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e Handling in Kita/Schule

¢ Richtige? — Kluge! Kindererndahrung

¢ Fazit
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und Wohlbefinden

e Pragung durch Traditionen, das soziale Umfeld,
familiare und berufliche Bedingungen

e Spiegel unserer inneren Gefiihlswelt

Erndhrung
ein ganz personliches Stiick Lebensqualitat
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Entwicklung
» Konzentrationsschwache
> Nervositat, Reizbarkeit
» Vitaminmangelerscheinungen
» GroBere Krankheitsanfalligkeit
> Uber- oder Untergewicht, Essstérungen
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Vegan, low-carb & Co. unter der Lupe
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Lacto-Vegetarier X X X J

e X X v v
Veganer X x X X

Abb. modifiziert nach FET e.V.
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> Weltanschauung
» Okologische und ékonomische Argumente
> Moral und Ethik

Griinde/Motivation der Kinder

> Tierliebe, Mitleid

> Ekel (gepuscht durch kleine Videos von
Massentierhaltung, Schlachtmethoden u. a.)
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Meist geringe Energiezufuhr. Hohe Zufuhr an
Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen.

Kritische Versorgung mit EiweiB und vielen Nahrstoffen!
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» Vitamin B2

» Eisen

> Kalzium

> Jod

> Zink

» Omega-3-Fettsauren
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Schwangere, Stillende und Kranke:

Kdrperliche und geistige Entwicklungsstérungen
Blutbildungsstérungen; Anamie

Irreversible neurologische Stérungen
Essstorungen
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oder nahrstoffangereicherten Lebensmitteln ist eine
ausreichende Nahrstoffversorgung kaum maglich.

Gesunde Erwachsene brauchen unbedingt sehr
detaillierte Erndhrungskenntnisse, um Mangel zu
vermeiden.

Positiv: Ubergewicht und Adipositas sehr selten.
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eiwelibreicn (ca. 20-35 %)

Hohe Fett-, Cholesterin-, Eiwei3- und Purinzufuhr;
Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen

Eier, Fleisch, Speck und Kase (sowie alle Milchprodukte)
dirfen unbegrenzt gegessen werden.
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— Gicht
— Obstipation

Bei der gemaBigten Form fiir Kinder:
- Konzentrationsschwache

— Leistungsabfalle

— Midigkeit

— Vitamin- und Mineralstoffmangel
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speichern.

‘ Um Energie zu gewinnen,
braucht das Gehirn daher standig

frisches, mit Sauerstoff und Glucose
beladenes Blut.
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Fir Kinder ist eher eine hohere KH-Zufuhr
erforderlich, um den Nahrstoffbedarf zu decken.

Fir die strenge Low-carb Didt (z. B. Atkins) gilt auch
hier: Ohne Aufnahme von NEM oder
nahrstoffangereicherten Lebensmitteln ist eine
ausreichende Nahrstoffversorgung kaum maglich.

PNO-Fachtag Kehl, 25.04.2017
B. Becke, Dipl.oec.troph.

Dipl.oec.troph. Birgit Becke, Dornstetten

www.becke-ernaehrung.de

Kehl, 25.04.2017



PNO-Fachtag

.Kinder starken. Essstérungen vermeiden”

» Korperfett wird ,weggeschlummert"

Daraus entwickelte sich die ,,Angst vor KH am Abend" -
nicht unbedingt nur als Digt zum Abnehmen, sondern
als neue Erndhrungsform:

> ab 17 Uhr keine KH mehr!
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Gestorte Nachtruhe / Schlafmangel kann sich zwar
auf das Gewicht negativ auswirken, der
Umkehrschluss ist allerdings ein Trugschluss!

Fir Kinder und Jugendliche, alte und kranke
Menschen nicht geeignet, da Einschlaf- und
Durchschlafstérungen auftreten kénnen.
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empfohlenen taglichen Aufnahme betragt.

EiweiBdrinks
Vitamin- und Mineralstoffpraparate
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beeinflussen, dass positive Effekte auf
physiologische oder psychologische Funktionen
aufgrund der enthaltenen Inhaltsstoffe
entstehen, die wiederum zur Verbesserung der
Gesundheit fiihren sollen®

Definition des Council of Europe
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» Low Carb

» Rohkost

> Trennkost

» Steinzeiterndahrung

Hauptargument gegen vegane Erndahrung:
Das Wohl des Kindes!
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» Mdoglichkeiten in der Kita / Schule aufzeigen
» Einstellung zum Essen — SpaB, Genuss, Zeit
» Bedingungen zum Wohle aller Kinder schaffen
> Miteinander, soziale Kontakte fordern
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inder beteiligen

— bei der Mahlzeitenplanung (Kita © Eltern)

— beim Einkauf

bei der Zubereitung

beim Tisch decken und abraumen

selbst aufflllen lassen

» Gemeinsam essen, mindestens 1x/Tag

» Gesprache in entspannter Atmosphare férdern Freude auf die
Mahlzeit. Bei Tisch auftretende Spannungen kénnen den
Appetit verderben.
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aufig unbeachte
» EINE Empfehlung fiir alle Menschen ???
« Z. T. dogmatisch

~Normale" Erndhrung ?
- Hoch verarbeitete, aufwendig verpackte Lebensmittel
Fertigprodukte und -menues /schnelle Kiiche

Lebensmittel aus z. B. Massenproduktionen, Massentierhaltung
Billig muss es sein
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» Mdoglichst nattirliche Lebensmittel verwenden

» Selten hochverarbeitete Fertigprodukte verzehren
» Grundnahrungsmitteln den Vorzug geben

> Bio-Lebensmittel einsetzen

» Regionalen Produkten direkt vom Erzeuger den
Vorzug geben

» Abwechslungsreich und vollwertig essen
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Quelle: http://www.aid.de/gfx/content/aid_pyramide.gif
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» feste Aufgaben wie z.B.

— den Tisch decken oder
- das Getrank eingieBen
— beim Abraumen/Aufraumen helfen
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7 Uhr 10 Uhr 13 Uhr 15 Uhr 17 Uhr 19 Uhr 22 Uhr

® Ausreichende Energieversorgung am Morgen und Nachmittag ist
Voraussetzung, um Hochstwerte der Leistungskurve zu erreichen

© KELLOGG (DEUTSCHLAND) GMBH
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7Uhr  10Uhr 13Uhr 15Uhr 17 Uhr 19 Uhr 22 Uhr

© KELLOGG (DEUTSCHLAND) GMBH
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Tellerebene

Quelle: Sonja Mannhardt, VZ NRW 2005
Abb. modifiziert!
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» Stark verdiinnte Obstsafte

» Gemisesaftschorlen

1 — 3 Jahrige: 600 — 700 ml/Tag
4 — 9 Jahrige: 800 — 900 ml/Tag
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Pommes frites, Hamburger, Currywurst, Doner

Essen auf die Schnelle:
Obst, Rohkost, Buttermilch, Pausenbrot

Auf die richtige Kombination kommt es an!
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» Einstellung zum Essen — Spal3, Genuss

» Atmosphare beim Essen — Ruhe, Zeit
> Miteinander, soziale Kontakte
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v Extreme und Einseitigkeiten vermeiden

v" individuelle Vorlieben beriicksichtigen

v" ausreichend trinken, auch in Kita und Schule
v SuBes und versteckte Fette kontrollieren

v/ Bewegung und Entspannung taglich

v' ausreichend Schlaf
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