihnereiweifs, Huhnerei,
Weizen, Soja, Fisch und zunehmend
auch Niisse. Bei dlteren Kindern sind es
hingegen insbesondere Niisse, Weizen,
Sellerie, Karotten, einige Friichte (Kiwi,
Erdbeere, Mango, Apfel) und Schalen-
tiere. In den allermeisten Fallen wer-
den natiirliche Nahrungsmittel als All-
ergene festgestellt und nicht etwa
Zusatzstoffe, wie haufig vermutet.
Haufig bestehen auch Kreuzallergien.
Dies bedeutet, dass wenn man auf be-
stimmte Pollen, Milben oder Latex all-
ergisch ist, auch allergische Reaktionen
gegen Nahrungsmittel zeigen kénnen
(www.ahasuisse.ch).

Nebst den echten Lebensmittelaller-
gien gibt es aber auch die sogenannten
pseudoallergischen Reaktionen. Un-
vertréglichkeiten konnen sich in Haut-
ausschldgen oder in Form von Schnup-
fen duflern. Zu den Substanzen welche
solche Reaktionen auslésen, gehéren
Zusatzstoffe wie Farbstoffe, Konser-
vierungsstoffe wie Sorbinsdure, Ben-
Sulfite,
Gelier- und Verdickungsmittel, Ge-

zoesaure, Antioxidantien,
schmacksverstérker wie Glutamat und
kiinstliche Siif3stoffe wie Cyclamat.
Diese Inhaltsstoffe sind meist in der
Zutatenliste aufgefiihrt. Pseudoaller-
gische Reaktionen auf Zusatzstoffe
sind jedoch eher selten.

Eine haufigere Nahrungsmittelunver-
traglichkeit ist die Laktoseintoleranz.
Damit solche Kinder nicht in ein Kalzi-
umdefizit gleiten, soll ihnen die heute
allseits erhaltliche laktosefreie Milch
und entsprechende Milchprodukte an-
geboten werden. Da bei Kindern die
Laktoseintoleranz nur zum Teil ausge-
bildet ist, tolerieren sie héufig auch
Milchprodukte, wie Joghurt oder Kése-
sorten, bei denen bereits der Grofiteil
des Milchzuckers
Extra-Hartkése ist laktosefrei. Zusatz-
lich lohnt sich bei dieser Problematik
auch kalziumreiches Mineralwasser

abgebaut wurde.

oder kalziumreiche Gemiise wie Broc-
coli, Hulsenfriichte, Bohnen oder Niisse

sowie geschrotete Samen, Sesam, Lein-
samen zu verabreichen.

Epilog

Ziel ist es, dass unsere Kinder zu kom-
petenten und kritischen Konsumenten
von ,Essen und Trinken“ heranwach-
sen. Dabei sollte nie mit dem Droh-
finger gefordert und Verhaltensmaf3-
regeln durchgesetzt werden. ,Essen
und Trinken“ soll nicht nur den not-
wendigen téglichen Bedarf decken,
vielmehr soll das Erleben genuss- und
lustvoll gestaltet werden. Dies tragt zu
einer guten Lebensqualitét bei und ist
zusammen mit geniigender Alltagsbe-
wegung und Sport zentral fiir einen
gesunden Lebensstil, sowie fiir ein ge-
sundes Korpergewicht. Wichtig ist da-
bei aber, dass einfach verstédndliche
Botschaften und Empfehlungen abge-
geben werden. In der Vermittlung die-
ser Botschaften miissen Erzieher die
notwendigen Kenntnisse aufweisen,
respektive sich aneignen und sich vor
allem der Wichtigkeit ihrer Vorbild-
funktion bewusst sein.

What you need to know about eating
and drinking behavior in school-aged
children

“Eating and drinking” are key ele-
ments in and for the life of our chil-
dren. They supply the child with suffi-
cient energy and essential nutrients,
they constitute the basis for an opti-
mal growth and they initiate a good
life style with sufficient physical activ-
ity, pleasure and other sensory inputs.
This article provides important infor-
mation on the optimal combination of
food groups and presents recommen-
dations regarding daily routine of chil-
dren and families using the food pyra-
mid and the nutrition disc of the Swiss
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society of nutrition. A short discussion
covers the subjects of problematic eat-
ing habits (over, underweight), aller-
gies as well as pseudoallergies and
lactose intolerance.
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