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Ernahrung

Alternative Ernahrung:

pas Beste fi: in: Kind?

Kathi Dittrich

Eltern, die sich makrobiotisch oder vegetarisch ernéh-
ren, méchten auch ihren Nachwuchs mit dieser Kost auf-
ziehen. Doch nicht alle alternativen Erndhrungsformen
sind fur Kinder geeignet. Wir haben fiir Sie die bekann-
testen Kostformen unter die Lupe genommen.

egetarismus —
ohne Tierisches
wird’s knapp

Skandale wie BSE und Schweine-
pest, aber auch ethische Griinde
fihren dazu, daf3 vor allem Frauen
immer oOfter Fleisch und Wurst
vom Speiseplan streichen. Wenn
der erste Nachwuchs eingetroffen
ist, stellt sich vielen die Frage:

Wie erndhre ich mein Kind? Muf
ich zu fleischhaltiger Glaschen-
kost greifen oder kann mein Kind
auch ohne Fleisch grof3 und stark
werden? Ob eine vegetarische
Kost fur Kids geeignet ist, hangt
davon ab, um welche Form des
Vegetarismus es sich handelt. Die
strengste Variante ist die vegane
Erndhrung. Veganer essen keine”
lei Produkte vom Tier, also we
der Fleisch, Fisch, Milch
noch Eier. Manche leh
nen auch Honig,
Gelatine und
Gebrauchs-
gegen-
stande

aus Leder ab. Kinder ganz ohne
tierische Lebensmittel grof3zuzie-
hen, birgt einige Risiken. Beson-
ders im Sauglings- und Kleinkind-
alter kann es zu gravierenden
Néhrstoffmangeln kommen. Ver-
zOgertes Wachstum sowie eine
verlangsamte motorische und gei-
stige Entwicklung kénnen die Fol-
gen sein. In einzelnen Fallen mul3-
ten vegan erndhrte Kinder mit aku-
ten Mangelerscheinungen in die
Klinik eingewiesen werden. Pro-
blematisch sind insbesondere die
Nahrstoffe Vitamin B2, Calcium

und Vitamin D, die in pflanzlichen
Lebensmitteln gar nicht oder in zu
geringer Menge vorkommen. Stu-
dien haben gezeigt, daf? auch die
Zufuhr von Vitamin B, Eisen,
Protein und Energie knapp werden
kann.

Fazit: Eine rein pflanzliche Kost

ist wahrend der gesamten Wach-
stumsphase ungeeignet.

Kids mit Milchproduk-
ten besser versorgt

Anders sieht die Situation aus,
wenn die Kinder ovo-lacto-vegeta-
bil ernahrt werden, also zwar kein
Fleisch, daftir aber Milch, Milch-
produkte und Eier erhalten. Wer-
den die Lebensmittel wohliberlegt
zusammengestellt, ist in allen Al-
tersstufen eine ausgewogene Nahr-
stoffzufuhr maoglich. Viele lakto-
vegetabil ernahrte Kinder sind so-
gar besser versorgt als konventio-
nell ernahrte. Die fleischlose Kost
enthalt weniger Fett, tierisches Pro-
tein und Cholesterin, daftir mehr
Mineralstoffe und Vitamine.
Lediglich die Eisenzufuhr
kann insbesondere bei
Kindern unter drei
Jahren proble-
matisch
sein.



Eisen ist zwar auch in Milch, Ei,
Getreide und Gemiise enthalten,
wird aus diesen Lebensmitteln je-
doch wesentlich schlechter aufge-
nommen als aus Fleisch. Wer
gleichzeitig reichlich Vitamin C
zufuihrt, kann das Eisen aus der
Nahrung besser verwerten. In ei-
ner Untersuchung konnte der Zu-
satz von 50 mg Vitamin C zu ei-
ner speziell zusammengestellten
Mabhilzeit mit schlecht verfiigha-
rem Eisen die Aufnahme des Mi-
neralstoffs verdoppeln. Auch nied-
rige Eisenwerte im Blut fihren
dazu, dal3 prozentual mehr des Mi-
neralstoffs aufgenommen wird.
Ob dies jedoch ausreicht, um eine
optimale Eisenversorgung zu ge-
wahrleisten, ist unklar. Erfahrun-
gen zeigen zwar, daf3 Kinder bei
ausgewogener Erndhrung auch
ohne Fleisch gesund groR werden,
aussagekraftige Studien dazu gibt
es allerdings kaum.

Es geht
auch ohne Fleisch

Wer sich fur eine fleischfreie Er-
nahrung entscheidet, sollte darauf
achten, daf3 der Nachwuchs regel-
manig Vollkornprodukte, Kartof-
feln, vitamin-C-reiches Gemiise
und Obst sowie Milchprodukte

iRt. Fur Sauglinge sollte sowohl
der Gemuse-Kartoffel-Brei als
auch der spatere Getreidebrei mit
Orangensaft und vitamin-C-rei-
chem Gemiuse wie Blumenkohl
oder Brokkoli zubereitet werden,
um die Eisenresorption zu erho-
hen.

Fazit: Kinder kdnnen auch ohne
Fleisch gesund grof3 werden, wenn
sie ausreichend Milchprodukte,
Vollkorngetreide und vitamin-C-
reiches Obst und Gemiise bekom-
men. Zur Vorbeugung ernahrungs-
abhéangiger Erkrankungen ist eine
solche Kost sogar sinnvoll, aller-
dings sollte die Eisenversorgung
von Zeit zu Zeit Gberprift werden.
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akrobiotik —
fur Kleinkinder
zu mager

Makrobiotik ist eine Philosophie,
die sich am chinesischen Zen-Bud-
dhismus orientiert. Anfang bis Mit-
te dieses Jahrhunderts wurde sie
von den Japanern George Oshawa
und Mishio Kushi entwickelt und
fand auch in Europa etliche An-
hanger. Die makrobiotische Er-
nahrung ist so zusammenge-
stellt, dal? die beiden geger
satzlichen Krafte Yin und
Yang moglichst im Gleich-
gewicht stehen. Zentrales
Lebensmittel ist das Getrei
de, das nach Ansicht der Vv
krobioten ein optimales Ve,
haltnis von Yin und Yang
aufweist. Gemuse, Hulsen-
friichte, Algen und gelegentlich
Fisch erganzen die Kost. NUsse,
Fette und Obst kbnnen den Speise-
plan ab und zu bereichern, Milch-
produkte und Fleisch werden dage-
gen weitgehend abgelehnt.

Vor ein paar Jahren ging die ma-
krobiotische Kinderernéhrung
durch die Schlagzeilen. Der nieder-
landische Ernéhrungsexperte Dr.
med. Pieter Dagnelie kam nach ei-
ner Untersuchung zu dem Schluf3,
daf3 makrobiotisch ernéahrte Kin-
der haufig unterernahrt sind und in
ihrer psychomotorischen Entwick-
lung zuriickbleiben. Rund ein Drit-
tel der untersuchten Kinder war
stark abgemagert und ebensoviele
litten an Rachitis, das heif3t an ei-
ner Erweichung der Knochen. Da
die Kinder kaum Fett erhielten,
war ihre Kost viel zu energiearm.
Auch etliche andere Nahrstoffe
wie Eiweif3, Calcium sowie die
Vitamine D, Bound Bi2kamen zu
kurz.

Energiereicher durch
Ol, Milch und Fisch

Um die magere Kost aufzuwerten,
empfiehlt Dagnelie, Kleinkindern
taglich zuséatzlich 20-25 Gramm
Fett, z. B. als Ol, 150-200 Millili-
ter Milch oder Sauermilcherzeug-
nisse sowie 100-150 Gramm Fett-
fisch pro Woche zu geben. Um die
Mineralstoff- und Vitaminausnut-

zung zu erhdhen, sollte das Getrei-
de maoglichst fein gemahlen und
das Gemiuise ofter puriert oder
durch ein Sieb gestrichen werden.

Nach einigen Jahren untersuchte
Dagnelie die inzwischen herange-
wachsenen Kinder ein weiteres
Mal. Diesmal war das Ergebnis er-
freulicher: Viele Familien hatten
sich an seine Ratschlage gehalten,
und die Kinder hatten im Wachs-
tum deutlich aufgeholt. Mittlerwei-
le empfehlen die meisten makro-
biotischen Lehrer die oben genann-
ten Ergdnzungen. Auch heran-
wachsende, schwangere und stil-
lende Makrobioten sollten diese
energiereichere Kost zu sich neh-
men.

Fazit: Makrobiotische Ernahrung
enthalt zuwenig Energie und Nahr-
stoffe und ist fur Kinder nicht ge-
eignet. Sie mul3 in jedem Fall mit
Fett, Milch und Fisch angereichert
werden.
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Ernahrung

nthroposophisch
— ausreichend
ernahrt

Die Anthroposophie wurde um die
Jahrhundertwende von Rudolf
Steiner begriindet. Er entwickelte
ein ganzheitliches Weltbild, das
den Menschen als ein in Umwelt
und Kosmos eingebundenes We-
sen begreift. Auch praktische Din-
ge des Lebens wie Landwirtschatft,
Padagogik, Architektur, Medizin
und Ernghrung band er in seine
Lehre ein. Die Ernahrungsweise
ist dementsprechend stark von
dem anthroposophischen Men-
schenbild gepragt und soll die gei-
stig-seelische Entwicklung des In-
dividuums unterstutzen.

Rein praktisch handelt es sich um
eine Uberwiegend ovo-lacto-vege-
tabile Ernahrungsform, die der
Vollwert-Ernahrung sehr ahnlich
ist. Fleisch wird eher abgelehnt, da
es das Seelisch-Geistige zu sehrin
die irdisch-materiellen Verhaltnis-
se einbindet. Milch und Milchpro-
dukte gelten dagegen als empfeh-
lenswert, weil sie ein Gleichge-
wicht zwischen einer materialisti-
schen und einer vergeistigten Be-
wultseinshaltung herstellen. Kar-
toffeln und andere Nachtschatten-
gewachse wie Paprika und Auber-
ginen sollen fur die seelische Ent-
wicklung weniger giinstig sein.
Getreide wird als traditionelles

Grundnahrungsmittel des Men-
schen dagegen bevorzugt. Auch
Obst und Gemuse kommen in an-
throposophischen Haushalten
reichlich auf den Tisch. Je nach-
dem, ob es sich um Wurzel-,
Blatt/Stengel- oder Blutengemiise
handelt, kbnnen die einzelnen Sor-
ten bestimmte Bereiche des Kor-
pers verstarken. Wichtig ist den
Anthroposophen, daf? die Lebens-
mittel moglichst aus biologisch-dy-
namischen Landbau stammen und
so besonders vitale Krafte aufwei-
sen.

Seelische Entwicklung
unterstutzen

Als optimale Ernahrung des Saug-
lings gilt wie in allen alternativen
Ernahrungsformen die Mutter-
milch. Sollte das Stillen nicht még-
lich sein, wird verdiinnte Kuh-
milch mit Lactose- und Mandel-
muszusatz empfohlen, der spater
Getreideschleim zugegeben wird.
Die anthroposophische Kilinik in
Herdecke hat mit dieser Mutter-
milchersatznahrung gute Erfahrun-
gen gemacht. Je nach Wunsch der
Eltern werden aber auch industriel-
le Sauglingsanfangsnahrungen ge-
geben.

Der erste Brei besteht vorzugswei-
se aus Karottenmus, der flr die
Entwicklung des Sauglings beson-
ders gunstig sein soll. Spater wird
das Gemuse durch Getreide er-
ganzt bzw. ein Getreide-Obst-Brei
und anschliel3end ein Getreide-
Milch-Brei eingefuhrt. Fein gerie-

benes Obst oder Saft zur Verbesse-

rung der Eisenversorgung wird
empfohlen. Kartoffeln und Fleisch
kommen im Sauglings- und Klein-
kindalter meistens gar nicht auf
den Tisch. Altere Kinder dage-
gen kdnnen Fleisch in Maf3en
essen. Die Gabe von Vitamin
D fur Sauglinge wird nicht all-
gemein empfohlen, weil sie
eine zu frihe Verfestigung
des Skeletts bewirken kon-
ne. Ob Vitamin D
notig ist,
machen an-
. throposo-
phische

Arzte vom Knochenbau und der
Konstitution des Kindes sowie der
Lebensweise der Familie abhan-
gig.

SURungsmittel kbnnen zu Karies
beitragen, geben dem Kind aus an-
throposophischer Sicht aber Erden-
schwere und Selbstvertrauen. In-
trovertierte und melancholische
Kinder sollten daher mehr Su3es
erhalten als extrovertierte und hy-
perkinetische Kinder. Fiir die ganz
Kleinen wird Vollrohrzucker emp-
fohlen und erst im héheren Alter
Honig und Dicksafte, da diese we-
niger Erdenschwere vermitteln.

Insgesamt stellt die anthroposophi-
sche Erndhrung eine ausgewoge-
ne, ovo-lacto-vegetabile Ernéh-
rungsweise dar. Wie bei anderen
vegetarischen Kostformen sollte
auf die Eisenversorgung geachtet
werden. Von Schulmedizinern
wird haufig kritisiert, dal die Ra-
chitisgefahr erhoht ist, weil meist
auf Vitamin-D-Tabletten verzich-
tet wird. Viele anthroposophische
Arzte gehen jedoch dazu tiber, be-
sonders im Winter Vitamin-D-Ta-
bletten zu empfehlen und den Vit-
aminstoffwechsel durch homéopa-
thische Mittel anzuregen.

Fazit: Die anthroposophische Er-
nahrung ist fur S&uglinge und
Kleinkinder geeignet. Allerdings
sollte auf eine ausreichende Vit-
amin-D- und Eisenversorgung ge-
achtet werden. Statt der selbsther-
gestellten Drittelmilch ware eine
industrielle Sauglingsanfangsnah-
rung geeigneter.

ollwert-Ernah-
rung — fur den
Nachwuchs
optimal

Anliegen der Vollwert-Ernahrung
ist es, den Menschen mit allen le-
bensnotwendigen und gesund-
heitsfordernden Stoffen optimal zu
versorgen und ernahrungsabhangi-
gen Erkrankungen vorzubeugen.
Gleichzeitig soll die Nahrung még-
lichst viel Genuf3 vermitteln und

im Einklang mit der Natur erzeugt
werden. Naturbelassene pflanzli-
che Lebensmittel wie Gemuse,
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Obst, Getreide und Hulsenfriichte
stehen im Mittelpunkt. Milch,
Milchprodukte, Eier und naturbe-

Gemuse und eine ausreichende

lassene Fette erganzen den Speise-Vitamin-C-Versorgung achten. Er-

plan. Fleisch und Fisch kénnen in
Mal3en gegessen werden, aber
auch die vegetarische Variante gilt
als empfehlenswert.

Die ersten Breie ...

Die Vertreter der Vollwert-Ernéh-
rung betonen, dal ein Kind kein
kleiner Erwachsener ist. Beson-
ders fur die ganz Kleinen gelten
besondere Empfehlungen. Ab
dem zweiten bis dritten Lebens-
jahr kénnen die Kinder dann am
Familientisch teilnehmen und
Uberwiegend auch das essen, was
Erwachsenen bekommt.

Fr Sauglinge gilt Muttermilch als
optimale Ernahrung. Sollte Stillen
nicht méglich sein, sind industriel-
le Sauglingsanfangsnahrungen
(Pre) die beste Alternative, da sie
der Muttermilch in der Nahrstoff-
zusammensetzung am ahnlichsten
sind. Ab dem flinften bis sechsten
Monat kann mit der Beikost be-
gonnen werden. FUr die ersten Lof-
fel eignet sich gekochtes, fein pi-
riertes Gemuse, z. B. Karotten-
mus. Kartoffeln und etwas Ol oder
Butter ergdnzen den Gemudisebrei.
Zusétzlich wird zweimal pro Wo-
che ein geringer Fleischzusatz
empfohlen, damit die Kinder aus-
reichend mit Eisen und Vitamin
Bi12versorgt sind. Wer sein Kind
fleischfrei aufziehen will, sollte

auf Vollkornprodukte, eisenreiche
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fahrungen zeigen, dal3 sich die
Kleinen mit einer solchen vegetari-
schen Kost gut entwickeln. Als
zweiter Brei wird im sechsten bis
siebten Monat ein Vollmilchbrei
mit Getreide und etwas Obstsaft
eingefiihrt. Dafur eignen sich fein
vermahlenes Vollkornmehl oder
thermisch aufgeschlossene Getrei-
demehle, die speziell fir die Saug-
lingserndhrung angeboten werden.
Ab dem siebten bis achten Monat
erganzt ein milchfreier Getrei-
debrei mit Obstmus den Speise-
plan. Frischkost ist flir den noch
unreifen Verdauungsapparat des
Sauglings noch nicht geeignet.
Fein geriebenes frisches Obst
kann ab dem siebten Monat gege-
ben werden; unerhitztes Gemuse
und Getreide vertragen Kinder je-
doch erst ab dem zweiten Lebens-
jahr. Wenn die ersten Zahne kom-
men, kann man den Kleinen auch
schon feines Vollkornbrot oder un-
gesuftes und ungesalzenes Ge-
béack zum Knabbern geben.

Essen wie die Grof3en

Nach zwdlf Monaten kdnnen
Kleinkinder immer mehr von der
Familienkost mitessen, die zu-
nachst noch nicht zu stark gesal-
zen und gewdrzt sein sollte. Auch
Hulsenfrichte und stark blahende
Kohlsorten werden nur ganz all-
mahlich eingefiihrt. Altere Kinder
sind mit einer vollwertigen Ernah-
rung mit viel Obst und Gemdise,
Vollkorn- sowie Milchprodukten
gut versorgt. Fleisch kann in klei-

nen Mengen gegeben werden,
muf3 aber nicht. Nach dem dritten
Lebensjahr, wenn der zweite gro-
Re Wachstumsschub voriiber und
der Proteinbedarf gesunken ist,
nimmt das Kind auch ohne Fleisch
ausreichend Nahrstoffe auf.

Eine solche Erndhrung beugt er-
nahrungsabhangigen Erkrankun-
gen vor, weil sie weniger leicht
verfugbare Kohlenhydrate, tieri-
sches Protein und Fett, dafir reich-
lich komplexe Kohlenhydrate und
Ballaststoffe enthalt. Zudem legt
sie einen wichtigen Grundstein fur
ein gesundes ERver-

halten. <- ;

" —_—

Fazit: Die Vollwert-
Ernahrung ist fur
Kinder gut geeignet,
insbesondere auch
zur Vorbeugung er-
nahrungsabhangiger
Krankheiten. [=
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