Fir eine gesunde Entwick-
lung und das Wohlbefinden
des Kleinkindes (1-3 Jahre)
sind eine altersgerechte,
abwechslungsreiche Erndh-
rung und viel Bewegung
wichtig. Der Ubergang von
der Beikost im Sduglingsal-
ter zur Familienkost erfolgt
— abhdngig von der individu-
ellen Entwicklung des Kindes — gegen Ende des 1. Lebensjahres. Kleinkin-
der durfen und sollen an den Familienmahlzeiten teilnehmen.!

Was dindert sich?

 Steigende Lebensmittelvielfalt
* Weniger Milch, mehr Misch- und Familienkost
* Aktive Nahrungsauswahl durch das Kind

Die ausgewogene Familienkost'

» Reichlich: Getrénke und pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemiise,
Getreide(produkte), Kartoffeln, Hilsenfriichte und Nisse.

liefern Folsdure, Vitamine Byund C,
= Kalium, Provitamin A, Magnesium
und Ballaststoffe.

» MdRig: tierische Lebensmittel wie z.B. Milch(produkte), Eier und
Fleisch(produkte). 1-2 Mal pro Woche Fisch.

2@ liefern Vitamine B,, B,, Be, B2, Niacin,

Biotin, Protein, Calcium, Jod, Eisen, Zink,
Vitamin D, DHA/EPA.

» Sparsam: Zucker, StiBigkeiten, Salz, Fette mit hohem Anteil an
gesdttigten Fettsduren, Snackprodukte.

Getrdnke:

Kleinkinder benétigen ca. 820 ml Flissigkeit? pro Tag, am besten Wasser.

Zuckerhaltige Getrdnke vermeiden, da sie eine erhdhte Energiezufuhr,
das Adipositasrisiko, eine schlechte Néhrstoff-

versorgung und Zahnschdden férdern!" Wasser
aus dem Becher/Glas zu jeder Mahlzeit und
E auch zwischendurch anbieten.

Alternative Erndhrungsformen:

Eine ausgewogene vegetarische Erndhrung, die Eier und Milch(produk-
te) enthdlt, ist fur Kleinkinder méglich. Auf Eisen- und Zinkzufuhr ach-
ten! Eine rein vegane Erndhrung im Kindesalter errfordert unbedingt eine
ausreichende Supplementierung essentieller Vitamine und Mikrondhr-
stoffe sowie regelmdRige und individuelle drztliche Untersuchungen.!



Essen will gelernt sein’

Eltern sind die wichtigsten Vorbilder!
Sie férdern ein gesundes Essverhalten
ihrer Kinder.

Wichtige MaRRnahmen ddfiir sind:

® Gemeinsame Mahlzeiten mit gentigend
Zeit und Ruhe schaffen.

® RegelmdRigen Mahlzeitenrhythmus einftihren,
z.B. 3 Haupt- und 2 kleinere Zwischenmahlzeiten.

® 2- bis 3-sttindige Essenspausen zwischen den Mahlzeiten einhalten
- keine Snacks und zuckerhaltigen Getrdnke zwischendurch!

@ Selbstregulationsfahigkeit stérken durch das Respektieren von
Hunger- und Sattigungssignalen.

@ Die Eltern entscheiden tiber das Lebensmittelangebot, das Kind ent-
scheidet, wie viel es davon isst. Abgelehnte Lebensmittel wiederholt
anbieten.

® Verzehrmengen sind unterschiedlich grof3, und ausreichend, wenn
das Kind aktiv, gesund und zufrieden ist.

® Lebensmittel nicht als Belohnung oder Bestrafung einsetzen.

Im Handel speziell fiir Kleinkinder angebotene Produkte sollen eine
Altersangabe tragen (,,1-3 Jahre®). Nur dann entsprechen sie der Didt-
verordnung.

Beim Ubergang von der Séuglings- zur Kleinkinderndhrung besteht ein
erhohtes Risiko fiir eine Unterversorgung (v. a. mit Jod, Eisen, Vitamin D,
Omega-3-Fettsduren). Der Verzehr von Kindermilchgetrdnken kann das
Risiko einer Unterversorgung mit diesen Ndhrstoffen vermindern.?

Kindermilch sollte keine Fructose oder Saccharose enthalten. Auch auf die
Zugabe von kiinstlichen Aromastoffen sollte verzichtet werden, um die
Geschmacksprdgung nicht zu stéren.
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