ie gesunde Entwicklung von Kindern hangt in ho-

hem MaBe von einer ausgewogenen Erndhrung

und ausreichend Bewegung ab. Bereits der préa-

konzeptionelle Lebensstil der Mutter hat signifi-
kante Auswirkungen auf die Gesundheit des Kindes. Dies
gilt natirlich erst recht wahrend der Schwangerschaft
und der Stillzeit. Sobald die Kinder in der Lage sind, ei-
gene Nahrung aufzunehmen, sollte diese mindestens so
reich an Vitalstoffen sein, wie es auch flr Erwachsene
empfohlen wird. In keiner anderen Lebensphase ist die
Nahrung so wichtig wie im Kindesalter. Eine ausgewogene
Ernahrung sichert das Wachstum sowie die Entwicklung
von Kindern, starkt ihr Immunsystem, vermeidet Mangel-
zustédnde und beugt erndhrungsbedingten Krankheiten
wie Diabetes, Konzentrationsstorungen und Ubergewicht
vor. Und schlieBlich erlernen Kinder in den ersten zehn Le-
bensjahren das Ernahrungsverhalten, das die Grundlage
fur ihre lebenslangen Essgewohnheiten bildet.

Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D und Ome-
ga-3 Fettsduren ist fir Schwangere und Kinder dabei be-
sonders wichtig und gleichzeitig oft kritisch.

Vitamin D ist wichtig fiir das Immunsystem, die Knochen
und die Zahne. AuBerdem soll es eine positive Wirkung
auf bestimmte Krankheiten haben. Hierzu zéhlen beispiels-
weise Krebs, Multiple Sklerose, Osteoporose oder Diabetes.
Und auch Depression kann mit einem Vitamin-D-Mangel
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zusammenhangen. Bei Kindern sorgt Vitamin D vor allem
fiir eine gesunde Knochenbildung, ein gesundes Wachstum
und ist fir bestimmte Muskelfunktionen wichtig. Ein Man-
gel an Vitamin D, das eigentlich von der Haut bei Sonnen-
bestrahlung gebildet wird, kann bereits entstehen, wenn
die werdende Mutter oder das Kind sich zu wenig im Freien
aufhalten oder zu wenig dem Sonnenlicht ausgesetzt sind.
Dies ist zum Beispiel wahrend der Winterzeit in nérdlichen
Breitengraden der Fall, oder wenn man sich ausschlieBlich
bedeckt oder mit Sonnencreme geschiitzt dem Sonnenlicht
aussetzt. Zudem tendieren Kinder in der heutigen Zeitimmer
mehr zu Aktivitdten im Haus, weil sie entweder vom An-
gebot der medialen Welt oder vom schulischen Leistungs-
druck, davon abgehalten werden, drauBen zu klettern, zu
spielen und sich mit ihren Altersgenossen in verschiedenen
sportlichen Disziplinen zu messen. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung e.V. empfiehlt in diesen Féllen der feh-
lenden Vitamin-D-Eigensynthese fiir Schwangere und alle
anderen Personen ab dem Kleinkindalter eine Vitamin-D-
Aufnahme von 20ug (800IU) taglich. Die mittlere Aufnahme-
menge von Vitamin D tber die Nahrung liegt nur bei 2-4png
taglich. Diesreichtnichtaus, um beibegrenzter Sonnenexpo-
sition und geringer kdrpereigenen Produktion von Vitamin D
ganzjahrig eine ausreichende Versorgung zu erreichen. Des-
halb wird eine zuséatzliche Aufnahme, zum Beispiel tiber Nah-
rungserganzungsmittel empfohlen. Vitamin D wird haufig aus
tierischen Produkten wie fettem Seefisch, Eiern und Milch-
produkten gewonnen. Fir die vegane Erndhrung gibt es al-
ternative Produkte, die Vitamin D aus Flechten gewinnen.
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Fit im Kopf mit Omega-3

Omega-3-Fettsduren gehoren zu den wichtigsten Fetten fiir die Gesundheit.
Sie sind Bestandteil der Gehirnzellen, fordern die Hirnleistung und sorgen
fur geistige Ausgeglichenheit. Sie gehéren zu den essenziellen Fettsduren
und missen Uber die Nahrung aufgenommen werden. Eine mangelnde Ver-
sorgung mit Omega-3 Fettsduren kann durch den Konsum von vielen verar-
beiteten Lebensmitteln, Nudeln, Brot, Geback, Cornflakes und hydrierte Olen
beglinstigt werden. In diesen Lebensmitteln sind viele Omega-6-Fettsauren
enthalten, die ein Fettsauren-Ungleichgewicht férdern. Omega-6 Fettséuren
und Omega-3 Fettsauren verhalten sich im Stoffwechsel wie Gegenspieler.
Studien belegen, dass eine zusatzliche Aufnahme von langkettigen Omega-3
Fettsduren vor und in der Schwangerschaft das Risiko von Friihgeburten si-
gnifikant vermindert. AuBerdem ist eine ausreichende Versorgung mit Ome-
ga-3 Fettsauren forderlich fiir die Entwicklung von Sehfunktion und Gehirn
des Fetus. In einigen Beobachtungsstudien war die Versorgung mit langket-
tigen Omega-3 Fettsduren in der Schwangerschaft mit einer giinstigeren
kindlichen Entwicklung kognitiver und anderer Fahigkeiten assoziiert. Auch
Omega-3 Fettsauren sind insbesondere in Fisch enthalten, zum Beispiel in
Lachs und Sardinen. Veganer konnen ihre Versorgung mit Omega-3 Fettsau-
ren uUber den Verzehr von Leinsamendl abdecken.

Gesund ist was begeistert

Gerade Kinder im Wachstum brauchen nicht nur Liebe, Geborgenheit und
Raum flr Entwicklung, sondern auch eine besonders gute Ernahrung. Oft ist
es allerdings so, dass Kinder lieber zu Pizza, Eis und SiiBigkeiten greifen als
die bendtigten finf Portionen Obst und Gemiise am Tag zu essen. Fir Eltern
ist es deshalb oft nicht leicht, ihren Kindern die benétigten taglichen Vitalstof-
fe zuzufiihren. Inzwischen gibt es ernahrungswissenschaftliche Erziehungs-
konzepte, die darauf abzielen, bereits Babys nach dem Abstillen durch Ab-
wechslung, Wiederholung und Geduld so zu férdern, dass sie den Geschmack
von verschiedenen Obst- und Gemisesorten akzeptieren. Sie raten dazu,
die Umstellungsphase auf Beikost zu nutzen, da ein Baby in dieser Phase
experimentierfreudig ist und eine Vielfalt an Speisen unterschiedlicher Tex-
tur und verschiedener Geschmacksrichtungen eher akzeptiert als ein Kind,
das bereits das zweite Lebensjahr erreicht hat. Durch regelmaBiges Anbieten
von Obst und Gemiise als Teil der normalen Nahrung im friihen Kindesalter
wird das Kind angeregt, sich ausgewogen zu erndhren. Da Essgewohnheiten,
die im Kindesalter erworben werden, pragend sind fiir das weitere Leben, ist
die frihe Integration von vitalstoffreicher Nahrung in den alltaglichen Spei-
seplan besonders wiinschenswert. Erganzend gibt es Anbieter hochwertiger
Kinder-Vitalstoff-Getranke, die den téglichen Bedarf an Magnesium, Kalzium,
Zink, Folsaure, den wichtigen Vitaminen (A,B,C,D,E) sowie an Omega-3 Fett-
saure auf der Grundlage von kontrolliert angebauten, pflanzlichen Inhalts-
stoffen so abdecken, dass sie fiir Kinder
in einem optimalen Verhaltnis dargereicht
werden konnen und ihnen zudem exzellent
schmecken. «
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