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Ihr Kind kommt ah den Familientisch

Der Ubergang zur angepassten Erwachsenenkost

,Pragend ist allemal das Vorbild Familie“. Die Bedeutung, welche die
Eltern dem Essen zumessen, ihre Ansichten uber Nahrungsmittel, ihre
personlichen Vorlieben und Abneigungen bestimmen 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 fur das Kind eine andere Bedeutung bekom-
men, als wenn sich die Familie vor dem Fernseher in Schnellimbissma-
nier mit Fertiggerichten aus Bluichsen verpflegt.

,Essverhalten wird weit weniger anerzogen als durch Nachahmung
erworben® 1

9 - 12 Monate

e Fruhestens nach 9 Monaten kann Ihr Kind schwach gewurzte oder
salzarme Kost vom Tisch mitessen. Bei hypoallergener Ernahrung ist
dies meist erst ab dem 2. Lebensjahr sinnvoll.

» Sind bereits Zahne vorhanden, regen Sie lhr Kind ausgiebig zum Kau-
en an.

» Grosse Appetitsschwankungen gehoren zu den normalen Ernahrungs-
gewohnheiten gesunder Kinder. Je alter die Kinder, umso deutlicher
werden diese taglichen Unterschiede. Zeigt Ihr Kind uber langere
Zeit auffallige Ernahrungsgewohnheiten, so besprechen Sie diese bit-
te 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 fur seine Versuche,
das Essen selbstandig einzunehmen.

1 Largo R.:Babyjahre, Piper-Verlag, 1997
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Nach 12 Monaten
Seien Sie sich lhrer Vorbildfunktion bewusst!

Beginnen Sie nun lhr Kind an das Trinkglas und die Tasse zu gewoh-
nen. Die Zahnarzte empfehlen keine Schoppenflasche nach dem 1.
Geburtstag

Spatestens jetzt sollte lhr Kind mit Ihnen zusammen am Familien-
tisch essen

Wichtig!

Sie bestimmen 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 ofter auf
dem Speiseplan erscheinen als andere Menus. Gefahr - das Kind
konnte seiner Lieblingsmahlzeiten Uberdrissig werden.

Geben Sie lhrem 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, wirgen und
ubergeben, konnen anzeigen, dass lhr Kind unter Druck steht.
Ernahrt sich Ihr Kind bei den Hauptmahlzeiten sehr einseitig, konnen
Sie die fehlenden Nahrungsmittel beim Znuni oder Zvieri als einzige
Nahrung anbieten (Keine Auswahl geben).

Lassen Sie sich nicht auf einen Kampf am Esstisch ein. Kinder mer-
ken schnell, dass sie durch langsames Essen, quengeln oder verwei-
gern bei den Eltern interessante Reaktionen hervorrufen konnen.
Wenn Kinder merken, dass sie beim Essen soviel Aufmerksamkeit be-
kommen wie sonst nie, werden sie es bei jeder Mahlzeit darauf an-
kommen lassen.

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

Zwingen Sie lhr Kind nicht zum Essen, mit keiner Methode, unter
keinen Umstanden, aus keinem Grund!
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Meniivorschlage - geeignet fiir Kleinkinder
(nach 12 Monaten)

Friihstiick

Getranke

Vollmilch (Menge im Tagesbedarf von 3-5 dl
Milchprodukte einrechnen)

ev. Obst- oder Gemusesaft

ev. Tee

Getreide

Vollkornbrot, Knackebrot
Flockenmischung (Achtung: Fertigprodukte
enthalten oft einen sehr hohen Anteil an
Zucker)

zusatzlich bei Bedarf

Kase

Ei (max. 1-2 Eier pro Woche)

Joghurt oder Quark, Obst

Butterbrot mit Konfiture (gelegentlich)

Zniini oder Zvieri

Joghurt oder Quark mit frischen Fruchten
(in Milch-Tagesbedarf einrechnen)
Obstfrappé (z.B. flir Kinder mit wenig Lust
auf Milch)

Obst und Brot

rohes Gemuse (z.B. Ruebli, Fenchel, Gur-
ken, Zucchetti, Tomaten und Vollkornbrot

Folgende Nahrungsmittel

langsam und in kleinen Mengen

einfiihren:

e Bohnen, samtliche Kohlarten, Pilze, Peperoni, Hulsenfruchte
e scharfe Gewurze, Fettgebackenes




Mittagessen
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generell

Gemuse mit Kartoffeln, Teigwaren, Polenta, Reis,
Hirse, Ebli mit Butter, Kase oder Ol

30-40 g Fleisch, Geflugel oder Fisch/Tag

(nur gelegentlich!: Wienerli, Fleischkase, Brat-
wurst)

Menu-
vorschlage

Fisch, Krauterkartoffeln und gedampfte Ruebli
Fleisch, Reis, Tomaten und Zucchetti gedunstet mit
frischen Krautern

Auflauf aus Reis, Mais, Kartoffeln oder Teigwaren
mit Ei und Gemuse

Kalbsvoressen, Blattspinat und Kartoffelstock
Teigwaren ,,Bolognaise mit Ruebli und Kase
Polenta mit Gemuse und Kase

Salate

Randen mit Apfel und Naturjoghurt, mit sehr wenig
Essig, und einer Prise Salz

Gurken mit Sauerrahm, wenig Senf und Salz

Ruebli mit Joghurt oder Sauerrahm, mit ein wenig
Ol und Zitronensaft

Dessert

fein geschnittener Fruchtsalat
Kompott (Aprikosen, Apfel, Pfirsiche, Zwetschgen)

Abendessen

1 Tasse Vollmilch

Vollkornbrot mit Kase

Vollkornbrot und Quark, 2 Ei, Ruebli, Tomaten,
Radiesli, ev. Schnittlauch als Brotaufstrich
Griesskopfli mit Beeren oder Apfelmus
Apfelrosti , Frichteauflauf

Birchermuesli mit Butterbrot

Gschwellti mit Hutten- und Frischkase
Omeletten mit Kompott

Beerenschnitten oder Milchreis oder Vollkornbrei
mit frischen Fruchten

Wurstbrot, Ruhrei (gelegentlich)

Informationen zu Nahrungsmitteln
(Dies sind allgemeine Informationen. Fur vertiefte Informationen wen-
den Sie sich bitte an Ihre Mutterberaterin).
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Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte stellen sicher, dass das Kind fur das Wachs-
tum genugend Calcium, Phosphor und Eiweiss bekommt und gut mit
Vitaminen versorgt wird. Der Tagesbedarf betragt 3-5 dl inkl. Milch-
produkte wie Joghurt, Quark und Kase.

Umstellung von Sauglingsmilch auf Vollmilch: Bereiten Sie ca. Y4
weniger der ublichen Sauglingsmilch zu und fullen Sie die Flasche
mit Vollmilch auf die normale Trinkmenge auf. Bei guter Vertrag-
lichkeit mischen Sie immer mehr Vollmilch mit immer weniger Saug-
lingsmilch. Normale Vollmilch ist weniger suss im Geschmack als
Sauglingsmilch. Ein langsamer Ubergang iiber ca. 1 Woche erleich-
tert die Umgewohnung.

Bekommt das Kind gentigend Getreideprodukte, (Brot, Muesli, Teig-
waren) braucht es keine Zusatze in die Milch.

Wir empfehlen pasteurisierte Vollmilch mit 3.5 % Fettgehalt. In der
teilentrahmten Milch fehlen wichtige fettlosliche Vitamine und
Fette.

Fruchtequark und Fruchtejoghurt enthalten zum Teil unerwinscht
hohe Zuckerzugaben, haben aber meist einen sehr geringen Frichte-
anteil. Wir empfehlen die milde Natur-Variante mit Zugabe von
frischen Fruchten.

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

Zusatzliche Fliissigkeit

Der ideale Durstloscher fur Kleinkinder ist Hahnenwasser. Auf keinen
Fall sollte lIhr Kind Uber den ganzen Tag verteilt susse Getranke wie
Sirup, Eistee, Citro, Cola etc. erhalten. Bevorzugt Ihr Kind Tee, so
eignen sich v.a. Kamille, Fenchel, Hagebutten, Malve, Eisenkraut,
Pfefferminz oder Fruchtschalentee. Es ist empfehlenswert, die Tee-
sorte ofters abzuwechseln. Verabreichen Sie lhrem Kind nur unge-
sussten Tee.

Sollte lhr Kind Uberaus viel Flussigkeit verlangen, ist zuerst der

Salzgehalt der Nahrung zu uberprufen und allenfalls zu vermindern.
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Der hohe Teekonsum (meist noch gesusst) kann eine Ursache der
haufig dunnen Stuhle bei Kleinkindern sein. Kunstlicher Sussstoff in
Getranken kann ebenfalls dunnen Stuhlgang auslosen. Susse Getran-
ke schadigen zudem die Zahne

Ebenso greifen auch Obstsafte (Obstsaure und Zucker) die Zahne an.
Sie sollten dem Kind, wenn uUberhaupt, nur verdunnt im Verhaltnis

2 Teile Wasser: 1 Teil Obstsaft zu den Hauptmahlzeiten und nicht als
Durstloscher zwischen durch gegeben werden

Salz

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

Kartoffeln

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

Getreideriegel, Fruchtzwerge, Kinderschokolade, Friih-
stiicksgetranke usw.

Sie enthalten, trotz gegenteiliger Werbung, kaum wertvolle Bestand-
teile. Zum Teil enthalten sie jedoch sehr viel Zucker und Fett. lhr
hoher Kaloriengehalt kann auf den Appetit einen grossen Einfluss
haben

Diese Nahrungsmittel sollten, wenn Uberhaupt, nur selten und mass-
voll genossen werden

Setzen Sie Sussigkeiten nicht zur Belohnung ein

Links:
www.suissebalance.ch

www.ovk.ch




