
Inhaltsverzeichnis 
v 

1 Ernährungsphasen im Kindes-
und Jugendalter 1 

1.1 Ernährung bis zum Ende des 
2. Lebensjahres 1 

1.2 Ernährung des Kleinkindes: 
2-5  Jahre 1 

1.3 Ernährung des Schulkindes: 
6-12 Jahre 3 

1.4 Ernährung in der Pubertät: 
13-18 Jahre 5 

2 Grundsätze einer 
gesunden Ernährung 9 

2.1 Nährstoffe 9 
2.1.1 Koh lenhydra te  u n d  Bal las ts to f fe  . . .  1 2  
2.1.2 Eiweiß (Protein) 1 4  
2.1.3 Fette u n d  Öle 1 6  
2.1.4 M inera ls to f fe  u n d  

Spurene lemente  19 
2.1.5 V i t am ine  2 3  
2.1.6 Sekundäre  Pf lanzensto f fe  2 5  
2.1.7 Wasser 2 6  
2.2 Lebensmittel-Gruppen 27 
2.2.1 Brot, Nudeln,  Reis, Kar tof fe ln & Co. . .  2 7  
2.2.2 Obst  u n d  Gemüse  . . c  3 0  
2.2.3 Mi lch  u n d  M i l c h p r o d u k t e  3 0  
2.2.4 Eier 3 2  
2.2.5 Fleisch - o d e r  besser ' 

vegetar isch? 3 3  
2.2.6 Fisch 3 5  
2.2.7 Nüsse 3 6  
2.2.8 Süßigkeiten 3 7  
2.2.9 Getränke 39 
2.3 Nahrungsbedarf und 

Ernährungspyramide 40 
2.4 The big 20: Die 20 besten 

Nahrungsmittel für Kinder 42 
2.5 Essen im Tagesverlauf 44 
2.5.1 Frühstück - Der beste Star t  

in den  Tag ' 4 5  
2.5.2 M i t t a g e s s e n - A u f t a n k e n  nach  

Kindergar ten u n d  Schule 4 7  

2 .5 .3  Abendessen  - Für e i nen  
g u t e n  Schlaf  49 

2 . 5 . 4  Snacks - Energie f ü r  
Zw ischendurch  49 

2.6 Brain Food - Essen für den IQ . . . .  50 
2.7 Spezielle Kindernahrungsmittel . . .  52 
2.8 Functional Food, Mineralstoff-

undVitaminpräparate 53 
2.9 Zusatzstoffe 55 

3 Ernährungspsychologie 57 
3.1 Essen lernen - Essen als 

Lernprozess 58 
3.2 Mangel und Überfluss 61 
3.3 Hunger und Sättigung 62 
3.4 Essen im Schlaraffenland 64 
3.5 Wie Gefühle den Kopf 

überlisten 65 
3.6 Verlockende Werbung 66 
3.7 Essen — ein sozialer Event 68 
3.8 Die Prägung des Geschmacks . . . .  69 
3.9 Vereinheitlichung des 

Geschmacks durch 
Industrienahrung 72 

3.10 Angebot und Auswahl 74 
3.11 Gewohnheiten neu 

programmieren 75 
3.12 Zwischen Verbieten und 

„Laisser-faire" 76 
3.13 Kinder an der Ernährung 

beteiligen 77 
3.14 Den Sinn gesunden Essens 

erklären 78 
3.15 Erziehung zum Genuss: 

Ernährung mit allen Sinnen 78 
3.16 Gesunde Ernährung beginnt im 

Kopf: Fünf Schritte zum Ziel 80 

4 Essalltag - Ernährung heute . .  81 
4.1 Essen und Erziehung 81 
4.1.1 Ernährungserz iehung ist w i c h t i g  . . .  81 
4.1.2 Fami l ient isch 83 

http://d-nb.info/1017747148

http://d-nb.info/1017747148


VIII Inhaltsverzeichnis 

4 . 1 . 3  Ri tuale u n d  Festessen 84 " 
4.2 Kompetente Kinder 86 
4.2.1 Hunger  u n d  Vor l ieben  8 8  
4 . 2 . 2  1 -2 -3 -4 -5 :  Gemüse  u n d  Obs t  8 9  
4 .2 .3  Die Flasche 9 0  
4 . 2 . 4  „ T h e  Sweety  o f  t h e  d a y "  9 1  
4 . 2 . 5  Das Wunschessen des M o n a t s  9 3  
4.3 Einkaufen und Mahlzeiten 

zubereiten 93 
4.3.1 Gesundes Essen b e g i n n t  b e i m  

Einkaufen 9 3  
4 . 3 . 2  Regionale u n d  sa isona le  

P roduk te  9 7  
4 .3 .3  Kochen m i t  K indern  9 8  
4.4 Klippen im Alltag 99 
4.4.1 Zw ischenmah lze i ten  in  

K indergar ten  u n d  Schule 9 9  
4 .4 .2  Fünf  v o r  zwö l f :  W e n n  d i e  

Ze i t  z u m  Kochen k n a p p  ist 1 0 0  
4 .4 .3  Fastfood, Fer t igmahlze i ten ,  

Snacks u n d  M i k r o w e l l e n m e n ü s  . . . .  1 0 1  
4 . 4 . 4  Kinder tagesstät te ,  H o r t  u n d  

Ganztagsschu le  1 0 3  
4.5 Probleme bei Tisch 104 
4.5.1 Tischsi t ten 1 0 4  
4 .5 .2  Erbsenzähler:  Schlechte Esser 1 0 5  

4 . 5 . 3  Kle ine N i m m e r s a t t e  106 
4 . 5 . 4  Wäh le r i sche  u n d  e inse i t ige Esser . . .  107 
4 . 5 . 5  Essen als Druckmi t te l  109 
4 . 5 . 6  K a m p f p l a t z  Esstisch 110 
4 . 5 . 7  Ve rbo tene  Versuchung :  

Energy-Dr inks u n d  a lkoho l i sche  
Get ränke 1 1 1  

5 Essstörungen und ernährungs
abhängige Krankheiten 113 

5.1 Übergewicht 113 
5.2 Diabetes mellitus bei Kindern . . . .  115 
5.3 Magersucht und Bulimie 117 
5.4 Lebensmittelallergien: Mit Kanonen 

auf Spatzen schießen 120 
5.5 Zappelphilipp und 

Träumerlieschen 124 

6 Rezepte 127 
6.1 Frühstücksrezepte 127 
6.2 Gesunde Zwischenmahlzeiten . . . .  129 
6.3 30-Minuten-Rezepte 131 
6.4 Rezepte für Kinder zum 

Selberkochen 135 

Anhang 139 


