GEMEINSCHAFTSPRAXIS
DER KINDER- UND JUGENDARZTE

Gesunde Ernahrung im Kindesalter

Im Alter von etwa 10-12 Monaten wird die Umstellung von der Sauglingserndhrung auf

Familienkost empfohlen. Wenn die Familienerndhrung ausgewogen und abwechslungsreich

ist, kann sie den Bedarf des Kleinkindes decken.

Spezielle Beikostprodukte oder so genannte Kinderlebensmittel sind nicht notwendig.

Vielmehr sind fiir eine ausgewogene Kost nur einige einfache Grundregeln zu beachten:

Geben Sie lhrem Kind reichlich zu trinken: am besten Wasser oder ungesiifite Tees
und vermeiden Sie hochkalorische Getranke wie Safte, Limonaden, Cola oder Eistee.

Verwenden Sie reichlich pflanzliche Lebensmittel: Gemiise, Obst, Getreide und
Getreideprodukte, Kartoffeln.

Bieten Sie tierische Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, aber auch Milch und
Milchprodukte wie Kase, Quark, Joghurt nur in MaRen an.

Seien Sie sparsam mit: Salz, Zucker, StiBigkeiten, Snackprodukten und fettreicher
Kost. Dies gilt insbesondere fiir fettreiche Produkte mit einem hohen Anteil an
gesittigten Fettsduren, wie zum Beispiel Schokocreme, Chips, Flips und Ahnliches.

Im Kleinkindalter ist die Gefahr, dass etwas in die Luftrohre verschluckt wird
(sogenanntes Aspirationsrisiko), besonders hoch. Kleine, runde Lebensmittel geraten
dabei am haufigsten in die Luftréhre. Ein Kleinkind sollte daher noch keine Nsse,
Mandeln, Samen, Beeren, Hiilsenfriichte und andere harte Lebensmittelstlicke in
GrolRe einer Erdnuss erhalten. Auch rohes Wurzelgemiise, Fisch mit Graten, harte
Lutschbonbons oder Kaugummi sollte |hr Kind aus diesem Grund noch nicht
bekommen.

Essen gibt es von Beginn an nur am Kiichentisch, regelmaRige Essenszeiten, an denen
idealerweise die gesamte Familie teilnimmt, sind empfehlenswert.

Die PortionsgroRRe pro Mahlzeit soll genau so grof$ sein wie 3x die Faust Ihres Kindes
oder wieviel in beide Handinnenflachen lhres Kindes hineinpasst

SiRigkeiten sind erlaubt, sollten aber begrenzt angeboten werden und nicht frei
zuganglich aufbewahrt werden.

Regelmalige sportliche Betatigung mindestens 2x/Woche.

Hilfreich ist es, sich an der Erndhrungspyramide zu orientieren:

Quelle: http://www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/vollwert12.php, https.//www.kindergesundheit-
info.de/themen/ernaehrung/1-6-jahre/gesunde-kinderernaehrung/


http://www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/vollwert12.php
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ERNAHRUNGSPYRAMIDE

sparsam

wochentlich

taglich

Fette und SiRBigkeiten

Fleisch, Fisch und Eier

Milch und -produkte

Getreideprodukte
mehmnals taglich

Obst und Gemiise
fiinf Portionen am Tag

Getranke
mind. 1,5 Liter taglich
vorwiegend (Mineral-)wasser

Moderate korperliche Aktivitat
mind. taglich 30 bis 60 Minuten

Quelle: http://www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/vollwert12.php, https.//www.kindergesundheit-

info.de/themen/ernaehrung/1-6-jahre/gesunde-kinderernaehrung/
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