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lhr Kind kommt an den Familientisch ab 10 — 12 Monate

Der Ubergang zur angepassten Erwachsenenkost

.Pragend ist allemal das Vorbild der Familie®. Die Bedeutung, welche die Eltern dem Essen zu-
messen, ihre Ansichten tber Nahrungsmittel, ihre personlichen Vorlieben und Abneigungen be-
stimmen das Essverhalten des Kindes in einem hohen Masse. Richten die Eltern die Mahlzeiten
mit Sorgfalt her und ist ihnen das gemeinsame Mahl von Eltern und Kind ein Anliegen, wird das
Essen flr das Kind eine andere Bedeutung bekommen, als wenn sich die Familie vor dem Fern-
seher in Schnellimbissmanier, mit Fertiggerichten aus Blichsen verpflegt.

«Essverhalten wird weit weniger anerzogen als durch Nachahmung erworben®.

= Seien Sie sich lhrer Vorbildfunktion bewusst!
= lLangsam durfen Sie Ihr Kind an das Trinkglas und an die Tasse gewohnen.
= Spatestens jetzt, sollte Ihr Kind mit Ihnen zusammen am Familientisch essen.

= Wichtig! Sie bestimmen, wann, wo und was auf den Tisch kommt, - lhr Kind bestimmt, wie
viel es davon essen mag. Kochen Sie fur die ganze Familie. Ihr Kind darf naturlich Vorlieben
zeigen. Diese sollten jedoch nicht 6fter auf dem Speiseplan erscheinen als andere Menl(s.
Gefahr - das Kind kdnnte seiner Lieblingsmahlzeiten Uberdriissig werden.

= (Geben Sie Ihrem Kind kleine Portionen, damit es diese aufessen und nach mehr verlangen
kann.

= Spielt Ihr Kind nur noch mit dem Essen, wirft es z.B. auf den Boden, so raumen Sie das Essen
nach einer Mahnung kommentarlos ab.

= Nicht schlucken ist ein Zeichen von Sattigung. Spucken, wiirgen oder Ubergeben, kénnen an-
zeigen, dass |hr Kind unter Druck steht.

= Ernahrt sich Ihr Kind bei den Hauptmahlzeiten sehr einseitig, kdnnen Sie die fehlenden Nah-
rungsmittel beim Zniini oder Zvieri als einzige Nahrung anbieten (Keine Auswahl geben):

= (rosse Appetitschwankungen gehdéren zu den normalen Ernahrungsgewohnheiten gesunder
Kinder. Je alter die Kinder, umso deutlicher werden diese taglichen Unterschiede. Zeigt |hr
Kind Uber langere Zeit auffallige Ernahrungsgewohnheiten, so besprechen Sie diese bitte mit
der Mutterberaterin oder mit lhrem Arzt.

= Essen hat nichts mit Leistung zu tun. Loben oder tadeln Sie Ihr Kind nicht auf Grund seiner
Essensmenge. Loben Sie es flir seine Versuche, das Essen selbstandig einzunehmen.

= lassen Sie sich nicht auf einen Kampf am Esstisch ein. Kinder merken schnell, dass sie durch
langsames Essen, quengeln oder verweigern bei den Eltern interessante Reaktionen hervor-
rufen kdnnen. Wenn Kinder merken, dass sie beim Essen so viel Aufmerksamkeit bekommen
wie sanst nie, werden sie es bei jeder Mahlzeit darauf ankommen lassen.

= Keine Milchflasche in der Nacht! Auch wenn lhr Kind tagstber kaum gegessen hat. In der
Nacht wird viel weniger Speichel produziert. Der in der Milch enthaltene Milchzucker kann zu
Karies fuhren.

= Setzen Sie Sussigkeiten nicht zur Belohnung ein!

Milch und Milchprodukte

» Umstellung von Sauglingsmilch auf Vollmilch: Gewdhnliche Kuhmilch (Frischmilch/ Voll-
milch) enthalt fur Sauglinge zu viel Eiweiss und zu wenig Eisen. Deshalb soll sie erst ab dem
2. Lebensjahr eingefihrt werden. Wir empfehlen, pasteurisierte Vollmilch mit 3.5 % Fettgeh-
alt. In der teilentrahmten Milch fehlen wichtige fettlosliche Vitamine und Fette.
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= Abdem 2. Lebensjahr betragt der Tagesbedarf an Milch inkl. Milchprodukte 3-5 dL.

= Frachtejoghurts enthalten zum Teil unerwiinscht hohe Zuckerzugaben, haben aber meist ei-
nen sehr geringen Friichteanteil. Wir empfehlen die milde Nature-Variante mit Zugabe von
frischen Frichten.

= Kase sollte wegen dem hohen Gehalt an Mineralsalzen nur in kleinen Mengen verabreicht
werden.

* Quark und Frischkase (Gala/Huttenkase/Kiri etc.) enthalt sehr viel Eiweiss und ist somit fur
den Saugling ungeeignet; nach dem ersten Geburtstag in kleineren Mengen erlaubt.

Getranke

= Derideale Durstloscher flr Kleinkinder ist Hahnenwasser. Bevorzugt Ihr Kind Tee, so eignen
sich Kamille, Fenchel, Hagebutten, Malve, Eisenkraut, Pfefferminz oder Fruchtschalentee. Es
ist empfehlenswert, die Teesorte 6fters abzuwechseln.

» (eslsste Getranke (Tee, Obstsaft, Sirup, etc.) greifen die Zahne an. Von kinstlichen Siss-
stoffen ist abzuraten. Wenn Sie trotzdem Obstsafte verwenden, nur verdinnt im Verhaltnis
2 Teile Wasser: 1 Teil Obstsaft. Wir empfehlen diese zu den Hauptmahlzeiten zu geben.

Kartoffeln

Fur die Versorgung mit Nahrstoffen (besonders vollwertiges Eiweiss, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente) sind Kartoffeln wertvoller als Reis und Teigwaren. Kartoffeln sollten des-
halb mehrmals pro Woche auf den Speiseplan gesetzt werden.

Fett
Mit fettreichen Nahrungsmitteln sparsam umgehen. Zum Kochen hochwertige Pflanzendle ver-
wenden (Rapsol, Distelol, Olivenadl).

Salz
= FrUhestens nach 10 Monaten kann lhr Kind schwach gewtirzte aber salzarme Kost vom Tisch
mitessen.

= Wir empfehlen, das Salz aus der griinen Packung zu verwenden. Dieses hilft, den Bedarf an
Fluorid und Jod zu decken.

Getreideriegel, Fruchtzwerge, Kinderschokolade, Friihstlicksgetranke usw.

= Sje enthalten, trotz gegenteiliger Werbung, kaum wertvolle Bestandteile. Zum Teil enthalten
siejedoch sehr viel Zucker und Fett. Ihr hoher Kaloriengehalt kann auf den Appetit einen gros-
sen Einfluss haben.

= Diese Nahrungsmittel sollten, wenn Uberhaupt, nur selten und massvoll genossen werden.
Das heisst, hochstens 1Sussigkeit pro Tag.

Ungemahlene Niisse und Mandeln
Diese sind unter 3 Jahren nicht geeignet. Es droht Erstickungsgefahr.

Honig
Geben Sie Ihrem Kind im ersten Lebensjahr keinen Honig.

Bei Fragen kdnnen Sie sich gerne an die M(itter- Vaterberatung wenden.
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