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Einleitung

as erste Mal horte ich von diesem relativ neuen Phino-

men, tiber das mittlerweile auch die Medien berichten, auf
einer Party. Die Gastgeberin erzihlte von ihren Kindern und
jenen »Kreidezihnen«, von denen schon 30 Prozent der Kin-
der betroffen seien.

Das hat mich natiirlich sehr interessiert. Ich bin an diesem
Abend frither nach Hause gegangen, habe mich an den Lap-
top gesetzt und tiber diese globale »Pandemie« recherchiert,
die schon 878 Millionen Kinder erfasst haben soll.

Und ich habe dann sehr schnell gemerkt, dass es nicht nur
um diese Kreidezihne geht, sondern darum, dass heute eini-
ges schiefliuft bei der Erndhrung unserer Kinder.

Wenn damit alles okay ist, dann sehen wir Eltern das daran,
dass wir nichts sehen, aufler dass das Kind (meist) lustig ist
und vergniigt und vertriglich, dass es wichst und gedeiht.
Essen und Trinken sind da die Basis fiir alles.

Die Zihne sind so etwas wie ein Frithwarnsystem, dass
etwas nicht stimmt.

Wenn da zum Beispiel schwarze Flecken sind, wie bei
Karies, dem prominentesten Problem im Mund, verursacht
durch Zucker, der dann natiirlich noch weitere Folgen hat,
unsichtbare, tief drinnen im Korper. Oder wenn bei manchen
Kindern nur noch braune Stummel bleiben — wie bei jenen
fiinfjahrigen Zwillingsmidchen, die ich vor einiger Zeit be-
sucht hatte. Sie hatten immer Eistee getrunken und damit
einen weitverbreiteten, aggressiven Zusatzstoft, der auch in
Limo steckt, in Gummibirchen, im Mittagessen in der Kita —
und der auch Aluminium ins Gehirn transportieren und so
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zu Alzheimer und Hyperaktivitit beitragen kann (siche Kapi-
tel 2).

Bei den Kreidezihnen, erzihlte mir die Gastgeberin auf der
Party, blieben alle bisherigen Erklirungsversuche unbefrie-
digend: hormonartige Stoffe aus Plastik, Krankheiten in der
Schwangerschaft.

Vielleicht, so zeigten meine Recherchen und Gespriche mit
Forschern, spielt auch ein Stoft mit, von dem die Kinder heute
sehr viel kriegen: Vitamin D. Und das, obwohl die Natur sehr
wenig vorgesehen hat, in der Muttermilch zum Beispiel, was
aber heute als schwerer Fehler der Evolution gilt — weswegen
alle Kinder Pillen schlucken miissen, zusitzliches Vitamin D,
bis zu 40-mal so viel wie in der Muttermilch. Um die Knochen
zu stirken, so die offizielle Begriindung.

Doch bei manchen Kindern kann das zu schweren Schiden
fiihren, sogar die zustindige deutsche Uberwachungsbe-
horde warnt vor drohender Verkalkung (siche Kapitel 11).
Womoglich hat die Natur also doch recht. Denn um sich zu
schiitzen, hat der Korper sogar ein ganz sensibles System in-
stalliert, das sofort Alarm schligt, wenn Verkalkung droht,
und alles eliminiert und ausschwemmt, was dazu beitragen
kann. Das aber fehlt dann womoglich an anderer Stelle, zum
Beispiel in den Zihnen.

Und nicht nur zu viel Vitamin D kann diesen Alarm aus-
l6sen, wie Wissenschaftler jiingst nachgewiesen haben. Auch
der Zucker, jedenfalls indirekt. Und bestimmte Problem-
stofte, die sich sogar in Babyglischen finden, wie Analysen fiir
dieses Buch ergeben haben. Auch Zusatzstoffe, vor denen
schon das Deutsche Arzteblatt gewarnt hatte, etwa in der
Cola, in Keksen von Bahlsen, den Pommes von McDonald’s,
in der beliebten Milupino Kindermilch und manchmal auch
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im Kita-Mittagessen, wenn es von einem Konzern namens
Apetito kommt (siche Kapitel 2).

Viele Mechanismen, tiber die moderne Kindernahrung zu
diesen Kreidezihnen fithren kann. Bewiesen ist da noch
nichts. Und sie miissen tbrigens nicht in jedem Fall so
schlimm sein, dass sie schon beim Kauen brockeln. Die Gast-
geberin auf der Party zum Beispiel hat mir erzihlt, dass ihre
Tochter zwar regelmiflig zum Zahnarzt muss, ansonsten aber
nicht beeintrichtigt sei.

Vielleicht sind die Kreidezihne also cher ein Zeichen, ein
Warnsignal, das uns zeigt, wie weit wir uns bei der Erndhrung
unserer Kinder von der Natur entfernt haben — oft mit sehr
viel dramatischeren Folgen im spiteren Leben.

Dieses Buch mochte dazu beitragen, dass die Kinder wieder
zu ihrem Recht kommen, wir Eltern mehr auf'ihre Bediirfnis-
se achten und uns nicht von irgendwelchen Experten oder gar
Lobbygruppen beeinflussen lassen.

Das Kind hat ein sehr genaues Gespiir dafiir, was es braucht,
wenn es dafiir seine natiirlichen Programme entwickeln kann.
Wir Eltern miissen nur dafiir sorgen, dass es nicht gestort
wird. Und kénnen ansonsten ganz entspannt bleiben.

Es gibt da natiirlich einen »Trick«, wie ich von einer kleinen
Frau gelernt haben, die vor fast 100 Jahren einen revolutioni-
ren Versuch gestartet hat: Kinder durften selbst entscheiden,
was sie essen und trinken wollen.

Und was soll man sagen: Es ging ihnen prichtig. Sie waren
pumperlgesund, hatten auch starke Knochen, und Kreidezih-
ne hatten sie natiirlich keine.






Kinder an die Macht:
Warum nur sie wissen,
was gut fiir sie ist

Kapitel 1, in dem der Junior der Chef ist, und die
Erwachsenen miissen folgen

Die Léwenbabys und auch das kleine Nashorn:

Alle Lebewesen wissen, was sie brauchen / Unser Kind darf
selbst entscheiden / Und bitte keine dummen Ratschldge /
Trostlich: Auch Opa Gonzdlez hat als Kind kein Gemiise
gegessen / Bitte nicht stéren! Kind isst!

Bcim kleinen Abraham hat alles super geklappt. Und das,
obwohl ihm niemand dabei geholfen hat. Oder besser:
weil ihn keiner gestort hat. Er hat ganz einfach selbst ausge-
sucht, was er essen wollte. Haferflocken. Ananas. Und vieles
andere. Milch hatte er am liebsten. Und er hat sich wunder-
bar entwickelt.

Unglaublich, aber wahr: Der kleine Abraham hat im zarten
Alter von kaum einem Jahr genau gewusst, was das Richtige
fiir ihn ist. Und bei den anderen Kindern war es genauso.

Das war vielleicht die grofite Uberraschung bei den Re-
cherchen zu diesem Buch: dass Kinder offenbar ganz genau
wissen, was gut fiir sie ist. Bei unseren eigenen Kindern hat
uns diese Erkenntnis sehr geholfen: Schlieflich lisst es sich
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sehr entspannt genieflen, wenn Eltern sicher sein kénnen,
dass das Kind genau das bekommt, was es braucht.

Viele Eltern aber sind der Verzweiflung nahe. Weil das Kind
nicht das Richtige isst. Oder, noch schlimmer: weil es gar
nichts essen mag. Internetforen sind voll von Elternrufen:
»Hilfe, mein Kind isst nicht!« Manche dieser Eltern kommen
in die Klinik oberhalb des bayerischen 70 000-Einwohner-
Stidtchens Landshut, schon gelegen zwischen einer Wohn-
siedlung mit properen Einfamilienhduschen, Wiesen und dem
Waldrand: das Kinderkrankenhaus St. Marien.

Hier hat sich sogar ein ganzes Team auf solche Fille spe-
zialisiert. Zustindiger Oberarzt ist Harald Engelhardt. Er ist
Kindergastroenterologe, also fiir den Verdauungstrakt zu-
stindig. Er sicht sportlich aus, trigt einen tadellos gebiigelten
weiflen Kittel, spricht mit sympathischem bayerischen Ak-
zent.

»Die wichtigsten Dinge im Leben«, sagt Oberarzt Engel-
hardt, »funktionieren letztlich intuitiv und instinktiv. Und
dazu gehort das Essen.« Sogar wenn die Kinder noch ganz
klein sind, wie damals Abraham.

Und heutzutage? Anscheinend funktioniert plotzlich tiber-
haupt nichts mehr intuitiv und instinktiv.

Mittlerweile reden viele rein: »Da kommen gute Ratschlige
von den Schwiegereltern. Oder anderen Miittern. Auch vom
Kinderarzt vielleicht.« Die ganzen Experten. Und nicht zu
vergessen: die Werbung, etwa in den Elternzeitschriften.

Die Fiitterstorung ist ein Symptom fiir den Umgang mit
unseren Kindern. Da ist, in einem ganz existenziellen Bereich,
ein Storfall aufgetreten: bei der Ernihrung. Bisher hat alles
ganz zwanglos geklappt, intuitiv und natiirlich.

Eigentlich ist ja alles darauf angelegt, dass es klappt. Also:
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eigentlich ein perfektes System, das auch dafiir gesorgt hat,
dass die Menschheit tiberlebt hat, tiber Jahrtausende.

Beim kleinen Abraham lief das darum alles ganz lissig. Bei
ithm gab es auch keine Storelemente.

Das war sogar so vorgeschrieben, denn er war Teil einer
Versuchsanordnung. Und: Er war dabei sozusagen der Chef.
Dabei war er erst acht Monate alt. Und dennoch konnte er
offenbar schon prizise Anweisungen geben.

Er bekam jeden Tag ein Tablett mit diversen Speisen vorge-
setzt, und er konnte aussuchen, worauf er Lust hatte. Er
musste nur auf ein Schilchen deuten, und schon erfiillte das
Personal seinen Wunsch. Das war ausdriickliche Vorschrift in
dieser Versuchsanordnung. Kein Erwachsener durfte den
Kindern erkliren, was sie sich aussuchen sollten: »Die An-
weisung an die Krankenschwestern lautete, sie sollten ruhig
sitzen, den Loffel in der Hand, und sich nicht bewegen«,
berichtete die Studienleiterin.

Und, was soll man sagen: Es hat funktioniert. Abraham ent-
wickelte sich vollig normal. Er hatte keinerlei Mangelerschei-
nungen, war weder zu dick noch zu diinn. Abraham ist ein
Musterbeispiel, wie es ganz zwanglos funktionieren kann —
wenn es ungestort lduft. Klingt sensationell, ist aber vollig
logisch — wenn man den »Trick« kennt, auf den es ankommt.
Die Tiere in der Natur beachten den sozusagen instinktiv.

In der Natur liuft ja auch alles ganz zwanglos. Das Lowen-
baby bekommt genau das, was es bendtigt. Der kleine Adler
genauso. Sie werden optimal versorgt. Sie kriegen alle Nihr-
stoffe, die sie brauchen. Was sie nicht kriegen: Allergien. Oder
ADHS, das Zappelphilipp-Syndrom. Oder eine Wampe. Ein
dicker Lowe, der einer Antilope nicht mehr hinterherkommt,
oder ein Adler, der nicht abheben kann, wegen tiberhchten



20 Kapitel 1

Startgewichts: undenkbar. Es gibt auch keine Fiitterstorung
im Tierreich.

Es gibt allerdings auch keine Experten, die dem Vater
Eisbiar weismachen wollen, dass sein Sohn Blattsalat oder
Spinat essen soll. Oder der Lowenmama, dass sie ganz schnell
aufthoren soll, dem Kleinen lecker Lowenmilch von Mamas
Zitzen zu geben, weil es Zeit sei fiir ein Glischen »Zartes
Antilopenragout an Bio-Steppengras«. Vermutlich wiirde das
Lowenbaby auch briillen und die Annahme verweigern.

Wahrscheinlich ist es das, was den Storfall ausgelost hat:
dass die Nahrung fiir die kleinen Menschenkinder nicht mehr
natiirlich, nicht mehr artgerecht ist. Was die Stérung noch
verstirkt: Wenn nun Experten kommen und den Eltern klar-
machen wollen, dass diese Nahrung das Allerbeste sei fiirs
Kind.

Dabei sind ihre Ratschlige oft wenig fundiert oder gar von
fremden Interessen geleitet. Die Professoren haben ja heute
ihre Sponsoren, die Babynahrungshersteller wie die Firma
Hipp zum Beispiel (siche Kapitel 6).

Bisher vertrauen viele Eltern merkwiirdigerweise nicht
ihrem eigenen Kind, sondern fremden Einfliisterungen von
auflen, von solchen Experten, und fast mehr noch den mit
ihnen befreundeten Babynahrungskonzernen und deren
Werbeversprechen, in denen es um eine blithende Zukunft der
Kinder geht.

Das ist tiberraschend. Denn ansonsten sind moderne Eltern
ja eher skeptisch und vertrauen niemandem so schnell.

Wenn es aber um die Zukunft ihrer Kinder geht und um
deren Ernihrung, ist ihr Vertrauen in die Konzerne ungebro-
chen. Zu einem Brei-Giganten wie Hipp etwa.

Ein verhingnisvolles Vertrauen. Denn gerade die Baby-



Kinder an die Macht: Warum nur sie wissen, was gut fiir sie ist 21

glischen, bisher der Inbegrift des Vertrauenswiirdigen, zeigen
sich nun als bislang vollig unterschitztes Problemnahrungs-
mittel. Denn gerade das, was bisher die Basis des Vertrauens
war, die supersterile Sauberkeit, die absolute Freiheit von
Schadstoften, entpuppt sich jetzt, wie neueste wissenschaft-
liche Erkenntnisse zeigen, als das zentrale Problem fiirs kind-
liche Immunsystem. So steht das Glischen plotzlich unter
Verdacht: Fordert es Allergien? Macht es die Kinder anfilliger
fiir Krankheiten? (Siche Kapitel 2.)

Oder die Vitamine: Viele Eltern vertrauen darauf, Extra-
Vitamine seien besonders gesund fiirs Kind — doch auch da
wachsen die Zweifel, denn sie behindern die Selbstheilungs-
krifte des Kindes (siche Kapitel 11).

Selbst die hippen Smoothies oder modernen Quetschbeu-
tel aus Plastik, bei denen ein Obstbrei wie Senf ausgequetscht
wird, gelten als Zuckerbomben, die mit echten Friichten
nicht mehr viel zu tun haben und zu ganz merkwirdigen
Krankheiten fithren, die es bei Kindern bisher nicht gab (siche
Kapitel 8).

Womoglich haben die Kinder auch einen eingebauten Sen-
sor, der Alarm schligt, wenn das Angebot nicht artgerecht ist.
Alle Babys mogen zum Beispiel lieber Muttermilch als die
Milch aus dem Flischchen (siche Kapitel 5). Und wenn sie
den Brei aus den Glischen briisk zurtickweisen, kann das, im
Lichte der neuen Erkenntnisse, auch ganz verniinftig sein.

Wabhrscheinlich wire es besser, wir wiirden eher auf unsere
Kinder vertrauen und nicht auf die fremden Einfliisterungen
von auflen. Denn unsere Kinder wissen offenbar tiberraschend
genau, was gut fiir sie ist. Und sie kdnnen instinktiv das Rich-
tige auswihlen.

Was aber ist das Richtige?
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Das kommt ganz aufs Kind an, das ist bei jedem anders. Die
Kinder sind ja vollig verschieden. Deshalb hat der kleine Abra-
ham ganz andere Lebensmittel ausgewihlt als Donald oder
Earl, die ebenfalls an dem Versuch teilgenommen hatten, der
zum Klassiker geworden ist. Das war auch so eine tberra-
schende Erkenntnis damals: Weil die Kinder so verschieden
sind, sind allgemeine Empfehlungen oder gar der Einheitsbrei
fiir alle volliger Unsinn.

Dabei fand das epochale Experiment, bei dem Kinder wie
der kleine Abraham die Hauptrolle spielten, vor einem Drei-
vierteljahrhundert statt, initiiert und gestaltet von einer Kin-
derirztin namens Clara Davis. Uber die Ergebnisse berichtete
sie in einem Vortrag, der zu einem der am meisten zitierten in
der Fachwelt werden sollte.

Das war damals nattirlich noch nicht abzusechen, als die zier-
liche Frau auf die Biihne stieg. Clara Davis kam aus dem klei-
nen Ort Winnetka, 35 Kilometer nordlich von Chicago, und
diesen Vortrag, mit dem sie weltberithmt wurde, hielt sie in
Kanada: am 21. Juni 1939 im Windsor Hotel in der kana-
dischen Stadt Montreal, beim 70. Jahrestreffen der kanadi-
schen Arztevereinigung ( Canadian Medical Association, kurz
CMA). Die Kernthese: Lasst die Kinder einfach selber machen.

Auch damals herrschte bei vielen Eltern tiefe Verunsiche-
rung. Auch damals kamen 50 bis 90 Prozent der Patienten zu
Kinderirzten und fragten, was sie tun sollten, wenn die Kin-
der nichts essen. Auch damals war das Thema Ernihrung ein
»Schlachtfeld«, wie der kanadische Journalist Stephen Strauss
in der Zeitschrift der kanadischen Arztevereinigung im nichs-
ten Jahrhundert schrieb, in einem Artikel mit dem Titel:
»Clara Davis und die Weisheit, die Kinder ihr Essen selbst
aussuchen zu lassen«.
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Die Arzte, schreibt Strauss, waren damals »bewaffnet« mit
zunchmenden Erkenntnissen aus dem neu autkommenden
Bereich der Ernihrung, und so begannen sie, »mit buchhalte-
rischer Prizision vorzuschreiben, was, wann und wie viel ein
Kind essen sollte, um gesund zu sein«.

Das ist auch heute nicht anders. So soll das Kind Brei essen.
Ab etwa vier Monaten, so lautet die Vorschrift. Auch wenn
das Kind gar keine Lust hat, weil es genau spiirt, dass es gar
nicht gut ist fiir sein Immunsystem, so frith aufzuhoren mit
der Milch von Mama (siche Kapitel 4). Und weil es auch in
der Kunst des Kauens noch gar nicht so weit ist, es ist ja noch
am Saugen.

Besser ist natiirlich, wenn wir Eltern uns nach unserem Kind
und seinen Bediirfnissen richten, und nicht nach irgend-
welchen Vorschriften. Vorschrift ist auch, dass das Kind Ge-
miise isst. Dabei will das Kind gar kein Gemdise, das weif3 sogar
Mathilde Kersting, Professorin am Forschungsinstitut fiir
Kinderernihrung in Dortmund. »Die meisten Kinder mogen
Gemuise nicht, das ist ganz normal.«

Hilft ihnen aber nichts! Das Gemiise muss, streng nach
Vorschrift, rein ins Kind, auf Teufel komm raus. Auch wenn
das nichts bringt, auffer einer anhaltenden Abneigung gegen
Gemiise.

Der Vater des spanischen Kinderarztes Carlos Gonzilez
zum Beispiel ist tiber 80 Jahre alt — und hat in seinem ganzen
Leben noch nie gekochtes Gemiise gegessen. Als er eine Zeit
lang berufsbedingt in Hotels leben musste, erzihlte er der
jeweiligen Kochin, er habe ein Magengeschwiir und sein Arzt
habe ihm verboten, Gemiise zu essen. Da lieflen sic ihn in
Ruhe und kochten ihm ein Riihrei.

Woher die Abscheu?, fragte Sohn Carlos seinen Vater. Und
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der sagte: »Weil sie mich zwingen wollten. Meine Mutter
legte mir Gemiise auf, und je mehr ich sagte, dass ich es nicht
wollte, desto mehr Druck tibte sie aus. Das ging so weit, dass
ich zur Strafe ohne Abendessen ins Bett musste.«

Und so ist das heute noch. Mit allen Tricks werden die
Kinder tiberlistet, da wird geschnitzt und gebastelt, im Inter-
net sind die Kunststiicke zu bewundern: Auberginen-Pinguine
und Mohren-Rennwagen, Gurken-Drachen oder Paprika-
Hischen. Alberner geht’s nicht.

Manchmal geht es auch zu wie bei der Pferde-Dressur. Nur
dass beim Kind das Zuckerchen in Gestalt von Ketchup
kommt. Damit wird das Gemiise versiifit. Ein super Trick:
»Man nennt diese Methode Flavour-Flavour-Learning«, sagt
stolz ein Mann namens Thomas Ellrott. Spiter mogen die
Kinder das Gemiise dann auch ohne Klecks. Wenn die Dressur
funktioniert hat.

Wenn nicht, dann mogen die Kinder spiter lieber den
stiflen Ketchup.

Privatdozent Dr. Thomas Ellrott, der Mann mit solch irren
Ideen, ist einer von den ganz Wichtigen. Als Leiter des Insti-
tuts fiir Ernihrungspsychologie in Gottingen wird er hiufig
von den Medien befragt. Ellrott ist Schiiler und Nachfolger
des legendiren Professors Volker Pudel. Der war ein ganz
Grofier in der deutschen Ernihrungsberaterszene, zeitweilig
Prisident der Deutschen Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE),
der einflussreichen Fachgesellschaft, und ein grofier Freund
des Zuckers und der Siifligkeiten. So verkiindete er einmal bei
einem Kongress in Freiburg, der »mit freundlicher Unter-
stiitzung des Lebensmittelchemischen Institutes des Bun-
desverbandes der Deutschen Siifiwarenindustrie« veranstaltet
wurde, es gebe »iiberhaupt keinen Hinweis, dass der Verzehr
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siifier Nahrungsmittel mit dem Ubergewicht in Beziehung
steht«.

Pudels Kernsatz aber war der von den Gummibirchen:
»Wenn man sich nur von Gummibirchen ernihren will — #o
problem.« Oder, Variante vom Kernsatz: »Wer abnehmen will,
kann so viel Gummibirchen essen, wie er will.« Das ist zwar
hanebtichener Unsinn und war zu gar keiner Zeit wissenschaft-
lich haltbar, aber die Medien waren begeistert: »Wie stifl!«,
titelte damals zum Beispiel das Magazin der Siddeutschen
Zeitung: »Die Sensation: Zucker macht nicht mehr dick.«

So ist das mit den Medien und ihren Gesprichspartnern.
Der Wahrheitsfindung dienen solche Experten nicht unbe-
dingt. Und dem Kindeswohl erst recht nicht.

Die Illustrierte Stern hat zusammen mit ihren Schwester-
blittern Eltern family, Brigitte und Nido, der Zeitschrift fiir
die modernen, coolen Eltern, eine Aktion fiir Gemiise unter-
stiitzt. Weil Kinder das nicht mégen, muss man es bekannt-
lich ins Kind hineinzwingen, mit aller Macht. Die Macht
heiflt in diesem Fall: Maggi. Maggi war der Partner von Stern
und den anderen Blittern.

»So schmeckt Gemiise auch Kindern.« So stand es da, in
Nido, auf einem stilisierten gelben Kochtopf, und auf dem
Deckel: das Maggi-Logo. Im Internet fiihrt ein Link dann
gleich ins Maggi Kochstudio und damit in den ganzen Mag-
gi-Kosmos. Das ist natiirlich sehr die Frage, ob Fast Food,
Fertigkost von Maggi, mit Chemie, kiinstlichen Zutaten und
dem typischen Industriegeschmack, wirklich so gut ist fiirs
Kind. Die Antwort: eher nicht.

Ganz dhnlich ist das bei dem Gemiise aus dem Glischen.
Obwohl Mareile, 31, aus Stuttgart in der Zeitschrift Eltern
sagt: »Mit Glischen fithle ich mich auf der sicheren Seite.«
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Denn: »Mein Gemtise vom Markt ist sicher nicht so kontrol-
liert und schonend gegart wie der gekaufte Brei im Glischen.«
Und von ihrem Kinderarzt wurde sie darin bestitigt: »Frisch-
gemiise«, sagte er laut E/tern, »kann da nicht mithalten.«

So sehen das auch andere Kinderirzte. Der Korper des
Kindes aber sicht das, wie sich jetzt herausstellt, ganz anders.
Aber auch bei der sogenannten Qualititspresse ist nicht das
Kind der Konig, sondern der Anzeigenkunde.

Wenn das Kind der Konig wire, wire das natiirlich besser.
Dann miisste sich das Kind nicht solch fremden Michten
fiigen. Oder den wechselnden Moden der Ernihrungsrat-
geber.

Die Erndhrungsexperten wissen leider auch nicht so genau,
was ein Kind eigentlich braucht. Sie haben zwar ihre Wissen-
schaften, aber der Erkenntnisstand entwickelt sich nur nach
und nach weiter. Das aktuelle Wissen, sagen Wissenschafts-
kenner, ist ja immer nur der jeweilige Stand des Irrtums. Das
Baby aber muss ja heute schon gefiittert werden. Und so
empfehlen die Experten eben auf der Basis des aktuellen
Stands des Irrtums.

Wenn die aktuellen Irrtiimer entlarvt sind, werden die Emp-
tehlungen einfach ersetzt — durch neue Irrtiimer. Oder durch
die Vorlieben der Expertinnen und Experten. Oder die mich-
tigste Mode. Wie bei der Sache mit dem Fett. Fett gilt ja seit
Langem als bose. Das ist das Dogma. Deswegen sollen auch
Kinder fettarme Milch trinken und fettarmes Fleisch essen. So
steht es in den Biichern und Zeitschriften, im Internet.

Dabei ist das Quatsch. Vollig unbegriindet. Jedenfalls hat
es nichts gebracht. Nichts fiir die Gesundheit. Nichts fiirs Ge-
wicht. Uberhaupt keine Vorteile, eigentlich eher Nachteile.
»Es gibt keine einzige Untersuchung, die einen langfristigen
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Nutzen einer fettarmen Diit belegt«, sagt Professor Walter
Willett, der einflussreichste Ernihrungsforscher der Welt, der
an der legendiren Harvard-Universitit in Boston lehrt. Es
konnte sogar sein, dass die Empfehlungen die Leute erst recht
dick gemacht haben, meint Science-Autor Gary Taubes: »Der
Grund fiir die sich ausbreitende Epidemie des Ubergewichts
konnte sein, dass die Leute weniger Fett essen und mehr
Kohlenhydrate.«

»Haben wir die falschen Ernidhrungsratschlige gegeben?«,
fragten sich britische Ubergewichtsforscher schon im Jahr
2013.

Wenn aber die Ratschlige den Menschen oftenbar mehr
geschadet als genutzt haben, dann sind jene besser gefahren,
die sich nicht an die Empfehlungen gehalten haben: »Womog-
lich machen permanente Ratschlige, sich gesiinder zu ernih-
ren, die Menschen nicht gesiinder, sondern krinker«, sagt der
Epidemiologe Paul Marantz vom Albert Einstein College of
Medicine in New York. »Viele Empfehlungen zur Gesund-
heitsvorsorge und gesunden Erndhrung sind nicht wissen-
schaftlich fundiert«, kritisiert er. »Solange man keine Beweise
hat, dass etwas schidlich oder niitzlich ist, besteht der beste
Ernihrungsratschlag darin, keine Ernidhrungsratschlige zu
befolgen.«

Gliicklicherweise haben die Kinder da offenbar eine einge-
baute Abwehrhaltung.

Gegen Vollkornbrot, zum Beispiel. Vollkornbrot ist Teil
eines seltsamen nationalen Sonderwegs in Deutschland, wo
schon Kleinkinder Vollkornbrot essen sollen. Tun sie aber
nicht.

»Tatsichlich ernihren sich die meisten Kinder nicht
entsprechend den Empfehlungen«, tadelte zum Beispiel das
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Magazin Geo in einem Sonderheft. So wiirden »Vollkornpro-
dukte zu selten konsumiert«.

In Deutschland gibt es unter den Experten eine ritselhatte
Vorliebe fiir den harten Kanten Brot. Schon zum Friihstiick:
Vollkornbrot mit Frischkise und Gurkenscheiben. Gern auch
lustig belegt, dass es wie eine Eule aussieht.

Die Vorliebe der deutschen Ernihrungsberaterkaste fiirs
Vollkornbrot: Es entspricht einem deutschen Sonderweg, der
in dunkelbraunsten Zeiten begann. Der Vollkornwahn stammt
aus der Nazi-Zeit. Damals wurde sogar eigens ein »Reichsvoll-
kornbrotausschuss« installiert, im Jahre 1939. Der Reichsge-
sundheitsfithrer Leonardo Conti erklirte: »Der Kampf um das
Vollkornbrot ist ein Kampf fiir die Volksgesundheit.«

Hitler ging, das Vollkornbrot blieb. Sogar im 21. Jahrhun-
dert.

Fiir Erwachsene mag das okay sein, viele essen ja auch gern
Vollkornbrot. Das Kind aber ist davon nicht so begeistert.
Sogar wenn die Mutter stillt und Vollkorn isst, kann das Kind
Blihungen bekommen. Im Internet gibt’s dazu viele Leidens-
berichte. »Isasmom?79« ging es so: »Als ich dann gestillt habe,
hat Isa oft Blihungen gehabt; meine Hebi meinte damals, ich
soll mal das Vollkorn weglassen. Und die Blihungen waren
weg.«

Dann aber hat sie doch versucht, ihr To6chterlein vor-
schriftsgemifl zu befiittern. »Vor ein paar Tagen hab ich ihr
dann doch mal bissle Dinkelvollkornbrot gegeben, war nicht
mehr wie ein Bissen, trotzdem hat sies danach fast zerrissen!
Also wie gewohne ich sie an Vollkorn, wenn sie davon solche
Schmerzen bekommt???2«

Soll das Kind unter Schmerzen essen? Wenn das Kind Konig
wire, wiirde das Vollkornbrot sofort auf den Miillhaufen der
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Geschichte wandern. Damit der deutsche Sonderweg ein Ende
findet. Und gestinder fiirs Kind wire es woméglich auch.

Anderswo stofdit das braune Backwerk eher auf Skepsis, ja
Widerstand. Die Newue Ziircher Zeitung aus der neutralen
Schweiz warnt sogar vor Spitschiden: Vollkorn enthilt einen
Stoft’ namens Phytat, und Phytat kann die Aufnahme von
Mineralstoften wie Eisen oder Zink im Korper blockieren.

»Manche Experten sechen deshalb einen erhohten Phytat-
konsum, der vor allem bei einer vollkornreichen Ernihrung
vorliegt, zumindest als eine der Ursachen fiir den bei vielen
Frauen, aber auch bei Kindern beobachteten Eisenmangel.«

Unter anderem deshalb rit das britische Gesundheitsmi-
nisterium da eher zur Mifligung: »Verwenden Sie nicht nur
Vollkornprodukte, bevor Thr Kind fiinf Jahre alt ist.« Begriin-
dung: Lebensmittel mit hohem Ballaststoffgehalt wie Voll-
kornbrot und Pasta, brauner Reis und auf Kleie basierende
Friihstiickszerealien »konnen kleine Bauchlein so ausfiillen,
dass wenig Platz bleibt fir andere Nahrungsmittel. Das be-
deutet, dass Thr Kind satt wird, bevor es die notigen Kalorien
aufgenommen hat, die es braucht.«

Womoglich sind die Kleinen also ganz verniinftig, wenn sie
hier die Aufhahme verweigern. Und die Eltern, wenn sie die
Schmerzen beim Kind ernst nehmen. Und tiberhaupt: die Be-
diirfnisse des Kindes ernst nehmen. Zum Beispiel bei der Fra-
ge, wann es Zeit ist fiir den Brei.

Da gibt es natiirlich auch wieder einen Interessenkonflikt:
Auf der einen Seite die Bediirfnisse von unserem Baby und
aufder anderen die der Babynahrungsindustrie. Die Glischen-
konzerne mochten moglichst frith ans Kind. Ein Kind an der
Mutterbrust bringt ja keinen Gewinn. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) empfiehlt, das Kind mindestens sechs
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Monate lang zu stillen, mittlerweile haben sich viele Experten
auf vier runterhandeln lassen.

Dabei wire es besser, das Kind linger zu stillen: jedentalls
tiirs Kind und auflange Sicht. Je linger das Kind die Brust be-
kommt, desto mehr Obst und Gemidise isst es spiter. Das kam
bei einer Studie des franzosischen Zentrums fiir epidemiologi-
sche Forschung und Volksgesundheit heraus, die 2013 im
American Journal of Clinical Nutrition veroffentlicht wurde.

Der spanische Arzt Carlos Gonzélez (»Mein Kind will nicht
essen«) plidiert deshalb dafiir, das Kind so lange zu stillen, wie
es will. Er berichtet von Patienten, wie etwa die Mutter
Maribel mit einem sechsmonatigen Baby, die »der Verzweif-
lung nahe« war. »Als es fiinf Monate alt war, riet mir der
Kinderarzt, neue Nahrungsmittel einzufithren: glutenfreies
Getreide, Obstbrei etc. Meine Tochter weigert sich entschlos-
sen, den Obstbrei zu essen. Obwohl ich es jeden Tag versuche,
gelingt es mir nicht, ihr auch nur einen Teel6ffel Obstbrei ein-
zufloBen. Der Versuch endet fast immer mit Trinen.«

Dr. Gonzalez stellt sich auf die Seite des Kindes, verweist
darauf, dass Anfang des 20. Jahrhunderts in Spanien die Kin-
der in der Regel zwolf Monate lang gestillt wurden. Breiver-
weigerer habe es damals nicht gegeben. Erst als die Stillzeit
verkiirzt wurde, opponierten die Kinder — weil sie (noch)
keinen Brei wollten, sondern viel lieber weiter an der Brust
nuckeln. »Ihr Kind weif}, was es braucht«, sagt Gonzalez.
»Wir Erwachsenen essen auch genug, ohne dass uns jemand
dazu auffordern muss.«

Fiir Angstliche, die sich gern an die offiziellen Vorgaben
halten, hat Gonzilez aufgelistet, dass selbst nach den gelten-
den Bedarfsmengen die Muttermilch vollig ausreiche, sogar
bei einem Baby im Alter zwischen neun und zwo6lf Monaten.
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Ohnehin sind die Empfehlungen dazu, wie viel ein Baby
benotigt, meist zu hoch. Sie beruhen beispielsweise auf
Durchschnittsmengen, die Kinder essen. Dann wird noch ein
Sicherheitszuschlag draufgeschlagen — was natiirlich automa-
tisch tiber dem tatsichlichen Bedarf liegt. Zumal viele Richt-
werte gar von Kranken stammen und zeigen, wie viel sie
brauchen, um wieder gesund zu werden. Das kann natiirlich
erst recht kein Maf3stab sein fiir kerngesunde Babys.

Besser also, der Maf3stab ist das Baby selbst. Nicht irgend-
ein Durchschnittsbaby. Unser Baby. Das ist ja schlief8lich ein-
zigartig. Also: Das Baby soll selbst entscheiden. Wann es, zum
Beispiel, genug hat von Mamas Brust.

Mittlerweile gibt es immer mehr Menschen, die auf die
Bediirfnisse des Kindes vertrauen. Es gibt sogar eine ganze
Bewegung: Baby-led Weaning (»Vom Siugling gesteuerte
Entwohnung«). Das Kind soll selbst entscheiden, wann es
normales Essen essen will. Der Trend kommt aus Grof3britan-
nien, die Methode wurde entwickelt von der Hebamme und
Stillberaterin Gill Rapley, einer Mutter von drei erwachsenen
Kindern, die in der britischen Grafschaft Kent lebt.

Das Prinzip: Mit einem halben Jahr kriegt das Kind die
gleichen Lebensmittel angeboten wie die Eltern, in kind-
gerechten Hippchen. Denn, so sagt Hebamme Gill: »Alle ge-
sunden Babys konnen ab dem vollendeten sechsten Monat
anfangen, selbst zu essen. Man muss ihnen nur die Gelegen-
heit dazu geben.« Ganz wichtig: »Das Baby bestimmt den
Rhythmus.« Und natiirlich kann es weiter die Brust kriegen.
Das Prinzip: »Das Tempo gibt Ihr Baby an.«

Fiir die Kinder scheint das Vorteile zu haben — zum Beispiel
fiir ihre Figur. Die Psychologieprofessorinnen Ellen Townsend
und Nicola J. Pitchford von der Universitit im englischen
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Nottingham hatten in einer 2012 veroftentlichten Studie fest-
gestellt, dass Kinder, die friih selbst entscheiden diirfen, was
sie essen mogen, spiter seltener zu Ubergewicht und unge-
sundem Ernihrungsverhalten neigen. Jedenfalls war das unter
den 155 Testkindern im Alter von eineinhalb bis tiber sechs
Jahren so.

Die Erkenntnis auch hier: »Das Baby weifd es am besten.«

Die Beraterbranche ist da nattirlich skeptisch. Sie haben sich
javiel Mithe gegeben, um zu berechnen, was ein Kind braucht.
Wenn jetzt schon Babys entscheiden, was gut fiir sie ist! Die
konnen ja noch nicht mal rechnen! Woher sollen die denn wis-
sen, wie hoch ihr Nihrstoftbedarfist! Jod! Oder Zink! Eisen!

Das Kind konne womoglich zu wenig Nihrstofte abbe-
kommen, monieren die Marktfiihrer auf diesem Feld, die Ex-
pertinnen vom Dortmunder Forschungsinstitut fiir Kinderer-
nihrung (FKE). Kalzium, Magnesium. Auch »vergleichende
Studien zum Versorgungsstatus von Eisen oder anderen
moglicherweise kritischen Nihrstoffen« ligen nicht vor, »wie
Jod oder Zink«, bemingeln sie in der Monatsschrift Kinder-
heilkunde. Also: Da fehlt ganz einfach »ein durchkalkuliertes
Konzept«. Und damit »der Nachweis der Sicherheit«.

Nun ist es in der Natur hiufig so, dass der Nachwuchs ohne
durchkalkuliertes Konzept ernidhrt wird. Auch bei Lowenkin-
dern, Adlerjungen, kleinen Biren.

Allerdings beherzigen deren Miitter und Viter auch das,
was die Expertinnen vom Dortmunder FKE fordern: »Eine
wesentliche Voraussetzung fiir Beikost >nach Bedarf« ist, dass
dem Baby tatsichlich >gesunde< und altersgerechte Speisen
angeboten werden.«

Das stimmt allerdings. Das ist der »Irick«, darauf hatte
schon Clara Davis gepocht, die kithne Kinderirztin, die so
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sehr auf die eingebaute Weisheit bei den Kleinen vertraut hat-
te. Sie konnen natiirlich nur eine passende Wahl treffen, wenn
sie auch ein artgerechtes Angebot erhalten.

Damals durften die Kinder aus insgesamt 34 Nahrungsmit-
teln wihlen. Neben dem kleinen Abraham, der acht Monate
alt war, nahmen Earl und Donald teil, neun und siebeneinhalb
Monate. Das Experiment fand statt im Jahr 1926 am Mount
Sinai Hospital in Cleveland, Ohio, und erstreckte sich iiber
mehrere Monate. Die ersten Resultate veroffentlichte Davis
im Oktober 1928 im American Journal of Diseases of Children
unter dem Titel: »Self Selection of Diet by newly weaned
Infants. An Experimental Study« (»Eigenstindige Nahrungs-
auswahl bei frisch entwohnten Kindern. Eine experimentelle
Untersuchung«).

Den Kindern wurde eine breite Auswahl von Nahrungs-
mitteln angeboten, teils roh, teils gekocht, jeweils in einer
separaten Schiissel, prisentiert auf einem Tablett:

— Ananas — Kartoftel — Knochenmark
— Apfel — Salat — Gelatine

— Banane — Haferflocken — Huhn

— Orangensaft — Weizen — Kalbsbries
— Pfirsich — Maismehl — Hirn

— Tomate — Gerste — Leber

— Rote Riibe — Roggen- — Niere

— Karotte Knickebrot — Fisch

— Erbsen — Milch (Schellfisch)
— Mairtibe — Sauermilch — auflerdem
— Blumenkohl — Eier Wasser und
— Weiflkohl — Rindfleisch Meersalz

— Spinat — Lammfleisch
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Das Spektakulire an den Versuchen: Die Kinder durften nicht
beeinflusst werden. Sie mussten sich allein nach ihren eigenen
Bediirfnissen entscheiden. Wie das geht, dafiir hatten sie nicht
einmal ein Vorbild: Earl hatte noch nie einen Erwachsenen
essen gesehen.

»Die Anweisung an die Krankenschwestern lautete«, so
Clara Davis, »sie sollten sich ruhig hinsetzen, Loftel in der
Hand und keine Bewegung machen. Wenn, und nur wenn
das Kind nach einem Tellerchen greift oder darauf zeigt,
sollte sie einen Loffel davon nehmen und, wenn es seinen
Mund geéfinet hat, ihn reinschieben. Sie sollte nicht kom-
mentieren, was das Kind genommen hatte oder nicht genom-
men hatte, sollte nicht auf etwas zeigen oder auf andere Wei-
se seine Aufmerksambkeit auf irgendein Nahrungsmittel len-
ken. Oder ihm etwas verweigern, auf das es gezeigt hatte. Es
sollte mit seinen Fingern essen oder auf sonst irgendeine Art,
die es konnte, ohne dass sein Verhalten in irgendeiner Weise
zu kommentieren oder zu korrigieren sei. Das Tablett sollte
weggenommen werden, wenn es definitiv zu essen aufgehort
hatte, was tiblicherweise nach 20 bis 25 Minuten der Fall
war.«

Natiirlich hat Earl erst mal die ganze Hand in die Schale
gesteckt. Nach drei Tagen hatte er begriffen, dass er hier eine
Servierkraft hatte, er zeigte nur auf seine Wahl und blickte
auffordernd zu ihr. Nach drei Monaten nahm er die Sachen
selbst in die Hand.

Abraham fiitterte sich gleich selbst, mit Ausnahme des
Trinkglases, bei dem ihm die Schwester half, es zu halten. Er
steckte gleich mal sein ganzes Gesicht ins Essen, um davon zu
nehmen. Laut Protokoll »mit mifligem Erfolg«. Dann nahm
er die ganze Schale und versuchte, daraus zu essen, »mit
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unwesentlich besserem Erfolg«. Dann schlief}lich nahm er die
Finger, »mit promptem Erfolg«.

Erstaunlich: Die Kinder versorgten sich vollig angemessen
mit Energie und Nihrstoffen. Sie nahmen etwa 1500 Kalo-
rien am Tag zu sich. Ansonsten aber unterschieden sich die
Vorlieben deutlich. Es gab Kinder, die vier Bananen nach-
einander verdriickten, oder sieben Eier. Einen dreijihrigen
Jungen filmte Davis, wie er abends ein Pfund Lammfleisch
verschlang.

Abraham trank gern Milch, Rohmilch, 31 Prozent seiner
Kalorien in den ersten sechs Monaten des Experiments bezog
er daraus. An zweiter Stelle lag Obst, mit 28,6 Prozent: Bana-
nen, Apfel, Orangen, Tomaten, Ananas, Pfirsich. SchlieSlich
Haferflocken und dann Eier. Vom Gemiise, der bekannten
Problemnahrungsmittelgruppe bei Kindern, nahm er 5,7 Pro-
zent, eine liberraschende Neigung aber hatte er zu Innereien.
Hirn, Kalbsbries, Leber, Nieren. Sie lieferten 5 Prozent seiner
Kalorien.

Das war das Auffillige: Jedes Kind hatte seine ganz eigene
Diit, sie unterschied sich von der der anderen Kinder, dnder-
te sich aber auch im Lauf der Zeit. Die Favoriten unterschie-
den sich: Auch bei Earl stand Milch an erster Stelle mit
54 Prozent der Kalorien. Donalds Favorit hingegen war Obst.
Anteil: 50,3 Prozent. Danach Milch mit 26,2 Prozent. Abra-
ham hatte nach sechs Monaten dann genug von der vielen
Milch, setzte Obst an die erste Stelle.

Fiir Erndhrungsexperten mit ihren Standardempfehlungen
geht so etwas nattrlich gar nicht. »Die Kombinationen von
Speisen, die die Kinder zu sich nahmenx, sagte Studienleiterin
Davis, »waren der Albtraum jedes Ernihrungswissenschaft-
lers.«
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Was aussah wie ein ernihrungswissenschaftliches Chaos,
stellte sich bei niherer Betrachtung allerdings als sinnvolles
Konzept heraus: Die Mengen an Protein, Kohlenhydraten
und Fett lagen im Rahmen der tiblichen Werte.

Da staunte selbst die Versuchsleiterin Davis: »Ein solch er-
folgreiches Jonglieren und Balancieren mit den mehr als 30
unterschiedlichen Nihrstoften, die in unterschiedlichen Men-
gen und Mischungsverhiltnissen in den jeweiligen Lebens-
mitteln vorhanden sind, aus denen sie wihlen mussten, deu-
tet zwingend auf die Existenz eines angeborenen, automa-
tischen Mechanismus hin, der die angemessene Versorgung
gewihrleistet.«

Und die Kinder wussten es instinktiv sogar besser als die
Arzte mit ihren Empfehlungen: So nahmen sie allesamt viel
mehr Friichte, Fleisch, Eier und Fett zu sich, als damals emp-
tohlen wurde. Und weniger Getreide sowie Milchprodukte —
ganz anders, als es die offizielle Lehre der Ernihrungswissen-
schaft und ihrer sogenannten »Ernidhrungspyramide« mit den
jeweils vorgeschriebenen Mengen vorsieht.

Und wie hielten sie’s mit Gemiise? Wie alle Kinder. Ein
Midchen a8 wihrend des Experiments innerhalb von drei
Jahren nur etwas mehr als ein Kilo Gemiise. Spinat wurde von
fast allen Kindern verschmiht, ebenso Kohl und Kopfsalat.

Doch den Kindern ging’s super. Die Nahrungswahl war
optimal fiir Wachstum, Gewichts- und Knochenentwicklung,
Muskulatur, Vitalitit und Wohlbefinden. Die Kinder waren
weder zu dick noch zu diinn, Muskeln, Knochen, alles in
Ordnung. Sogar die Kinder, die zuvor an der gefiirchteten
Knochenschwiche Rachitis gelitten hatten, waren nach Ab-
schluss des Experiments absolut gesund.

Und das ganz ohne Pillen mit Vitamin D, die heute tiblich
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sind — samt unerwiinschter Nebenwirkungen in vielen Fillen
(siche Kapitel 11).

Die Kinder wihlten instinktiv das, was fiir sie gesund war,
und sie glichen sogar automatisch Defizite aus. Ein Kind mit
wenig Magensiure af§ vorzugsweise Saures, eines mit Rachitis
nahm sogar freiwillig Lebertran — jedenfalls so lange, bis die
Krankheit abklang.

Clara Davis schloss daraus, dass »normierte Diiten kaum
eine optimale Ernihrung sind«. Das war eine der wichtigsten
Erkenntnisse aus ihren Untersuchungen: Die Kinder sind ver-
schieden. Und deswegen haben sie verschiedene Vorlieben.

Und die Vorlieben deuten darauf hin, dass sie ganz be-
stimmte Bedirtnisse haben — physiologische Bediirfnisse. Weil
ihr Korper etwas ganz Bestimmtes braucht, ganz individuell,
etwas ganz anderes als das Kind im Babybettchen nebenan.
Weil die Menschen verschieden sind, haben sie fiir ihre unter-
schiedlichen Vorlieben auch unterschiedliche Verdauungs-
enzyme.

So ist es ganz logisch und sinnvoll, dass viele Kinder keinen
Brokkoli moégen. Manche aber schon. Wahrscheinlich brau-
chen sie das, was in Brokkoli enthalten ist, und andere brau-
chen es nicht.

Was aber praktisch alle Kinder gern mogen: Pizza. Pom-
mes. Pasta. Oder auch: puren Reis. Auch das hat womoglich
einen Grund: Alle Kinder brauchen Power, Kraft, Energie.
Gemiise liefert das nicht. Gemiise kann das Kind gar nicht in
so grofien Mengen essen, wie es notig wire, um sich mit ge-
niigend Energie zu versorgen. Denn das Kind, zumal das
Baby, hat noch einen kleinen Magen und braucht deshalb
nahrhaftes, kraftspendendes Essen.

Um die gleiche Menge an Kalorien wie tiber 100 Milliliter
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Muttermilch mit Karotten aufzunehmen, miisste das Kind
fast 400 Gramm davon essen, hat der spanische Kinderarzt
Gonzilez ausgerechnet.

Und natiirlich will das Kind sich auch mit Energie und
Nihrstoffen versorgen. Und braucht dafiir keine Appelle.
Dr. Gonzalez’ oberster Grundsatz lautet daher: »Zwingen Sie
Ihr Kind nicht zum Essen. Zwingen Sie es nie.« Der Korper
des Kindes sollte schlief}lich bekommen, was er braucht — und
die Kinder sollen selbst erkennen, welche Signale ihr Korper
dafiir sendet.

Neueste Forschungen zeigen: Genau das ist das Essverhal-
ten, das zur personlichen Gen-Ausstattung passt. Jedes Kind
muss genau das essen, was es personlich braucht. Die
»Selbst-Regulation« der Nahrungsaufnahme ist das Ergebnis
eines komplexen Wechselspiels zwischen Genen und Nah-
rungsangebot.

Deshalb ist es verhingnisvoll, wenn den Kindern etwas auf-
gezwungen wird, was fiir ihre individuellen Bediirfnisse nicht
gut ist.

Die Kinder haben offenbar einen eingebauten Kompass,
der sie zur richtigen Nahrung fiihrt. Der Kompass wirkt aber
nur dann, wenn wir den Kindern die Freiheit lassen, das zu
nehmen, was sie brauchen.

Je lissiger die Eltern mit dem Essen umgehen, desto echer
lernen die Kinder, sich selbst zu regulieren. Das klappt natiir-
lich nur, wenn Eltern ihnen keine Sachen aufzwingen, die sie
nicht wollen.

Also: Ob es klappt mit der ganz zwanglosen Versorgung
mit den genetisch angemessenen Nihrstoffen, das hingt sehr
vom Angebot ab.

»Wenn Kids heute selbst auswihlen koénnten aus gesunden
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Nahrungsmitteln, aber auch Kartoffelchips, Coca-Cola,
Cheeseburger, Schokoriegel, bin ich skeptisch, ob sie so aus-
gewogen wihlen wiirden wie in der Studie von Clara Davis«,
meint der Kinderarzt Sydney Z. Spiesel von der renommier-
ten amerikanischen Yale-Universitit im Medical Examiner.

So sieht das auch der spanische Kinderarzt Carlos Gonzalez:
»Die Verantwortung der Eltern beschrinkt sich darauf, eine
Auswahl gesunder Nahrungsmittel anzubieten. Die Verant-
wortung, von diesen Lebensmitteln zu wihlen und die Men-
ge zu bestimmen, die von jedem gegessen wird, haben nicht
die Eltern, sondern das Kind.«

Das ist dann spannend zu beobachten, was das Kind so
wihlt. Und da kann es tiberraschenderweise am wichtigsten
sein, zu entscheiden, was wegzulassen ist.

Auch das wiederum bestitigt Clara Davis, die Pionierin.
Das ist der »Trick«, von dem sie spricht. Die Nahrungsmittel,
die sie anbot, waren vielfiltig, aber alle waren solche, die ge-
meinhin als gesund gelten. Und das einzig Stufle war das
Obst — davon aber nahmen die Kinder nicht so tibermiflig
viel. Was wiederum zeigt, dass sie von sich aus gar nicht so
wild auf Stfles sind.

Das ist womoglich die wichtigste Erkenntnis aus den Ver-
suchen der Clara Davis: Es funktioniert nur, wenn alles weg-
gelassen wird, was den kindlichen Korper an den nétigen
Lernprozessen hindert.

»Zucker wurde nicht zugelassen«, sagte die Kinderirztin zu
ihrem Publikum am 21. Juni 1939 in ihrer bertihmten Rede
im Windsor Hotel in Montreal. Das war die Vorgabe: »Die
Liste sollte nur natiirliche Lebensmittel enthalten«, keine
»eingedoste Nahrung«.

»Natlrliche Nahrung«, das sind die echten Lebensmittel,
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Apfel und Birnen, Bananen, Brokkoli, Mangos, Kartoffeln
und Karotten. Die so gegessen werden, wie sie gewachsen
sind, oder frisch gekocht. Das sind Lebensmittel, auf die die
Evolution unsere Kinder vorbereitet hat. Dafiir hat der Orga-
nismus seine Programme entwickelt, mit denen die Lebens-
mittel genutzt werden konnen, ihre Energie verwertet, die
Nihrstoffe eingebaut, mit denen die Kinder wachsen konnen.
Das ist das, was Kinder brauchen.

»Eingedoste Nahrung« hingegen, das bedeutet: industriell
hergestellte Nahrung. Nahrung aus Fabriken. Das aber ist es,
was Kinder heute vorwiegend bekommen. Meist kaufen es
die Eltern selbst, im Drogeriemarkt oder im Supermarkt, im
Vertrauen darauf, was die Werbung verspricht.

Manchmal kriegen es die Kinder aber auch, ohne dass die
Eltern gefragt werden. Zum Beispiel mittags in der Kita.
Wenn das Essen fix und fertig mit dem Lastwagen angeliefert
wird. Die Werbung verspricht nur das Allerbeste, alles pure
Natur, frische Zutaten. Schon klar.

Die Wirklichkeit sieht leider ganz anders aus.



