ERNAHRUNG

Gesundheit ist Schicksal?
Nicht nur. Mindestens
genauso entscheidend ist
die Erndhrung - vor allem
in den ersten 1000 Tagen.
Die neuen Empfehlungen
und Tipps von Experten:
So wird die ganze Familie
zum Besser-Esser
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er Moment, an dem wir den posi-
tiven Schwangerschaftstest in un-
seren Handen halten, ist magisch.
Das Leben steht Kopf und nur noch
eines zahlt: dem kleinen Wesen den
bestmoglichen Startin diese Welt zu
geben. Bei jedem Ultraschall, jedem
Kinderarzt-Vorsorgetermin hoffen

wir auf diesen Satz: ,Alles wunderbar, Thr Kind ist
kerngesund.“

Die gute Nachricht: Eltern kénnen selbst allerhand
dazu beitragen. Ob ein Kind irgendwann Allergien
oder Hautkrankheiten entwickelt, an Ubergewicht
oder Diabetes leidet, Asthma oder Herz-Kreislauf-
Beschwerden bekommt, Obst oder Siifsigkeiten
liebt: Vieles hdngt von der Erndhrung und dem Spaf3
am Essen in den ersten 1000 Tagen ab.

Warum genau dieser Zeitraum so wichtig ist? Weil
in den knapp drei Jahren — gerechnet vom Tag der
Empfangnis bis zum zweiten Geburtstag - im kind-
lichen Organismus die Weichen fiir die Entwicklung
gestellt werden. ,Die Nervenzellen verbinden sich,
Organe und Gehirn reifen, Immunsystem und Stoff-
wechselfunktionen bilden sich heraus. Und auf all
das konnen Eltern positiv Einfluss nehmen - mit
einem lebenslangen Effekt®, sagt Professorin Dr.
Regina Ensenauer. Sie leitet an der Kinderklinik
Disseldorf den Bereich Experimentelle Padiatrie, <
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Kalorien
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- Schwerpunkt Stoffwechselstérungen.
»Eltern legen das Fundament fiir ein ge-
sundes Leben und das Essverhalten
ihres Kindes", so die Expertin. ,Das ist
eine grofde Chance - und eine grofde Ver-
antwortung.“ Das Baby isst von Anfang
an mit. ,Schon im Bauch der Mutter*, be-
tont Ensenauer. ,Alles, was sie an Zucker,
Vitaminen, EiweifSbausteinen und Fett-
sduren zu sich nimmt, geht iiber die Pla-
zenta auf das Ungeborene iiber und hat
Auswirkungen auf die sich entwickeln-
den Organe.”

Bei Obst und Gemtise heifst
es: bitte zugreifen

Schwangere sollten deshalb auf eine ge-
sunde, vielseitige Erndhrung achten
(siehe Kasten ,Besser-Esser”, S. 31) und
gleich zu Beginn ein Ammenmarchen
vergessen: dass sie ,fiir zwei essen’
missen. ,Erst im zweiten Drittel der
Schwangerschaft steigt der Energie-
bedarf leicht um 250 Kalorien an. Im
letzten Drittel sind es dann 500 Kalorien.
Dasist ein Teller Gemiisesuppe mit einer
Scheibe Brot“, erklart Dr. Annett Hilbig.
Die Erndhrungswissenschaftlerin, die
viele Jahre beim Forschungsinstitut fir

Es gibt Breil Den diirfen Kinder ruhig
mit allen Sinnen geniefsen

Kindererndhrung in Dortmund gearbei-
tet hat, rat: ordentlich zugreifen bei Obst
und Gemise, zuriickhaltender sein bei
tierischen Produkten. Chips, Kekse, Sah-
netorte? Sollten die Ausnahme sein.
Bauchbewohner reagieren sensibel auf
zu viel Fett und Zucker. ,Oft sind die
Babys dann bereits bei der Geburt
schwerer, aber auch spateres Uberge-
wicht und Diabetes Typ 2 konnen die
Folge sein®, sagt Regina Ensenauer, ,weil
das Kind schon bei der Geburt auf richtig
viel Essen ,geeicht’ ist.“ Mehr als die
empfohlenen 11,5 bis 16 Kilo sollten
Schwangere mit Normalgewicht des-
halb méglichst nicht zunehmen.

Wenn Mama Ubergewicht hat,
wirkt sich das aufs Kind aus

Bei Frauen, die mit starkem Ubergewicht
in die Schwangerschaft starten, redu-
ziert sich das noch mal: Dann sollten es
maximal neun Kilo mehr am Ende der
Schwangerschaft sein. ,Babys von adi-
posen Mittern haben ein zwei- bis drei-
mal so hohes Risiko, spater selbst dick zu
werden. Auch eine tiberméf3ig hohe Ge-



wichtszunahme in der Schwangerschaft
verschlechtert die Chance auf ein Nor-
malgewicht im Kindesalter, erklart
Prof. Ensenauer, die seit Jahren den Zu-
sammenhang zwischen Ubergewicht
von Kindern und ihren Miittern wah-
rend der Schwangerschaft untersucht.
Bringt die Mutter zu viele Kilos auf die
Waage, erhoht sich aufRerdem ihr Risiko,
an einer Schwangerschaftsdiabetes zu
erkranken. ,Wer Mama werden mochte,
sollte deshalb idealerweise schon im
Vorfeld abnehmen.“

In der Schwangerschaft
sind diese Nahrstoffe wichtig

Doch wenn es um Folsdure, Jod sowie
um Omega-3-Fettsduren geht, darf es
wiahrend der neun Monate tatsdchlich
mehr sein. ,Folat ist wichtig fiir das Ner-
vensystem und die Zellteilung in den ers-
ten Monaten. Jod ist fiir das Wachstum,
die geistige Entwicklung und die Pro-
duktion von Schilddriisenhormonen
von Bedeutung“, sagt Annett Hilbig.
Weil der Bedarf iiber die Mahlzeiten nur
schwer zu decken ist, empfehlen Gyna-
kologen Vitamine und Spurenelemente
meist in Tablettenform. Essenziell fiir
die kognitive Leistungsfahigkeit sind
aber auch Omega-3-Fettsduren, die in
fettreichem Fisch enthalten sind. Also
ran an Lachs und Hering beziehungs-
weise entsprechende Nahrungsergin-
zungsmittel, wenn die werdende Mama
Vegetarierin ist oder keinen Fisch mag.
Ist das Baby auf der Welt, ist Mamas
Brust das Beste. Die WHO empfiehlt,
Sduglinge sechs Monate lang voll zu stil-
len, ,weil das Baby so die ideal zusam-
mengesetzte Nahrung bekommt; mit
den wichtigsten Stoffen fiir die Starkung
von Immunsystem und Darm®, erklart
Dr. Hilbig. Studien deuten aufierdem da-
raufhin, dass gestillte Kinder seltener an
Ubergewicht leiden.

~Wenn es mit dem Stillen nicht klappt,
kommt eine Sduglingsmilch, eine Pre-
Nahrung, ins Flaschchen. Sie ist der
Muttermilch am dhnlichsten und ent-
halt nur Laktose als Kohlenhydrat®, sagt
Annett Hilbig. Wichtigist, auf die Signale
des Babys zu achten. ,Wenn es die Lip-
pen schliefst, die Flasche losldsst und
das Kopfchen wegdreht, hat es keinen
Hunger mehr*, erklart die Erndhrungs-
expertin. Dabei ist es vollkommen ->
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Schon im Bauch
die Weichen stellen

Prof. Dr. Regina Ensenauer ist Kinder-
und Jugendarztin an der Kinderklinik

der Heinrich-Heine-Universitat in Dissel-
dorf. Sie leitet die Peaches-Studie
(Programming of Enhanced Adiposity
Risk in Chlldhood Early Screening) und untersucht,
wie sich Ernahrung und Gewicht von Schwangeren
auf die Gesundheit von Kindern auswirken

Warum riickt das Thema friihkindliche Erndhrung
immer mehr in den Fokus?

Weil wir erkannt haben, dass Ubergewicht extrem therapieresistent
ist. Heifst: Dicke Kinder bleiben oft auch als Erwachsene dick.
Deshalb sind wir in immer frihere Lebensphasen vorgertickt

und es hat sich gezeigt: Die Pravention beginnt im Idealfall schon

in der Schwangerschaft.

Bereits in Mamas Bauch kénnen Krankheiten
verhindert werden?

Richtig. Wir sprechen hier von epigenetischen Einfltissen,

die von aufsen auf das Ungeborene wirken: Ernahrung, Bewegung,
aber auch Stress oder Umwelteinflisse. All das wirkt auf die Gene
des Kindes und kann bestimmte Funktionen ein- oder abschalten.
Damit steuern Eltern praktisch die Organ- und Zellentwicklung

im Mutterleib mit.

Wahrend der Schwangerschaft erfahren Miitter
aber oft nur, was auf dem Speiseplan tabu ist.
Sonst ist die Erndhrung eher Nebensache.

Leider, das Thema wird meist nur am Rande angeschnitten.
Schwangere und Mutter brauchen hier mehr Unterstitzung

und Beratung. Was dem Kind angeboten wird, ist abhangig von
der Mutter, ihren Erfahrungen und ihrem Wissensstand. Dabei ist
die Ernahrungseinstellung der Eltern entscheidend und pragt
das ganze Leben eines Kindes. Dabei wiirden auch Mama und Papa
von mehr Aufklarung fur inre Gesundheit profitieren. Es ist also
eine Win-win-Situation fur die ganze Familie.

Und noch ein Loffel!
Weil es so lecker schmeckt
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Der
Genuss
darf
nicht

zu kurz
kommen
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- normal, wenn Babys nicht jeden Tag
gleich viel trinken.

Genauso deutlich zeigen die Kleinen Ub-
rigens auch, wann sie fiir die ersten Lof-
fel Brei bereit sind. Hat das Baby Inter-
esse an Mamas und Papas Essen? Folgt
sein Blick der Gabel? Offnet es den Mund?
Dann kann man mit der Beikost begin-
nen. ,,Ab dem vollendeten vierten Monat
dirfen Eltern den ersten Karotten- oder
Kiirbisbrei flittern®, sagt Hilbig. Der mit-
tagliche Gemiisebrei wird nach und
nach durch Kartoffeln und Fleisch er-
géanzt. Ein- bis zweimal die Woche kommt
Fisch dazu. Dem Kleinen schmeckt‘s?
Dann gibt's als Nachstes einen Milchbrei,
noch ein bisschen spéter folgt der Obst-
Getreidebrei. ,,Schon wire es, wenn die
Mutter wahrend der Einfithrung der Bei-
kost weiter stillt“, sagt Hilbig.

Beim Brei durfen Eltern gern
auf Vielfalt setzen

Ob Eltern Glaschen fiittern oder selbst
kochen sollen? ,Das muss in den Famili-
enablauf passen - beides ist prima*“, sagt
Silke Restemeyer von der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung. Wichtig ist
vor allem die Vielfalt. Je abwechslungs-
reicher das Angebot, umso besser ak-
zeptieren Kinder spiter neue Lebens-
mittel. ,Vorlieben bilden sich relativ
frith“, betont die Okotrophologin. Tabus?
Gibt es kaum. Die Sorge, dass Erdbeeren
oder Niisse das Risiko auf Allergien we-
cken, ist tiberholt. Auch kleine Mengen
Kuhmilch sind ab dem 6. Monat im Brei
erlaubt. Nur Honig gehort noch nicht auf
den Speiseplan - hier kénnen fiirs Baby
gefdhrliche Bakterien drin sein.

Etwa ab dem ersten Geburtstag sitzt der
kleine Esser mit am Familientisch — und
darf von fast allem kosten, was auch auf
dem Teller der Eltern liegt. Klar: Das
scharfe Curry ist noch nichts. Vorsicht
ist auch bei rohen tierischen Produkten
geboten und bei Lebensmitteln, die
leicht in die Luftréhre gelangen konnten.
»Ansonsten gelten fir Kinder die glei-

chen Regeln wie flir Erwachsene®, sagt
Silke Restemeyer. Wer fir den Nach-
wuchs bewusst kocht, tut auch dem Rest
der Familie etwas Gutes. Umgekehrt:
Wer als Vorbild ausgewogen isst, kann
sich langatmige Erklarungen schenken.
,Kinder merken schnell, wenn Eltern an-
ders essen®, weifd Restemeyer. Sind sie
keine Salatliebhaber, werden es auch
Tochter und Sohn nur selten.
Mindestens genauso wichtig wie die
richtige Auswahl der Lebensmittel: Der
Spaf3, der Genuss am Essen darf nicht zu
kurz kommen! ,Wenn der Papa seinen
Teller begeistert leert und sich jedes klei-
ne Fitzelchen aus der Schiissel holt, er-
fahren Kinder, dass Essen viel mehr ist
als eine Methode gegen Hunger*, so Prof.
Ensenauer. ,Im Idealfall lernen sie einen
gesunden Lebensstil, der sie bis ins Alter
pragt.“ Dazu gehort auch, sich Zeit fiir
die Mahlzeit zu nehmen, weil es ge-
meinsam mit Eltern und Geschwistern
besser schmeckt.

Und was, wenn der Nachwuchs das Ge-
sicht bei Brokkoli und Spinat verzieht?
Dann brauchen Eltern Geduld. ,Bieten
Sie die Lebensmittel immer wieder an -
mit Kreativitat, rat Silke Restemeyer.
,Kinder brauchen viel langer als Erwach-
sene, um neue Lebensmittel zu akzep-
tieren.“ Tomate ist bdh? Aber vielleicht
schmeckt sie piiriert als Sof3e. Spargel
ist zu bitter? Vielleicht klappt’s mit einer
Spargelcremesuppe. ,Kinder miissen
sich reinschmecken. Aber ohne Druck
oder Zwang.“ Eltern entscheiden, was
gekocht wird, Kinder, wie viel sie davon
essen. , So behalten sie sich ihr natiir-
liches Sattigungsgefiihl - und essen
auch spéter als Erwachsene nicht tiber
den Hunger hinaus“, sagt die Expertin.

»Niemand wird
ohne Gummibarchen grofs”

Das Schonste am Essen ist fiir die meis-
ten Kinder trotzdem der Nachtisch. ,Su-
Rigkeiten gehdren dazu und wir wissen
alle: Niemand wird ganz ohne Gummi-
barchen grof?¢, lacht Annett Hilbig.
,2Mafdhalten und locker bleiben — das sind
wichtige Zutaten beim Essen.“D
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