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Gesunde Ernährung –
Grundstein für das ganze Leben

Kindern gesunde Ernährung näherzubringen ist nicht nur eine der Aufgaben der 
Elternschaft. Gesunde Ernährung in der Kindheit bedeutet, den Weg für ein lan-
ges, gesundes Leben zu ebnen. Kardiovaskuläre Erkrankungen, also Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, sind weltweit Todesursache Nummer eins, und die Ernährung mitsamt 
ihren positiven sowie negativen Auswirkungen trägt maßgeblich zum Risikoprofil 
kardiovaskulärer Erkrankungen bei. Typischerweise beginnen Gefäßverkalkungen 
nicht erst im späten Erwachsenenalter: Die ersten Veränderungen lassen sich bereits 
im Kindesalter feststellen; hier sammeln sich unter der Innenschicht der betroffenen 
Arterien mit Cholesterin gefüllte Zellen an.

Zahlreiche gesundheitliche Vorteile
Doch die Vermeidung von Herzinfarkt und Schlaganfall ist nicht der einzige Grund, 
warum eine gesunde Ernährung für Kinder so immens wichtig ist. So gibt es bei-
spielsweise immer mehr Hinweise darauf, dass der regelmäßige Verzehr von Ge-
müse und Obst das Risiko für bestimmte Krebsarten wie Lungen-, Brust-, Darm-, 
Magen- und Speiseröhrenkrebs senken könnte.

Diese Zusammenhänge verdeutlichen die elterliche Verantwortung für die gesunde 
Ernährung ihres Nachwuchses im Kindesalter, sie können aber auch Druck ausüben. 
Besonders die Eltern kritischer oder mäkeliger Esser können sich von der Aufgabe 
überfordert fühlen.

Das Was und das Wie
In diesem Buch möchte ich dir nicht nur näherbringen, WAS dein Kind essen darf, 
ich möchte dir auch Strategien an die Hand geben, WIE du die Ernährung zu einem 
positiven Aspekt des Familienalltags gestalten kannst. Ich bespreche Schritt für 
Schritt anhand der Entwicklung deines Kindes, wie typische Hürden genommen wer-
den können und gesunde Ernährung ihren Platz findet. Dabei werden alle Altersgrup-
pen bis zur Pubertät mit ihren ganz eigenen Bedürfnissen und Herausforderungen 
berücksichtigt.

Du wirst überrascht sein, dass du die Essgewohnheiten deines Kindes tatsächlich 
verbessern und damit DEN Beitrag dazu leisten kannst, dass dein Kind ein lebens-
langer gesunder Esser bleibt. Ich möchte dich in den folgenden Kapiteln dafür sen-
sibilisieren, problembehaftetes Essverhalten frühzeitig zu erkennen und einem sol-
chen Essverhalten gegenzusteuern. Dieses Buch soll dir den Weg zu entspannten 
Familienmahlzeiten aufzeigen.
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Vorwor t

Mein Weg zu diesem Buch
Meine Lebensgeschichte und meine Ausbildung brachten mich zu diesem Buch. Als 
Kind war ich eine eher zurückhaltende, aber gesunde Esserin. Soweit ich mich er-
innere, habe ich mir über Essen in dieser sehr glücklichen Zeit meines Lebens wenig 
Gedanken gemacht. Ich aß, wenn ich Hunger hatte, und hörte damit auf, wenn ich 
satt war. Ab und zu war ich so in meine Spiel- und Traumwelt versunken, dass ich 
ganz vergaß zu essen.

In der Pubertät und Studienzeit verlor ich nach und nach den gesunden Bezug zum 
Essen und dachte wie so viele Frauen meiner Generation ständig über Essen und 
meinen sich verändernden Körper nach. Es gab Zeiten, da aß ich mehr, als mein 
Körper brauchte, in wiederum anderen Zeiten aß ich weniger und in wieder anderen 
Zeiten verlor ich den Fokus »gesund« ganz aus den Augen. Lange Zeit hatte ich das 
Gefühl, nicht in meinem Körper zu sein, nicht fit zu sein, kurz: Ich fühlte mich in mei-
nem Körper nicht wohl.

Die Beschäftigung mit gesunder Ernährung, das Erlernen einiger Fertigkeiten in der 
Küche und gemeinsame Kochabende mit meinem Mann brachten mir die Freude am 
Essen wieder zurück. Und sobald Essen wieder zu einer freudigen Angelegenheit 
geworden war, veränderte sich mein Körper auch mehr »zu mir«. Ich lernte, was ich 
als Kind längst gekonnt hatte: zu essen, wenn ich Hunger hatte, und aufzuhören, 
wenn ich satt war. Ernährung und die Beschäftigung mit ihr sind mittlerweile ein 
wichtiger Teil meines Lebens. Deswegen ließ ich mich auch zur Ernährungsmedizi-
nerin ausbilden – und weil ich überzeugt davon bin, dass die Ernährung einen der 
wichtigsten Beiträge zu unserer lebenslangen Gesundheit leistet.

Eigene Erfahrungen
Als ich Mutter wurde und die Beikostzeit meines Sohnes begann, wollte ich auf dem 
Gebiet alles richtig machen. Ich wollte ihm Genuss und Experimentierfreudigkeit 
vermitteln. Tatsächlich musste ich mich bei ihm vor allem anfangs kaum anstrengen, 
um diese Ziele zu erreichen. Er aß von Anfang an mit großer Freude, aß alles, was 
ich ihm vorsetzte, blitzschnell auf, und ich fragte mich, warum es all diese Ratgeber 
zur Beikostzeit gab.

Als meine Tochter anderthalb Jahre später ihre Reise in die Kulinarik antrat, war 
ihr Ansatz deutlich zurückhaltender. Fast ein Jahr lang nahm sie außer Muttermilch 
wenig zu sich. Sie blieb ungern im Hochstuhl sitzen; wenn sie es doch tat, warf sie 
die liebevoll von mir zubereitete Mahlzeit Stück für Stück auf den Boden. Ziemlich 
zeitgleich kam mein Sohn in eine Phase, in der er am liebsten den ganzen Tag nur 
Snacks zu sich nahm und jegliche Vitamine energisch ablehnte. So kam es, dass 
ich mich auf einer völlig neuen Ebene mit dem Thema Kinderernährung befasste. 
Ich wusste zwar, WAS ich meinen Kindern theoretisch anbieten sollte, merkte aber, 
dass das WIE genauso entscheidend ist. Nachdem ich mein Wie bei beiden Kindern 
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umgestellt, an mir gearbeitet und dazugelernt hatte, veränderte sich auch das Ess-
verhalten meiner Kinder. Ich war ungeheuer überrascht, wie groß mein Einfluss war – 
und das, obwohl ich keine Anweisungen gab, sondern lediglich meine Einstellung 
zum Thema geändert hatte.

Mit Freude genießen
Als Ärztin in der Kindermedizin und Ernährungsmedizinerin konnte ich andere Eltern 
selbstbewusster beraten. Und ich konnte das theoretische Wissen über das WAS mit 
den praktischen Erfahrungen über das WIE verbinden. Dabei fiel mir auf, dass mein 
Konzept auch an anderen Familientischen funktionierte. Die Eltern waren begeistert 
und dankbar, denn endlich hatten sie wieder größeren Einfluss auf die Ernährung 
ihres Kindes und konnten damit auch einen größeren Beitrag zur Gesundheit des 
Kindes leisten.

Die Methoden, die du in diesem Buch von mir lernen wirst, werden sich für dich zu-
nächst vielleicht etwas befremdlich anfühlen. Das liegt daran, dass wir als Kind von 
unseren Eltern mit entgegengesetzten Ansichten konfrontiert wurden. Wer wurde 
nicht aufgefordert, nicht mit dem Essen zu spielen, den Teller zu leeren und erst 
etwas Gesundes vor der Nachspeise zu essen? Doch wenn die Zeit am Familientisch 
angenehmer wird, wird sich diese gute Stimmung bald auch auf andere Lebens-
bereiche ausdehnen. Umgekehrt kann die Stimmung am Familientisch auch symbo-
lisch für die Stimmung innerhalb der Familie stehen.

Der Spaß sollte beim Essen auf keinen Fall zu kurz kommen. Oft sind wir Eltern so 
in einer Verantwortungsspirale gefangen, dass wir vor lauter guten Vorsätzen ver-
gessen, die Zeit (beim Essen) mit unseren Kindern zu genießen. Diese geheime Zutat 
kann ich dir also schon im Vorhinein verraten: Mit Spaß und Freude beim Essen er-
reichst du genau das, was du dir wünschst – einen genussreichen, freudigen Esser.

Essen darf meiner Meinung nach nicht als separates Erziehungsgebiet angesehen 
werden. Die Einstellung, mit der wir unseren Kindern beim Essen gegenübertreten, 
zeigt sich in allen anderen Lebensbereichen wie eine Blaupause. Nach der Lektüre 
dieses Buchs wirst du der Art und Weise, wie dein Kind die Kulinarik entdeckt, neu-
gierig, entspannt und selbstbewusst gegenüberstehen. Du wirst gelernt haben, dass 
dein Kind Essen mit Körper, Kopf und Seele erleben will. Ich darf dich einladen, in 
den nächsten Kapiteln das Was und Wie der entspannten Kinderernährung zu erler-
nen. Dabei wünsche ich dir viel Spaß und guten Appetit!

Hinweis: Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen 
und personenbezogenen Hauptwörtern in diesem Buch die männliche Form verwen-
det. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung grundsätzlich 
für alle Geschlechter. Die verkürzte Sprachform hat nur redaktionelle Gründe und 
beinhaltet keine Wertung.

Vorwor t





Teil 1

Die Grundlagen 
der kindlichen 

Ernährung
Die Weichen für unser späteres Essverhalten werden bereits 

in der Kindheit gestellt, und in dieser Zeit ist die optimale 
Versorgung mit Nährstoffen zudem besonders wichtig. 

Eltern fühlen sich deshalb häufig unter Druck gesetzt, wollen 
sie ihren Kindern doch den bestmöglichen Start ins Leben 

bereiten. Der erste Teil dieses Buchs bietet dir einen Überblick 
darüber, worauf du bei der Ernährung deines Kindes 

vor allem achten solltest.
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Kinder sind keine kleinen Erwachsenen

Früher wurden Kinder häufig als kleine Erwachsene betrachtet, auf ihre speziellen 
Bedürfnisse wurde eher wenig Rücksicht genommen. Das hat sich geändert: Heute 
weiß man, dass man die Dinge nicht einfach maßstabsgetreu kleiner rechnen darf, 
damit sie für Kinder passen. Kinder haben andere Bedürfnisse als Erwachsene – 
auch in puncto Ernährung.

Ausflug in die Sinneswelt deines Kindes
Gibt es Lebensmittel, bei denen sich dir gewissermaßen die Zehennägel aufstellen, 
die du einfach nicht hinunterbringst? Ich persönlich kann diese Lebensmittel an den 
Fingern einer Hand abzählen, ich bin eine experimentierfreudige Esserin.

Dennoch würde ich trotz aller Höflichkeit bei einer Essenseinladung mit einem klei-
nen Grausen in der Magengegend nicht umhinkommen, Gorgonzola, Austern und 
Innereien abzulehnen. Mein Mann hingegen sieht mich entgeistert an, wenn ich 
einen ganzen geräucherten Saibling verdrücke und mir hinterher eine Mandarine 
schäle. Ich möchte, dass du nun einmal an dein »Graus-Lebensmittel« denkst, um 
dich besser in dein Kind hineinversetzen zu können.

Das Sinnessystem deines Kindes schlägt genauso Alarm, und dabei ist es völlig 
normal, dass es das bei einer großen Anzahl von Lebensmitteln tut. Evolutionsbio-
logisch ist dieses überempfindliche Alarmsystem durchaus sinnvoll. Die Skepsis 
gegenüber neuen Lebensmitteln entsteht meist nach dem ersten Geburtstag. Zu 
diesem Zeitpunkt wird das Menschenkind langsam mobil und hat sich vom siche-
ren Busen und Körper der Mutter weggewagt. Von nun an wächst das Misstrauen 
gegenüber neuen Lebensmitteln stetig, bis es im besten Fall aufgrund positiver Er-
fahrungswerte und Vorbilder nach und nach abgeschüttelt werden kann. Vor allem 
grüne Lebensmittel bargen über Tausende von Jahren hinweg die Gefahr, unreif und 
somit für den kindlichen Körper potenziell giftig zu sein – kein Wunder, dass bei 
Gemüse also erst einmal vehement protestiert wird.

Eine andere Wahrnehmung der Welt
Die evolutionsbiologisch eingebaute Skepsis wird durch ein überaus sensitives Sin-
nessystem unterstützt. Wir Erwachsene machen uns manchmal nicht klar, wie an-
ders Babys und Kinder unsere Welt wahrnehmen. Während ich diese Zeilen tippe, 
leistet mein Gehirn bei der Bewertung meiner Sinnesinformationen Unglaubliches. 
Im Hintergrund läuft leise Musik, sie stört mich aber nicht in meiner Konzentration, 
sondern versetzt mich in eine produktive Stimmung. Bei genauerem Hinfühlen stelle 
ich fest, dass mein Pulli am Handgelenk etwas kratzig ist und meine Füße zu kalt 
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sind. Das neue Parfüm kitzelt ein wenig in der Nase, eine gelöste Strähne aus mei-
nem Zopf streicht beim Schreiben immer wieder über meinen Hals. Der Kaffee neben 
mir duftet herrlich.

Weil diese Zeilen aber aus mir herausfließen wollen, habe ich beschlossen, all diese 
Sinneswahrnehmungen in den Hintergrund zu schieben und meinen Fokus auf die-
sen Inhalt zu richten. Ich kann diese Entscheidung treffen, weil ich all die Eindrücke 
nun viele Jahre kennengelernt habe; sie sind nicht mehr neu und mein Gehirn hat 
gelernt, wichtige Eindrücke von weniger wichtigen zu unterscheiden und Letztere 
herauszufiltern. Mein Sinnessystem hat sich organisiert, es hat verschiedene Schub-
laden eingerichtet und bewertet und kategorisiert, ohne dass ich mich dafür aktiv 
entscheiden müsste.

Überwältigende Vielfalt von Sinneseindrücken
Für dein Kind sind die meisten der Sinneserfahrungen neu, spannend, verwirrend 
und überwältigend. Es muss nach und nach lernen, Eindrücke einzuordnen und zu 
sortieren. Ein überempfindliches Nervensystem kann dein Kind und dich vor Her-
ausforderungen beim Essen stellen. Diese Kinder können mit den verschiedenen 
Beschaffenheiten und Strukturen unserer Nahrung überfordert sein und brauchen 
etwas mehr Zeit, um sich an starke Eindrücke zu gewöhnen. Umgekehrt können Kin-
der mit einem unempfindlichen Sinnessystem genauso Probleme beim Essenlernen 
haben, denn wenn sie zum Beispiel nicht gut spüren, wo im Mund sich die Nahrung 
befindet, kann das zu Kau- und Schluckproblemen führen. Sowohl bei einem emp-
findlichen als auch eher unempfindlichen Sinnessystem helfen Eindrücke, Praxis-
erfahrungen und eine positive, vielseitige Beschäftigung mit Nahrung, Schubladen 
zu bilden, die Dinge einzuordnen und Überforderung abzubauen.

Essen — weit mehr als nur schmecken
Am Vorgang des Essens und Essenlernens sind mehr Sinne beteiligt als lediglich der 
Geschmackssinn, wie das sprichwörtliche »Das Auge isst mit« beweist. Erstaunlich 
ist jedoch, wie viele Sinne tatsächlich beteiligt sind.

Der Gleichgewichtssinn
Ein stabiler Gleichgewichtssinn ist die Voraussetzung für das Erlernen der Feinmoto-
rik. Der Pinzettengriff, die Benutzung von Besteck sowie Beißen, Kauen und Schlu-
cken bauen auf einer Grundstabilität des Körpers auf. Deswegen kann eine falsche 
Position des Kindes im Hochstuhl oder Stuhl das Erlernen des Essens unmöglich 
machen. Wenn die kleinen Füße keinen festen Boden unter sich haben, wackelt das 
gesamte Kind; dadurch kann es mit dem Oberkörper auch kaum feine Bewegungen 
beim Essen ausführen.

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen
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Die Grundlagen der kindlichen Ernährung

Das propriozeptive System
Mit Propriozeption meint man die Wahrnehmung des eigenen Körpers im Raum. 
Ohne dass ich hinschauen muss, spüre ich, wie mein rechter Fuß auf dem Boden 
steht, mein linkes Bein über dem rechten liegt, sich meine Handgelenke beim Tip-
pen leicht auf den Schreibtisch legen; und ohne dass ich hinschauen muss, weiß 
ich ungefähr, wie kräftig ich die Finger auf der Tastatur bewegen muss. Durch die 
Rückmeldung der propriozeptiven Signale meines Körpers lerne ich, Bewegungen 
zu steuern, adäquate Kraft einzusetzen und beispielsweise eben auch Gabel und 
Messer zu benutzen.

Das visuelle System
Babys und Kinder greifen beim Essen von Anfang an auf ihren Sehsinn zurück. Nicht 
selten wird die Beikostreife von den Eltern unter anderem daran erkannt, dass große 
Kinderaugen jeden Bissen von Mama und Papa verfolgen. Der Sehsinn hilft deinem 
Kleinkind einige Monate später schnell, Essen zuzuordnen (und nicht zuzuordnen-
des Essen vehement abzulehnen).

Der Tastsinn
Unsere Hände, unsere Fingerspitzen und unser Mundbereich sind mit einer hohen 
Tastsensibilität ausgestattet. Deswegen werden interessante Gegenstände oder 
jede Art von Lebensmittel ertastet und erkundet. Durch Hände und Mund wird Frem-
des zu Vertrautem.

Der Hörsinn
Ja – auch das Hören ist Teil des Sinneserlebnisses Essen. Tatsächlich spielt der 
Hörsinn sogar eine größere Rolle, als man annehmen würde. Die Geräusche, die 
knackige Lebensmittel wie Äpfel beim Kauen machen, werden von vielen Kindern 
als spannend empfunden. Du wirst erleben, dass dein Kind immer wieder einmal mit 
den Essgeräuschen experimentiert: Mal versucht es etwa, besonders laut zu essen, 
mal mit offenem Mund.

Der Geruchssinn
Jeder, der schon einmal eine verstopfte Nase (oder Corona) hatte, weiß, wie eng 
Geruchs- und Geschmackssinn zusammenhängen. 80 Prozent dessen, was wir als 
schmecken bezeichnen, leistet eigentlich der Geruchssinn. Er gibt dem Geschmack 
eine feinere Färbung, durch die Kombination von Geruch und Geschmack entsteht 
das Aroma. Dabei ist der Geruchssinn eng mit den emotionalen Arealen unseres Ge-
hirns verknüpft. Wer kennt das nicht? Der Duft von Milchreis versetzt uns innerhalb 
von Sekunden in die Kindheit zurück, durch einen positiv erlebten Geruch entsteht 
augenblicklich ein wohliges Gefühl in der Bauchgegend.
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Kinder sind keine kleinen Erwachsenen

Der Geschmackssinn
Auf der Zunge und im Gaumen befinden sich 2000 bis 5000 Geschmacksknospen, 
bei Babys ungefähr doppelt so viele. Das bedeutet, dass der Geschmackssinn der 
am besten ausgeprägte Sinn deines Babys ist. Die Geschmacksknospen können 
die Qualitäten süß, bitter, salzig, sauer und umami unterscheiden. Einige Wissen-
schaftler glauben, dass es sogar noch einen sechsten Grundgeschmack, den Fett-
geschmack, gibt.

Die Geschmacksrichtungen stimulieren die Geschmacksrezeptorzellen auf unter-
schiedliche Weise und erzeugen nach einer biochemischen Kaskade zusammen 
mit dem Geruchssinn im Gehirn ein Geschmackserlebnis. Das Geschmackserleben 
und dementsprechend unsere Vorlieben werden zum einen von den Genen und zum 
anderen von unseren Geschmackserfahrungen geprägt. So kommt es auch, dass 
die indischen Babys schnell und mit großer Begeisterung an stark gewürzte Ge-
richte herangeführt werden, die japanischen Babys Misosuppe schlürfen und Algen 
knabbbern und manche westliche Kinder durch zu viel Fast Food verlernen, wie 
vielfältig Geschmack sein kann. Die Entwicklung des Geschmacks ist also weit mehr 
als lediglich ein genetisches Schicksal: Sie hängt maßgeblich von unseren positiven 
Geschmackserfahrungen ab.

Störung der Sinnesverarbeitung
Kinder, die von einer Störung der Sinnesverarbeitung betroffen sind, können 
möglicherweise Probleme beim Essenlernen haben. Die Sinneserfahrungen, 
die sie beim Riechen, Fühlen und Schmecken der Nahrung machen, können 
für sie zu intensiv oder zu wenig intensiv sein.
Sprich mit deinem Kinderarzt, wenn dein Kind:
• häufig würgt oder sich bei bestimmten Lebensmitteln erbricht.
• bestimmte Lebensmittel vollständig meidet.
• ängstlich wirkt, wenn es neue Lebensmittel kennenlernt.
• nur Nahrungsmittel mit einer bestimmten Temperatur zu sich nehmen 

kann.
• nur mildes Essen bevorzugt.
• sehr schlecht oder gar nicht kaut.
• sich den Mund ständig vollstopft.
• nur schlucken kann, wenn es nach dem Essen trinkt.
• sehr stark oder gar nicht auf Gerüche reagiert.
• keine gute Wahrnehmung von Hunger oder Sattheitsgefühlen hat.

Info
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Die Grundlagen der kindlichen Ernährung

Interozeption: Signale aus dem Körperinneren wahrnehmen
Mit Interozeption meint man, dass Signale wie Hunger, Durst, Sattheit oder der 
Blasendrang wahrgenommen werden und man sich entsprechend verhalten kann. 
Babys kommen mit einem natürlichen Umgang mit ihren inneren Signalen auf die 
Welt: Sie schlafen, wenn sie müde sind, trinken, wenn sie hungrig sind, und hören 
damit auf, wenn sie zufrieden sind. Leider kommt dieser natürliche Umgang im Laufe 
des Lebens einigen Menschen abhanden, was dann zu Übergewicht, Krankheit oder 
emotionalen Beschwerden führt. In diesem Buch werde ich dich deswegen immer 
wieder ermuntern, die Interozeption deines Kindes zu unterstützen.

Gesund essen von Anfang an: 
Die Bedeutung der ersten 1000 Tage

In den ersten 1000 Tagen unseres Lebens – eine Schwangerschaft dauert in der 
Regel 270 Tage, und die ersten beiden Lebensjahre umfassen jeweils 365 Tage, wo-
mit man addiert auf etwa 1000 Tage kommt – werden Geschmack, Vorlieben und 
damit die lebenslange Gesundheit geprägt.

Im ersten Lebensjahr legt dein Baby eine beachtliche Wachstumsleistung hin. Die 
meisten Babys verdoppeln ihr Körpergewicht innerhalb von fünf Monaten und ver-
dreifachen es bis zum ersten Geburtstag. Diese beeindruckende Entwicklung wird 
nur noch durch das Wunder der Entstehung eines Babys aus zwei Zellen im Mutter-
leib getoppt. Auch im zweiten Lebensjahr kommen wir aus dem Staunen praktisch 
nicht heraus: Aus einem Einjährigen, der vorsichtig die ersten Schritte wagt, wird ein 
Kleinkind mit einer entschieden eigenen Meinung, mit eigenen Vorlieben und einem 
Selbstbewusstsein.

Extreme Formbarkeit
Schon lange war klar, dass uns diese Frühphase im Leben lebenslang prägt. Unser 
Urvertrauen, unser Beziehungsverhalten und ein Teil unseres Charakters werden 
durch diese sensible Anfangszeit im Leben beeinflusst. Mittlerweile zeigen viele 
Studien, dass auch die Ernährung der schwangeren Mutter und des Kindes in den 
ersten beiden Lebensjahren einen lebenslangen Effekt auf die weitere Entwicklung 
des Kindes haben kann. Das Gehirn, seine Synapsen und die Geschmacksknospen 
sind in der Anfangszeit noch so plastisch, dass die Art der Vernetzung und damit die 
Prägung auf Vorlieben von der Umwelt im Positiven wie im Negativen massiv beein-
flusst werden kann.

In den ersten 1000 Tagen des Lebens werden du und dein Kind eine Basis bauen, 
auf der die kulinarische Reise deines Kindes bis ins hohe Alter fußt. In diesen ersten 
1000 Tagen entwickeln sich maßgebliche Strukturen im Gehirn, die die Weichen für 
ein gesundes Leben stellen können. Die Lebensstilfaktoren in der Schwangerschaft 
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und in den ersten beiden Lebensjahren beeinflussen das Risiko für spätere Fettlei-
bigkeit (Adipositas), ungesunde Angewohnheiten und Nährstoffdefizite wesentlich. 
Aber auch chronische Erkrankungen wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes mellitus oder Asthma bronchiale werden durch die Ernährung in den 
ersten 1000 Tage positiv oder negativ beeinflusst, wie der Bericht »Ending childhood 
obesity« der WHO beeindruckend darstellt.

Umgekehrt können in der ersten Zeit des Lebens positive Effekte mit unglaublicher 
Reichweite erzielt werden. Der präventive Effekt einer gesunden Ernährung und 
ausreichender Bewegung in der Schwangerschaft ist durch kein Diätprogramm im 
späteren Erwachsenenleben aufzuwiegen. Geschmacksvorlieben werden schon im 
Mutterleib geprägt. Das Fruchtwasser schmeckt je nachdem, was die Mutter zu sich 
genommen hat, für das ungeborene Baby unterschiedlich.

Drei groß angelegte Studien belegen zudem den Zusammenhang zwischen Ernäh-
rung in der Schwangerschaft und kognitiver Entwicklung des Kindes. Frauen, die 
regelmäßig fetten Seefisch zu sich nahmen und deswegen gut mit Omega-3-Fett-
säuren versorgt waren, brachten Kinder mit besserer kognitiver Leistungsfähigkeit 
auf die Welt und hatten eine geringere Frühgeburtenrate.1

Metabolic Imprinting
Die Ernährung ab der Beikostzeit scheint bei dem Kind eine weitere Weiche für den 
lebenslangen Appetit auf gesündere oder ungesündere Lebensmittel zu stellen – die 
Wissenschaft spricht hier vom sogenannten Metabolic Imprinting. Im Fruchtwasser, 
während der Stillzeit und beim ersten Kontakt mit Lebensmitteln werden bedeuten-
de Schlüsselerfahrungen gesammelt. Mit ihren Eltern als Vorbild lernen die Kinder 
schon früh, welche Mahlzeiten genießbar sind, und behalten ihr früh erlerntes Ess-
verhalten oft lebenslang bei. Babys sind in dieser Zeit offen für alle Möglichkeiten: 
Gesunde Lebensmittel werden genauso akzeptiert wie Fast Food oder für unseren 

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen

Stillen und Gesundheit
Stillen beeinflusst die Gesundheit der Babys und der stillenden Mütter eben-
falls nachhaltig. Bei stillenden Müttern sinkt das Risiko für Eierstock- und 
Brustkrebs deutlich, die gestillten Kinder weisen ein geringeres Risiko für 
Asthma bronchiale, Diabetes mellitus, Adipositas, Leukämie und Mittelohr-
entzündungen auf und scheinen auch kognitiv einen Vorsprung zu genießen. 
Das durchschnittlich höhere Bildungsniveau von stillenden Müttern könnte 
bei den Vorteilen zu einer leichten positiven Verzerrung beitragen.

Info
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»Meine Tochter Lea hat sich so zögerlich an die Beikost herangetraut, dass auch 
ich zögerlich und ängstlich wurde. Anstatt sie mit Unbekanntem zu konfron-
tieren, verließ ich mich auf die Angebote, die gut funktionierten, etwa Banane 
und Brezel.« Mit dieser Strategie befand sich Annika, die Mutter der 18 Monate 
alten Lea, nicht allein. Aus Angst vor dem Unbekannten verlassen sich viele 
Eltern auf das, was gut funktioniert. Und verpassen damit ein Fenster der Mög-
lichkeiten. Denn je mehr Lea in diesem Alter kennenlernt, desto eher wird sie 
im weiteren Leben eine abenteuerlustige Esserin sein. Nach unserem Gespräch 
begann Annika, neben Wohlfühl-Lebensmitteln auch andere, neue Lebensmit-
tel anzubieten. Dabei machte ich ihr deutlich, dass es zunächst nicht darum 
geht, dass Lea alles mit großer Freude isst. Es geht darum, dass sie erkennt, 
dass das Angebot variabel ist und es weit mehr Lebensmittel als Banane und 
Brezeln gibt.

deutschen Geschmack ungewohnte Angebote wie Algen oder Innereien. Das Kind 
lernt wie in allen Lebensbereichen am Vorbild. Am besten begreifst du deswegen 
diese entscheidende Zeit als ein »Fenster der Möglichkeiten«. Trau dich, in diesem 
Zeitfenster ein breites, vielseitiges und gesundes Ernährungsangebot zu machen, 
und lege dich nicht auf »Wohlfühl«- oder »Kinderessen« fest. Ich werde dir aufzeigen, 
wie sich der unbekannte Bereich für alle Beteiligten immer noch gemütlich und ver-
traut genug anfühlen kann.2

Die elterliche Verantwortung als Chance begreifen
Wie du dein Kind in die Welt der Geschmäcker einführst, was du deinem Kind kochst 
und wovon du dich als schwangere oder stillende Mutter ernährst, ist also weit mehr 
als eine gesundheitliche Frage im Hier und Jetzt. Die Entscheidungen, die du heute 
für dich und dein Kind triffst, haben lebenslange Auswirkungen. Trotz aller Aufklä-
rung liegt die Obst- und Gemüsezufuhr bei Kindern nach wie vor unter den emp-
fohlenen Mengen. Durch diese neuen Erkenntnisse wird die Verantwortlichkeit, die 
wir Eltern beim Thema Kinderernährung haben, noch einmal immens in den Fokus 
gerückt. Diese Verantwortung soll dich nicht lähmen; du kannst sie im Gegenteil als 
Chance begreifen.

Wie viel dein Kind von den dir ausgewählten Nahrungsmitteln zu sich nimmt, darfst 
du komplett deinem Baby und Kleinkind überlassen. Babys kommen mit einem wun-
derbaren Hunger-Sattheits-Gefühl auf die Welt. Dieses wurde noch nicht durch zu-
cker- und salzhaltiges Essen verfälscht und durch antiintuitives Essen torpediert. Sie 
melden sich, wenn sie Hunger haben, und hören auf zu essen, wenn sie satt sind. 
Solange du deinem Kind die richtigen Lebensmittel anbietest, musst du dir über die 
Menge wenig Gedanken machen.
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Kinder mit Nährstoffen versorgen
Ob es sich um ein Baby handelt, das ausschließlich Muttermilch trinkt, um ein Klein-
kind, das am liebsten nur Nudeln isst, oder um ein Schulkind, bei dem die Eltern den 
Überblick über die Ernährung verlieren – die elterlichen Gedanken drehen sich viel 
darum, ob das Kind gut mit Nährstoffen versorgt ist. Um zu verstehen, was mit einer 
guten Nährstoffversorgung gemeint ist, müssen wir etwas genauer hinsehen.

Makro- und Mikronährstoffe
Wir unterscheiden Makro- und Mikronährstoffe. Als Makronährstoffe bezeich-
net man lebensnotwendige Nahrungsbestandteile wie Kohlenhydrate, Fette und 
Eiweiße (Proteine), die als Grundbaustein der Ernährung unter anderem zur Energie-
gewinnung genutzt werden. Mikronährstoffe sind Nahrungsbestandteile, die in sehr 
kleinen Mengen benötigt werden und nur indirekt bei der Verwertung der Makro-
nährstoffe als Energielieferant dienen. Zu den Mikronährstoffen gehören Vitamine 
und Mineralstoffe. Sie sind ebenfalls lebenswichtig und spielen eine große Rolle für 
die Stoffwechselprozesse, das Immunsystem, die Zellteilung, den Schutz vor freien 
Radikalen, die Weiterleitung von Nervenreizen und die Bildung von Botenstoffen.

Vitamine — essenzielle Nährstoffe
Vitamine sind organische Stoffe, was bedeutet, dass sie von lebenden Organismen 
(Pflanzen, Bakterien und Tieren) gebildet werden und vom Menschen, wenn über-
haupt, nur in geringer Menge selbst produziert werden können. Vitamine müssen 
mit der Nahrung aufgenommen werden, und weil der Mensch auf diese Aufnahme 
angewiesen ist, werden sie auch als essenzielle Nährstoffe bezeichnet. Eine Aus-
nahme stellt das Vitamin D dar, weil es vom Körper mithilfe von UV-Strahlung in nen-
nenswerter Menge selbst produziert werden kann. Auch Vitamin K und Vitamin B12
werden durch Bakterien im menschlichen Darm selbst produziert, allerdings nicht in 
ausreichender Menge.

Grob werden fett- und wasserlösliche Vitamine unterschieden. Zu den fettlöslichen 
Vitaminen zählen die Vitamine A, D, E und K. Sie brauchen Fett, um vom Darm 
gut aufgenommen werden zu können. Zu den wasserlöslichen Vitaminen zählen die 
Vitamine B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B6 (Pyridoxin), B7 (Biotin), Folsäure, 
B12 (Cobalamin) und C (Ascorbinsäure).

Mineralstoffe — wichtige anorganische Helfer
Als Mineralstoffe bezeichnet man lebensnotwendige anorganische Verbindungen, 
die vom Körper mit der Nahrung aufgenommen werden müssen. Die Mineralstoffe 
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werden in Mengen- oder Makroelemente sowie in Spuren- oder Mikroelemente ein-
geteilt; Erstere kommen im Körper in einer höheren Konzentration als 50 Milligramm 
pro Kilogramm Körpergewicht vor, Letztere sind in einer Konzentration von weni-
ger als 50 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht vorhanden. In größeren Men-
gen werden Natrium, Chlorid, Kalium, Kalzium, Phosphor und Magnesium benötigt, 
einen kleinen Anteil haben beispielsweise die Spurenelemente Eisen, Jod, Fluorid, 
Zink, Selen, Kupfer, Mangan, Chrom und Molybdän. Ein Mineralstoffmangel ist bei 
einer ausgewogenen Ernährung sehr selten; bei einer vegetarischen, veganen oder 
einseitigen Ernährung sollte besonders darauf geachtet werden (siehe S. 30ff.).

Die Nährstoffversorgung von Kindern in Deutschland
Die gute Nachricht vorweg: Ein Nährstoffmangel bei Kindern ist in Deutschland eher 
selten. Dennoch machen sich viele Eltern Sorgen um das Essverhalten ihrer Spröss-
linge: Gerade bei zögerlichen Essern entsteht schnell der Eindruck, dass unmöglich 
alle relevanten Nährstoffe aufgenommen werden.

Die Sorgen bezüglich der optimalen Nährstoffversorgung beginnen häufig schon im 
ersten Lebensjahr, und besonders die gestillten Babys zeigen im zweiten Lebens-
halbjahr oft kaum Interesse an der Beikost. Trotzdem bleibt die Muttermilch oder die 
Pre-Milch im zweiten Lebenshalbjahr ein essenzieller Nährstofflieferant und deckt 
auch bei vorsichtigen Essern (fast) den gesamten Bedarf ab.

Um zu berechnen, ob Kinder in Deutschland im Schnitt gut mit Nährstoffen ver-
sorgt sind, müsste der genaue Bedarf bekannt sein. Leider ist die Studienlage dazu 
lückenhaft. Ist der genaue Bedarf nicht bekannt, werden Schätzwerte für eine an-

»Eat the Rainbow«
Einem Nährstoffmangel kann am besten vorgebeugt werden, wenn man 
dem Kind ein vielfältiges und abwechslungsreiches Nahrungsangebot 
macht. Als Faustregel dabei gilt: Biete deinem Kind beim Essen alle Far-
ben des Regenbogens an (»Eat the Rainbow«). Kinder zeigen von Natur 
aus ein abwehrendes Verhalten gegenüber allzu bunten Lebensmitteln. Vor 
allem grüne Lebensmittel werden gern abgelehnt, und farblose Lebensmit-
tel (Nudeln, Reis, weißes Brot) werden bevorzugt. Dennoch lohnt es sich, 
am Rainbow-Prinzip festzuhalten: Die (unermüdliche) Präsentation bun-
ter Lebensmittel aus verschiedenen Lebensmittelgruppen führt beim Kind 
dazu, sich eher an fremde Lebensmittel heranzutrauen.

Tipp
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gemessene Zufuhr von Erwachsenen auf Kinder oder Babys übertragen. Bei anderen 
Nährstoffempfehlungen legt man sich genauer fest, aber auch hier kann unmög-
lich der individuelle Nährstoffbedarf deines Kindes ermittelt sein, da dieser von der 
Konstitution, der Ernährung, der Aktivität und der Tagesform abhängt.

Die wenigsten Kinder in Deutschland leiden an einem echten Nährstoffmangel. Soll-
test du aber bemerken, dass dein Kind nicht gedeiht, dass es schlapp wirkt oder 
ungewöhnlich häufig zu Infekten neigt, würde ich dir auf jeden Fall empfehlen, einen 
Kinderarzt aufzusuchen.

Generell kannst du davon ausgehen, dass dein Kind bei normalem Wachstum und 
einer normalen Entwicklung gut mit allen Nährstoffen versorgt ist. Der Kinderarzt 
sagt dann, dass dein Kind »entlang seiner Perzentile« wächst (siehe dazu auch 
S. 27ff.) und die Meilensteine der Entwicklung gut erreicht.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährungsmedizin (DGEM) stellt auf ihrer Website 
Nährstoffreferenzwerte für alle Altersgruppen zur Verfügung. Beim Blick auf diese 
Tabellen kann einem schon schwindelig werden: Wie behalte ich da den Überblick? 
Muss ich alle Nährstoffe ausrechnen, um zu sehen, ob mein Kind gut versorgt ist? 
Nein, keine Panik! Die meisten Kinder sind gut versorgt. Einige wenige Nährstoffe 
können kritisch werden; diese möchte ich im Folgenden genauer vorstellen.

Genauerer Blick auf potenziell kritische Nährstoffe
Wie bereits erwähnt, sind Kinder bei einem ausgewogenen Nahrungsangebot in der 
Regel mit allen wichtigen Nährstoffen gut versorgt. Bei einigen Nährstoffen kann es 
jedoch mitunter zu einem Mangel kommen; zu diesen Nährstoffen gehören insbe-
sondere Eisen, Jod, Kalzium, Eiweiß, Vitamin D und Omega-3-Fettsäuren.

Eisen — wichtig für den Sauerstofftransport
Eisen ist ein zentraler Bestandteil des roten Blutfarbstoffs Hämoglobin, der im Kör-
per für den Sauerstofftransport zuständig und deswegen für die Gehirnentwicklung 
unabdingbar ist.

Zur Unterversorgung mit Eisen
Eine Eisenmangelanämie, also ein verminderter Eisengehalt im Körper, kommt in 
Deutschland bei weniger als drei Prozent aller Babys vor. Die kritische Lebensphase 
für einen Eisenmangel hält etwa bis zum 36. Lebensmonat an. Anschließend werden 
die gewünschten Zufuhrempfehlungen meist erreicht. Knapp wird es wieder in der 
Pubertät: bei den Mädchen, weil sie aufgrund ihrer beginnenden Menstruation einen 
höheren Eisenbedarf aufweisen, und bei den Jungen, weil sie aufgrund der größeren 
Muskelmasse einen höheren Bedarf entwickeln.


