Essen und
Ernahrung —
nicht unbedingt
identisch

Beim Essen sollen unsere Kinder nicht
nur satt werden, sondern auch wichtige
Nahrstoffe aufnehmen, die sie fiir ihre
Entwicklung bendotigen.
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Was ist gut fur
unsere Kinder?

Eine gute Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen, werden Sie sagen.
Richtig! Aber wie kann man sie Kindern schmackhaft machen?

Dieses Buch haben wir ganz fiir Miitter
und Vater (oder auch Omas, Opas und an-
dere Betreuungspersonen) verfasst, die sich
wiinschen, ihr Kind bestméglich mit Nahr-
stoffen zu versorgen und das Ganze am bes-
ten spielerisch, ohne zu viel Druck aufzu-
bauen. Wir méchten, dass alle Kinder gute
Voraussetzungen fiir ein gesundes Leben ha-
ben und sich gut fiir all die Herausforderun-
gen, die unser moderner Lebensstil mit sich
bringt, wappnen kénnen. Gleichzeitig stehen
einige Eltern vor der Aufgabe, ein Kind zu
haben, das am liebsten Nudeln ohne Sauce
isst und von griinem Gemiise nur eins hdlt,
ndmlich Abstand. Nicht zu sprechen von der
Zeitknappheit des Familienalltags als ganz
eigenstandige Herausforderung.

Daher bldttern Sie bitte immer mal wieder
in einer freien Minute in diesem Buch, ohne
das Gefiihl zu haben, Sie miissten die vorde-
ren Kapitel gelesen haben, um die hinteren
zu verstehen. Die wichtigsten Ndhrstoffe fiir
Thr Kind sind im Kapitel »ABC der Néhrstoffe«
(Seite 39) alphabetisch geordnet und ihre

jeweilige Bedeutung dort kurz und knapp er-
klart. Fiir sehr wissenschaftlich Interessierte
haben wir weiterfiihrende Literatur, Quellen
und Links in den Anhang gepackt.

Im Kapitel »Tipps, Tricks und Must-haves im
Kiichenalltag« (Seite 80) finden Sie alltags-
taugliche, schnelle und leckere Rezepte, um
einen grof3en Teil des Tagesbedarfs der je-
weiligen Ndhrstoffe in moglichst natiirlicher
Form abzudecken. Wir favorisieren die Ab-
deckung der Nahrstoffe durch die alltdgliche
Erndhrung, dies ist jedoch bei einigen Nahr-
stoffen und Erndhrungsformen nicht immer
umsetzbar. Deshalb erkldaren wir auch kurz,
wie ein Nahrstoff kindgerecht supplemen-
tiert werden kann.

Wie sich der Ndhrstoffbedarf
im Wachstum andert

Thr Kind verdoppelt in den ersten 6 Lebensmo-
naten sein Geburtsgewicht und verdreifacht es
innerhalb des 1. Lebensjahres. Zwischen dem
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2. und 4. Lebensjahr wachsen Kinder pro Jahr
etwa 10 cm in die Hohe. Fiir all diese Schritte
des Wachstums und der Entwicklung Ihres
Kindes hat die Erndhrung eine grof3e Bedeu-
tung. Im Wachstum ist der Energie- und Néhr-
stoffbedarf Ihres Kindes besonders hoch.

Dass Sie sich Gedanken {iber die Nahrstoff-
versorgung Ihres Kindes machen, ist richtig.
Denn eine ausgewogene und nahrstoffdichte
Erndhrung in den ersten Lebensjahren legt
einen Grundstein fiir das ganze Leben. Die
Verdauungsorgane reifen, unser Mikrobiom,
wie man die Darmflora heute nennt, baut
sich auf, damit wir Nadhrstoffe im weite-

ren Leben gut verstoffwechseln kénnen, und
auch der Geschmackssinn bildet sich aus.
Beobachtungsstudien zeigen, dass die Er-
ndhrung in den ersten 1000 Tagen, also von
Beginn der Schwangerschaft bis zum Ende
des 2. Lebensjahrs, lebenslange Effekte hat.
Nicht nur das Adipositasrisiko sinkt bei aus-
gewogener Erndhrung. Eine Uberernihrung
des Fotus im Mutterleib erhéht zudem das
Risiko fiir Bluthochdruck, Insulinresistenz,
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Asthma im spdteren Leben.!

Der Bedarf an Ndhrstoffen verdndert sich
wahrend des Wachstums stetig, da Kinder
sich kontinuierlich und teilweise sprunghaft
weiterentwickeln, und er ist natiirlich auch
individuell. Kinder benétigen spezifische
Ndhrstoffe, um gesund zu bleiben und opti-
mal zu wachsen.

Hierbei muss einmal zwischen der Menge
der Ndhrstoffe und der Auswahl der Nahr-
stoffe unterschieden werden.

Sie fragen sich »Was sind Ndhrstoffe {iber-
haupt?«. Darauf gehen wir ausfiihrlich im
folgenden Kapitel (Seite 17) ein.

Was ist gut fiir unsere Kinder?

Makrondhrstoffe

Wahrend des Wachstums bendétigen Kin-
der mehr Energie, weil sie stindig aktiv sind
und sich ihr Kérper und ihre Organe und
Muskeln entwickeln. Es geht also zum einen
um die Menge der energieliefernden Nahr-
stoffe (Makrondhrstoffe), die als Kalorien
beschrieben werden. Deren Bedarfsmenge
hangt vom Alter, der kdrperlichen Aktivitat
und vom Geschlecht Ihres Kindes ab. Jungen
bendtigen oft mehr Energie als Mddchen.

Auch die Muskeln und Organe wachsen bei
Kindern schnell und benétigen daher viel Ei-
weil3 (Proteine) als Baustoff. Eiweil unter-
stiitzt den Bau neuer Zellen. Fett als wich-
tige Energiequelle ist aufSerdem notwendig
fiir die Entwicklung des Gehirns und der
Nervenzellen. Kohlenhydrate dienen als
schnelle Energiequelle fiir Gehirn und Mus-
kelzellen. Interessanterweise ist der tagliche
Bedarf an Fett im 1. Lebensjahr des Kindes
hoéher als im Kleinkindalter (Grund ist die
Gehirnentwicklung), wiahrend der Bedarf an
Protein mit den Lebensmonaten ganz ent-
scheidend steigt.

Mikrondhrstoffe

Neben den energieliefernden Makronahr-
stoffen spielt auch die Auswahl der Mikro-
ndhrstoffe in der kindlichen Entwicklung
und im Wachstum eine entscheidende Rolle.
Gerade fiir Kinder, die mitten im Wachstum
stecken und deren Korpergroéf3e sich in kiir-
zester Zeit mehr als verdoppelt, ist das Vor-
handensein einer breiten Auswahl an Mikro-
ndhrstoffen von groRer Bedeutung.

Hatten Sie’s gewusst? Der Calciumbedarf ist
bei Kindern zwischen dem 10. und 19. Le-
bensjahr hoéher als bei uns Erwachsenen,
denn hier muss der Knochen heranreifen.
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Essen und Erndhrung — nicht unbedingt identisch

Eine gute Versorgung mit Mikrondhrstof-
fen ist auBerdem unentbehrlich fiir eine ge-
sunde kognitive und physische Entwicklung.

Auch fiir die Starkung des kindlichen Im-
munsystems spielen die Mikrondhrstoffe
eine elementare Rolle und helfen bei der
Vorbeugung von Krankheiten und Infekt-
ionen. Ndhrstoffe wie Omega-3-Fettsduren
haben auflerdem einen entscheidenden
Einfluss auf die Gehirnentwicklung und
Lernfahigkeit von Kindern, Eisen und Jod
z.B. auf die geistige Entwicklung.

Gut fiir uns und den Planeten:
saisonal, regional, biologisch

Dass saisonale, regionale und biologisch an-
gebaute Lebensmittel gut fiir das Klima und
den Menschen sind, ist heutzutage eine Bin-
senweisheit. Dennoch méchten wir ein paar
Worte dazu sagen, weil es auch im Hinblick
auf eine nahrstoffreiche Erndhrung von Be-
deutung ist. Saisonales Essen bedeutet, dass
wir Lebensmittel essen, die zur jeweiligen
Jahreszeit natiirlich wachsen und geerntet
werden. Im Friihling gibt es etwa Spargel,
Erdbeeren und Rhabarber, wiahrend im
Herbst Kiirbisse, Apfel und Pilze frisch ge-
erntet werden. Die Vorteile sind zahlreich:
Saisonale Produkte sind nicht nur beson-
ders aromatisch und ndhrstoffreich, sondern
auch giinstiger, da sie in groReren Mengen
verfiigbar sind. Durch den Wechsel der Jah-
reszeiten kommt aulRerdem {iber das Jahr
gesehen eine von der Saison bestimmte Ab-
wechslung in den Speiseplan.

Tipp Mit einer groRen Gefriertruhe kann
man saisonale Engpdsse z.B. des Lieblings-
obsts heutzutage natiirlich prima tiberbrii-
cken und auch im Winter die tiefgefrorenen

Lieblingsbeeren aus der Truhe zaubern (die
darin enthaltenen Vitamine bleiben weitest-
gehend erhalten).

Stammen Obst und Gemiise aus unserer nd-
heren Umgebung, unterstiitzen Sie mit dem
Kauf auch die lokale Landwirtschaft. In
Deutschland gibt es viele regionale Bauern,
die Obst- und Gemiisekisten aus eigenem
Anbau liefern. Diese bieten nicht nur Viel-
falt, sondern fordern z.B. auch den Erhalt
traditioneller Anbaumethoden. AufSerdem
bedeuten die kiirzeren Transportwege, dass
Obst und Gemiise reif geerntet und schon
bald nach der Ernte zubereitet und verzehrt
werden kénnen. Anders als bei Produkten,
die auf eine lange Reise gehen, bleiben so
die wertvollen Nahrstoffe erhalten. Wenn
sie zudem noch aus biologischer Landwirt-
schaft stammen und somit ohne den Einsatz
von synthetischen Pestiziden, chemischen
Diingemitteln oder genetisch veranderten
Organismen angebaut werden, ist das natiir-
lich gut fiir unsere Gesundheit.

Superfoods - oft nicht die bessere Wahl Der
Begriff »Superfood« ist ein Marketingwort
und nicht wissenschaftlich definiert. We-
gen eines anhaltenden Hypes werden Super-
foods oft hochpreisig verkauft, obwohl sie
im Ndhrstoffgehalt den heimischen Alter-
nativen nicht iiberlegen sind. Viele der so-
genannten Superfoods stammen aus Siid-
amerika oder Asien, haben damit weite
Transportwege und hinterlassen einen gro-
Ren 6kologischen FuRBabdruck. Sie konnten
unter Umstdnden auch mehr mit Pestiziden
und Schwermetallen belastet sein als in der
EU angebaute Produkte.

Schadstoffe in unseren Verpackungen?
Viele Eltern fragen sich wohl zurecht, wel-
che Schadstoffe sie ihren Kindern womog-
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Was ist gut fiir unsere Kinder?

Superfoods — exotische Lebensmittel durch regionale Schéatze ersetzen

Exotisches Superfood Regionale Alternative aus Nahrstoffe
Europa

Chiasamen aus Mittel-/ Leinsamen ALA (Omega-3-Fettsdure)
Stidamerika Ballaststoffe
Quinoa aus Siidamerika Hirse Ballaststoffe

Eisen
Goji-Beeren aus China Heidelbeeren/Johannisbeeren Calcium

Vitamin C

Acai-Beeren aus Brasilien

Heidelbeeren/Brombeeren

Anthocyane (Antioxidantien)

Avocado aus Mittel-/Siidamerika

Walniisse, Rapsol

ALA (Omega-3-Fettsadure)
Kalium

Stifskartoffeln aus Stidamerika

Karotten oder Kiirbis

Vitamin A

lich zumuten. Zum Gliick gibt es einen Trend
hin zu plastikfreien Verpackungen oder so-
gar den vollstandigen Verzicht darauf. Den-
noch kommt man beim Einkaufen im Dis-
counter selten ganz um Plastikverpackungen
herum. Dabei ist das Plastik selbst hdufig
nicht das zentrale Problem, sondern die Zu-
satzstoffe, wie Weichmacher, Klebstoffe oder
Bisphenole.

Hétten Sie’s gewusst? Man geht davon aus,
dass die Schadstoffbelastung durch Verpa-
ckungsmaterialien gréRer ist als durch Pes-
tizide in der Landwirtschaft.2 Mit einem
Glas-Gabel-Symbol werden Verpackungen
gekennzeichnet, deren Kontakt mit Lebens-
mitteln sicher ist.

Achten Sie darauf, Plastikverpackungen
moglichst nicht zu erhitzen und nicht der
prallen Sonne auszusetzen und die Nah-
rungsmittel moglichst nicht lange darin zu
lagern. Am besten verwendet man wieder-
verwertbare Obst- und Gemiisebeutel aus
Stoff oder Papier.

Tierisch lecker, vegetarisch
odervegan essen — geht das?

Kein Fleisch? Kein Ei? Keine Milchprodukte?
Oder Allesesser? Wir kdnnen aus vielen ver-
schiedenen Erndhrungsformen auswdhlen
und diese dabei ganz frei gestalten. Der Aus-
schluss von verschiedenen Lebensmitteln
oder Lebensmittelgruppen fithrt zur Ein-
teilung in verschiedene Erndhrungsformen
(siehe dazu die Tabelle, Seite 14). Hierbei
wird umgangssprachlich hauptsachlich zwi-
schen den drei Erndhrungsformen omnivor
(= Allesesser), vegetarisch (kein Fleisch) und
vegan (gar keine tierischen Produkte) un-
terschieden. Die Entscheidung fiir eine die-
ser Erndhrungsformen fiir unsere Kinder
kann weitreichende Auswirkungen auf die
Ndhrstoffversorgung und somit die kindli-
che Entwicklung haben. Grundsatzlich kann
fast jede Erndhrungsform »gesund« im Sinne
von bedarfsdeckend sein, wenn sie gut ge-
plant ist und dabei einige Dinge beriicksich-
tigt werden.
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Uberblick iiber verschiedene
Erndahrungsformen

Erndhrungsform Ausgeschlossene

Lebensmittel

kein definierter Verzicht
auf bestimmte Lebens-
mittel(-gruppen)

omnivor

ovo-lacto-vegetarisch Fleisch und Fisch

Fleisch, Fisch und Milch
sowie Milchprodukte

ovo-vegetarisch

lacto-vegetarisch Fleisch, Fisch und Ei

pesco-vegetarisch Fleisch

alle Produkte tierischen
Ursprungs

vegan

Darstellung modifiziert nach Leitzmann and Keller
20203

Die gingigste Erndhrungsform ist wohl noch
die omnivore Erndhrung, bei der man um-
gangssprachlich als »Allesesser« bezeichnet
wird. Sie erméglicht die uneingeschrankte
Vielfalt und breite Auswahl an Lebensmit-
teln und Néhrstoffen aus tierischen und
pflanzlichen Quellen. Damit kann der kind-
liche Nahrstoffbedarf unkompliziert gedeckt
werden. Gleichzeitig besteht durch den Ver-
zehr von tierischen Lebensmitteln allerdings
auch das Risiko einer zu hohen Aufnahme an
weniger giinstigen Ndhrstoffen wie z.B. ge-
sdttigten Fetten. Ein zu hoher Verzehr von
(ungiinstigen) tierischen Lebensmitteln
kann langfristig die Gesundheit auch negativ
beeinflussen.

Eine vegetarische Erndhrung mit dem Ver-
zehr von Lebensmitteln tierischen Ur-
sprungs wie z.B. Milch und/oder Eiern kann
ebenfalls eine hohe Nahrstoffdichte und
-vielfalt bieten. Sie hat den Vorteil, dass
man durch den Verzicht auf Fleisch weni-

ger ungiinstige Fette als bei einer omni-
voren Erndhrung aufnimmt. Dabei riicken
idealerweise sonst oft weniger beachtete
pflanzliche Lebensmittel in den Vordergrund
und ermdglichen eine erhéhte Aufnahme an
gesundheitsfordernden Nahrstoffen wie Bal-
laststoffen und Vitaminen. Jedoch werden
bei einer vegetarischen Erndhrung oft wich-
tige Ndhrstoffe in zu geringer Menge auf-
genommen, weshalb man sie als potenziell
»kritisch« bewertet.

Eine rein pflanzliche Erndhrung wird als ve-
gan oder pflanzenbasiert bezeichnet. Sie
schlie3t samtliche Produkte tierischen Ur-
sprungs vom Verzehr aus. Eine bunte und
vielseitige vegane Erndhrung kann zu einer
hohen Aufnahme an vielen gesundheitsfor-
dernden Ndhrstoffen wie Vitaminen, Ballast-
stoffen und anderen sogenannten sekunda-
ren Pflanzenstoffen fiihren. Sie birgt durch
den Ausschluss von Lebensmittelgruppen je-
doch auch das Risiko einer nicht ausgewoge-
nen Erndhrungsform mit einigen Néahrstof-
fen, die in zu geringem Ausmalf3 zugefiihrt
werden - man bezeichnet diese als potenzi-
ell kritische Nahrstoffe. Ein besonders kriti-
scher Nahrstoff - also mit einem besonders
hohen Risiko fiir einen Mangel - ist dabei
Vitamin B;,, bei dem eine bedarfsdeckende
Versorgung durch rein pflanzliche Lebens-
mittel keinesfalls erreicht werden kann, so-
dass eine zusdtzliche Einnahme eines Nah-
rungsergdanzungsmittels (Supplementation)
unumgdnglich ist.

Die Tabelle »Potenziell kritische Nahrstoffe
bei verschiedenen Erndhrungsformen«
(Seite 15) zeigt eine Ubersicht iiber po-
tenziell kritische Ndhrstoffe bei den einzel-
nen Erndhrungsformen. Wie gesagt, wenn
man sich der Gefahr der Unterversorgung
bewusst ist und regelmafig drztlich kontrol-

aus: Schaus u.a., Welche Nihrstoffe braucht mein Kind? (9783432120072) © 2025 TRIAS Verlag



Was ist gut fiir unsere Kinder?

Potenziell kritische Nahrstoffe bei verschiedenen Erndahrungsformen

Nahrstoff Omnivor Vegetarisch Vegan
Protein ausreichend durch Fleisch, ausreichend durch Milch- kritisch, sorgféltige Planung
Fisch, Eier produkte, Eier, Hiilsen- erforderlich (Hiilsenfriichte,
friichte Sojaprodukte, Niisse)
Vitamin B, ausreichend durch Fleisch, kritisch, Bedarf durch sehr kritisch, Supplemen-
Fisch, Eier Milchprodukte, Eier tierung notwendig
gedeckt
Eisen ausreichend durch Fleisch kritisch, eisenreiche Pflan- sehr kritisch, eisenreiche
zenkost (Linsen, Bohnen) Pflanzenkost + Vitamin C zur
besseren Absorption
Vitamin D bedingt ausreichend durch kritisch, Supplementie- sehr kritisch, Supplemen-
Fisch, Eier; daneben Son- rung oder Sonnenexposi- tierung notwendig
nenexposition, in den Win- tion notwendig
termonaten Supplementie-
rung notwendig
Calcium ausreichend durch Milch- ausreichend durch Milch- kritisch, pflanzliche Quel-
produkte produkte len (angereicherte Getrdnke,
Tofu, griines Blattgemiise)
+ Supplementierung
Zink ausreichend durch Fleisch, kritisch, durch Milchpro- sehr kritisch, durch Hiilsen-
Fisch dukte, Eier, Nisse friichte, Niisse, Samen
Jod ausreichend durch Fisch, kritisch, jodiertes Salz not- sehr kritisch, jodiertes Salz
jodiertes Salz wendig und teils standardisierte
Nahrungserganzung not-
wendig
Omega-3- ausreichend durch Fisch kritisch, durch Leinsamen, sehr kritisch, durch Leinsa-
Fettsduren Walniisse, Chiasamen men, Walniisse, Chiasamen
+ Algendl-Supplemente
Vitamin B, ausreichend durch Milch- kritisch, durch Milchpro- sehr kritisch, durch Pilze, an-
(Riboflavin) produkte, Fleisch dukte, Eier gereicherte Lebensmittel
Selen ausreichend durch Fleisch, kritisch, durch Eier, Milch- sehr kritisch, durch Sonnen-
Fisch, Eier produkte, Sonnenblumen- blumenkerne, Cashewniisse
kerne, Cashewniisse
Vitamin A ausreichend durch tieri- kritisch, durch Milch- sehr kritisch, durch oran-

sche Produkte

produkte, Eier, oranges
Gemise

ges Gemiise, Blattgemiise
(Umwandlung in aktives
Vitamin A beachten, mehr
dazu in Kapitel Vitamin A,
Seite 40)

aus: Schaus u.a., Welche Nihrstoffe braucht mein Kind? (9783432120072) © 2025 TRIAS Verlag

15



16

Essen und Erndhrung — nicht unbedingt identisch

lieren ldsst, ob die Kinder ausreichend mit
allen wichtigen Ndhrstoffen versorgt sind,
kann man sich trotzdem fiir jede der hier
aufgefiihrten Erndhrungsformen entschei-
den. Eventuell wird man Ihnen vorschla-
gen, bestimmte Nahrstoffe in Form von Nah-
rungsergdnzungsmitteln zu verabreichen,
das muss jedoch im Einzelfall mit Fachleu-
ten abgestimmt werden.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) sieht eine vegetarische Erndhrung fiir
Kinder grundsatzlich positiv, wenn sie gut
geplant und ausgewogen ist. Insbesondere
die ovo-lakto-vegetarische Erndhrung, bei
der Milchprodukte und Eier konsumiert wer-
den, kann eine ausreichende Versorgung mit
allen notwendigen Néhrstoffen gewdhrleis-
ten. Was eine vegane Erndhrung fiir Kinder
betrifft, so betont die DGE, dass diese sorg-
faltig geplant und durch geeignete Supple-
mente ergdanzt werden muss, um eine ausrei-
chende Nahrstoffversorgung sicherzustellen
und Gesundheitsrisiken zu vermeiden. Das
grofte Risiko fiir die kindliche Entwicklung
stellt hierbei ein Mangel an Vitamin By, dar,
dieses ist fiir die Gehirn- und Nervenfunk-
tion essenziell, ein Mangel kann irreversible
Schdden an diesen Organen hervorrufen.

Wichtig ist, regelmaf3ig durch eine Blut-
untersuchung iiberpriifen zu lassen, ob Ihr
Kind mit allen wichtigen Nahrstoffen, die in
der veganen Erndhrung iiblicherweise un-
terreprdsentiert sind, versorgt ist, allen vo-
ran mit Vitamin B;,, aber auch mit Vita-
min B,, Jod, Eisen, Vitamin D und Calcium

sowie mit Omega-3-Fettsduren. Bei einem
Mangel muss dariiber nachgedacht werden,
wie man sie regelmdRig zufiihrt, d.h. ob
man die Erndhrungsweise dndert oder die
ausreichende Versorgung durch Nahrungs-
erganzungsmittel sicherstellt.

Hatten Sie’s gewusst? Eine von der DGE
durchgefiihrte Studie (die sogenannte
VeChi-Studie) hat gezeigt, dass die Versor-
gung mit Vitamin B;, bei vegetarisch er-
ndhrten Kindern sogar kritischer als bei ve-
gan erndhrten Kindern ist, da Eltern und
Kinderdrzte bzw. -drztinnen bei Letzteren
bewusst auf die regelmaRige Supplementie-
rung achten.

Jede Erndhrungsform hat ihre Vor- und
Nachteile. Die omnivore Erndhrung bie-

tet den Vorteil, dass fiir eine ausreichende
Versorgung in der Regel keine Ndhrstoffe
supplementiert werden miissen. Aller-
dings zeigten sich in der VeChi-Youth-Stu-
die selbst hier teilweise unzureichende Ver-
sorgungen zum Beispiel mit Vitamin B,,
Vitamin D und Calcium.* Uns liegt es am
Herzen, Sie fiir eine moéglichst vielféltige
und abwechslungsreiche Erndhrung mit ei-
nem hohen Anteil an frischen und unverar-
beiteten Lebensmitteln fiir Ihre Kinder zu
motivieren. Egal bei welcher Erndhrungs-
form, es lohnt sich, genau hinzusehen, nie
die Individualitdt eines jeden Kindes aus
den Augen zu verlieren und im Verdachts-
fall auch eine Ndhrstoffanalyse durchfiihren
zu lassen.
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Welche Bedeutung haben
Nahrstoffe Giberhaupt?

Der Begriff begegnet uns immer wieder, etwa in der Werbung oder
im Drogeriemarkt, und doch wissen wir nicht immer genau, was sich

dahinter verbirgt.

Was sind Nahrstoffe eigentlich genau?
Diese Frage ldsst sich leicht beantworten:

Ndhrstoffe sind Stoffe in Lebensmitteln, die
der Kérper braucht, um zu leben, zu wach-
sen und gesund zu bleiben. Dabei kénnen,
wie bereits erkldrt (Seite 11), zwei grof3e
Nahrstoffkategorien unterschieden werden:
die Makro- und die Mikronahrstoffe.

Makronadhrstoffe Die »groBen« Nahrstoffe
sind solche, von denen der Kérper viel
braucht, um zu leben. Sie dienen als Ener-
giequelle, aber z.B. auch als Baustoff in un-
serem Korper. Dazu gehoren Kohlenhydrate,
Fette und EiweiRe (Proteine).

Kohlenhydrate sind ein wichtiger Energielie-
ferant. Wir finden sie zum Beispiel in Brot,
Nudeln, Reis oder Kartoffeln. Fette liefern
ebenfalls Energie. Sie helfen unserem Korper
aber auch dabei, wichtige Vitamine aufzu-
nehmen. Gesunde Fette finden wir zum Bei-
spiel in Niissen, Avocado oder pflanzlichen
Olen. EiweiR (Protein) ist wichtig fiir den

Aufbau von Muskeln und Zellen. Es kommt
zum Beispiel in Fleisch und Fisch, Eiern oder
Hiilsenfriichten vor.

Mikrondhrstoffe Mit dieser Gruppe von
Nahrstoffen, von denen wir nur eine geringe
Menge brauchen, befassen wir uns in diesem
Buch. Dazu gehoren z.B. Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Vitamine kann
man in zwei Kategorien unterteilen: fettlos-
liche und wasserldsliche Vitamine.

Mineralstoffe helfen z.B. dabei, dass unsere
Knochen gesund und stark bleiben. Spuren-
elemente sind Mineralstoffe, die unser Kor-
per nur in sehr kleinen Mengen bendétigt, die
aber trotzdem wichtig sind, etwa Zink (eine
Ubersicht iiber wichtige Mineralstoffe bietet
Ihnen die Tabelle »Ubersicht von in der Er-
ndhrung wichtigen Mineralstoffen und Spu-
renelementenc, Seite 18).

Einige Ndhrstoffe kann unser Kérper auch
selbst herstellen, sie werden deshalb als
nicht-essenzielle Ndhrstoffe bezeichnet.
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Essen und Erndhrung — nicht unbedingt identisch

Ubersicht der fett- und wasserlds-

lichen Vitamine

Wasserlosliche

Fettlosliche Vitamine

Vitamine
Vitamin B, (Thiamin) Vitamin A
Vitamin B, (Riboflavin) Vitamin D
Vitamin B (Niacin) Vitamin E*
Vitamin Bs Vitamin K
(Pantothensdure)*
Vitamin By

Vitamin B; (Biotin)

Vitamin B, (Folsdure)

Vitamin B,

Vitamin C
(Ascorbinsdure)

*Ndhrstoff in diesem Buch nicht behandelt

Ubersicht von in der Erndhrung
wichtigen Mineralstoffen und

Spurenelementen
Mineralstoffe Spurenelemente
Calcium Eisen
Magnesium Zink
Kalium* Jod
Natrium* Selen
Chlorid* Fluorid*
Phosphor* Kupfer*
Chrom*
Molybdan*
Mangan*

*Nadhrstoff in diesem Buch nicht behandelt

Dazu gehort z.B. Vitamin D, das bei ausrei-
chender Sonnenexposition iiber die Haut
hergestellt werden kann. Alle Ndhrstoffe, die
der Kérper nicht selbst produzieren kann,
gelten als essenzielle Ndhrstoffe und miissen
iiber die Nahrung aufgenommen werden.

Nahrstoffe als Schutzschild

Damit unser Immunsystem gut funktioniert,
bedarf es einer Vielzahl an Faktoren zur Un-
terstiitzung: ausreichender Schlaf, Bewe-
gung an der frischen Luft, kein Dauerstress,
ein gut arbeitendes Darmmikrobiom. Aber
es bedarf auch einer ausreichenden Zufuhr
an Nahrstoffen, um die Funktion unserer
Immunzellen aufrechtzuerhalten, Entziin-
dungsprozesse zu regulieren und die Barrie-
refunktion des Kérpers zu stiarken. Da das
kindliche Immunsystem in den ersten Le-
bensjahren noch nicht vollstandig ausgereift
ist, hilft es, ihm die bestméglichen Voraus-
setzungen fiir die gesundheitlichen Heraus-
forderungen zu schaffen und es mit einer
ausgewogenen Erndhrung zu unterstiitzen.

Einige Ndhrstoffe fungieren hierbei als
kleine Schliisselakteure im kindlichen Im-
munsystem.

e Vitamin A: Die erste Kontaktstelle fiir
Krankheitserreger sind die Schleimhdute,
z.B. die Mund- und Nasenschleimhaut. Vi-
tamin A hilft, sie gesund zu erhalten, in-
dem es fiir ihre Unversehrtheit und damit
fiir einen funktionierenden ersten Ab-
wehrmechanismus sorgt.

e Vitamin D: Ein unzureichender Vitamin-
D-Spiegel fiihrt laut Bundesinstitut fiir Ri-
sikobewertung (BfR) beispielsweise zu
einem erh6hten Auftreten von Atemwegs-
infektionen.> Vitamin D hilft dabei, spezi-
elle Abwehrzellen im Korper zu aktivieren
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und Stoffe zu bilden, die gegen Bakterien
und Viren wirken. Der Kérper stellt Vita-
min D vor allem selbst her, wenn die Haut
ausreichend Sonnenlicht abbekommt.
Vitamin C sorgt dafiir, dass kérpereigene
Abwehrzellen besser arbeiten konnen
und unterstiitzt die Bildung von antivira-
len Stoffen. AulRerdem schiitzt es die Im-
munzellen durch seine antioxidative Ei-
genschaft.

Vitamin Bg unterstiitzt den Kérper dabei,
wichtige Botenstoffe fiir das Gehirn herzu-
stellen, Abwehrzellen zu produzieren und
Antikorper zu bilden, die vor Krankheiten
schiitzen.

Zink fordert die Entwicklung und Funk-
tion von Immunzellen und hilft bei der
Wundheilung. Zink wirkt entziindungs-
hemmend, was zur Unterstiitzung der
Infektionsabwehr beitragt.

Dariiber hinaus tragen auch Selen, Eisen, Kup-
fer und alle anderen Mikrondhrstoffe ihren
Teil dazu bei, den Koérper gesund zu erhal-
ten. Eine ausgewogene Ernahrung wirkt daher
praventiv, kann also Krankheiten vorbeugen.

Hatten Sie’s gewusst? Auch sogenannte
sekundare Pflanzenstoffe wie Polyphenole,
Carotinoide und Flavonoide wirken sich in-
direkt positiv auf unser Immunsystem aus,
sie wirken antioxidativ und entziindungs-
hemmend. Sie kommen in allen pflanzlichen
Lebensmitteln vor.

Wie viele Nahrstoffe braucht
mein Kind?

Die Referenzwerte, also die von der DGE
empfohlenen Mengen fiir die tagliche Zu-
fuhr, auf die wir uns auch in diesem Buch be-
ziehen, gelten fiir gesunde Personen, um den
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Mindestbedarf zu decken und um alle kérper-
lichen Funktionen aufrechtzuerhalten (wir
haben sie im Kapitel »Referenzwerte gemaf3
der Empfehlungen der DGE« (Seite 132) auf-
gelistet). Sie beziehen sich nicht auf die Ver-
sorgung von Kranken und gerade Genese-
nen beispielsweise nach lingerer Infektion
oder in und nach individuellen Stresssituati-
onen (Trennung der Eltern, Eingewdhnung in
Kita, Beginn der Schulzeit, Mobbing, Pubertat
usw.). Sie sind auBerdem nicht ausreichend,
um bei Personen mit einem Néahrstoffman-
gel entleerte Speicher wieder aufzufiillen. Sie
gelten auch nicht fiir Menschen, die regelma-
Big Medikamente einnehmen und deren Kor-
per dadurch besonderen Belastungen ausge-
setzt ist. Erndhrungsmedizin sollte deswegen
immer individualisiert betrachtet werden, da
es so viele verschiedene Einflussfaktoren gibt,
die von Mensch zu Mensch ganz unterschied-
lich sind (Lebensphase, schulische Belastung,
Bewegungsauslastung, genetische Polymor-
phismen, Geschlecht, Gesundheitsstatus).

Symptome bei Nahrstoff-
mangel

Ein Mangel an Mikrondhrstoffen kann sich
durch verschiedene Warnsignale bemerkbar
machen. Fiir einige Ndhrstoffe gibt es spezifi-
sche Symptome, die Sie im jeweiligen Ndhr-
stoff-Kapitel im »ABC der Ndhrstoffe« weiter
hinten beschrieben finden.

Doch was, wenn Thr Kind eher unspezi-

fisch schlapp, miide und leistungsgemindert
wirkt? Wann sollte man an einen Nahrstoff-
mangel denken? Wir setzen in unserer prak-
tischen Arbeit stark auf das Urteil der Eltern,
die ihr Kind am allerbesten kennen. Wenn
eine Mutter uns beunruhigt erzahlt, dass
sich das Verhalten ihres Kindes deutlich ver-
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