Eine fleischfreie Erndahrung ist geeignet !
in allen Stadien der Kindheit — von der
Geburt an.

Die erste Nahrung sollte fur das
Neugeborene ausschlielilich
Muttermilch sein. Ab Mitte des 1.
Lebensjahres kann feste Nahrung
eingeflhrt werden. Hierflr eignen sich
am Anfang besonders weiche pflanzliche Nahrungsmittel wie gemahlene,
gekochte Cerealien, puriertes Obst und gut gekochtes Gemiise. Wenn man
ihnen die Chance bietet, nehmen Kleinkinder und jingere Kinder
normalerweise eine Vielzahl an Obst- und Gem{Uisesorten, Getreide und
Hilsenfriichten gerne an — eher sogar noch, wenn man sie in die
Vorbereitungen mit einbezieht.

Kinder im Schulalter sind oft neugierig und wollen wissen, woher ihr Essen
kommt, und haben grofRen Spal’ daran, mit zu kochen, Markte zu besuchen und
bei der Gartenarbeit zu helfen. Heranwachsende, die mit einer
pflanzenbasierten Ernahrung aufgewachsen sind, stellen oft fest, dass es ihnen
leichtfallt, ein gesundes Gewicht zu halten, und dass sie auBerdem weniger
Probleme mit Akne, Allergien und Magen-Darm-Probleme haben als
gleichaltrige Kinder, die Fleisch essen.

Einige Studien legen nahe, dass das Wachstum vegetarischer Kinder gradueller
erfolgt als das von Nicht-Vegetariern —in anderen Worten, vegetarische Kinder
wachsen zuerst ein wenig langsamer, holen dies aber spater wieder auf. Das
finale Gewicht und die Grof3e vegetarischer Kinder lassen sich mit dem von
Fleischessern vergleichen. Interessanterweise wachsen gestillte Babys auch
langsamer als Babys, die mit der Flasche gefiittert werden. Man geht davon
aus, dass ein langsameres Wachstum wahrend der friihen Jahre das
Krankheitsrisiko im spateren Leben mindert.

Auf der anderen Seite deutet eine Studie der Harvard School of Public Health
aus dem Jahr 2000 darauf hin, dass Ernahrungsformen, die reich an tierischem
Protein (Fleisch, Eier, Milchprodukte) sind, das Pubertatsalter herabsetzen. Die
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Studie kam zu dem Schluss, dass Madchen, die im Alter von 3 bis 8 Jahren mehr
tierisches Protein als pflanzliches Protein zu sich nahmen, ihre erste
Menstruation friher hatten. In der heutigen Zeit nehmen die Menschen leider
zu viele Proteine durch tierische Produkte auf, was auch das Risiko fir
Ubergewicht férdert. Gerade wer in der Kindheit sehr viele Milchprodukte, also
tierische Proteine zu sich nimmt, nimmt damit nicht nur Cholesterin und
Rickstande von Antibiotika zu sich, sondern erhéht das spatere
Ubergewichtsrisiko.

Kinder bendtigen relativ viele Kalorien und Nahrstoffe, aber ihr Magen ist klein.
Bieten Sie Threm Kind deshalb regelmaRig kleinere Zwischenmahlzeiten an und
bringen Sie einige weniger ,,schwere” Nahrungsmittel wie raffinierte
(verarbeitete, meist geschalte) Getreidearten und Fruchtsafte ein. Achten Sie
bei den Saften allerdings darauf, dass die Kinder nicht zu viel davon trinken, nur
um satt zu werden, und die Sif3e dann spater anderen Nahrungsmitteln
vorziehen.

Jugendliche brauchen viel Energie und haben oft weniger Zeit. Achten Sie
darauf, dass leckere, gesunde Lebensmittel immer vorratig sind und versuchen
Sie den Jugendlichen zu vermitteln, auf fettarme Lebensmittel zu achten und
weniger zu ungesundem Essen zu greifen, wenn sie auswarts essen, was sonst
zu Gewichts- und Gesundheitsproblemen fliihren kann. Die benétigte Menge an
Kalorien ist von Kind zu Kind unterschiedlich. Daher kann es keine
allgemeingitltigen Richtlinien fur alle geben, sondern ,,nur” grobe Richtwerte.

Bei der vegetarischen Ernahrung sollte allerdings auf folgende Inhaltsstoffe
besonders geachtet werden:

Eisen, Eiweil}, Zink, Calcium, Vitamin B12, Vitamin D und Omega-3-Fettsduren

Der regelmalige Verzehr von Hafer und Hirse in Form von Mdisli, Brot oder
Getreidespeisen schitzt Kinder vor Eisenmangel. Auch sollten mehrmals in der
Woche Hilsenfriichte und viel eisenreiches Gemise (zum Beispiel Fenchel,
Zucchini, Spinat) und Salate auf dem Speiseplan stehen. Da Vitamin C die
Eisenausnutzung verbessert, sollte ein Vitamin-C-reiches Lebensmittel zu den
Mahlzeiten gehoren. Vitamin-C-reich sind unter anderem Orangensaft, Paprika
und Apfel.
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Praktische Beispiele fiir die Kombination von eisenreichen Lebensmittel und
Vit. C-haltigen Lebensmitteln:

Misli mit Ananas, ein herzhaftes Quark-Kase-Brotchen, Couscous mit
Rahmgemiise oder Mozzarellabrot mit Orangenschorle fiillen die Eisenspeicher
besonders zuverlassig auf.

Kinder bendtigen von Natur aus Proteine flir ihr Wachstum; allerdings
brauchen sie keine proteinreichen, tierischen Nahrungsmittel dafir. Vielen
Menschen ist nicht bewusst, dass eine
ausgewogene Erndahrung aus Getreide, Bohnen,
Gemiuse und Obst grolRe Mengen an Proteinen
liefert. Der ,,Proteinmangel”, Gber den sich
,friher” gesorgt wurde, war das Resultat von
Hungerleiden oder Erndahrungsformen, die nur
auf einige wenige Lebensmittel beschrankt
waren. Ein Proteinmangel ist bei einer
Erndahrung aus unterschiedlichen pflanzlichen
Nahrungsmitteln héchst unwahrscheinlich.

Fiir Vegetarier sind Milchprodukte, Eier, Hilsenfriichte, Getreide und Nusse
gute Quellen fiur essentielle Aminosauren (EiweilRbausteine). Diese sorgen im
Korper unter anderem fir die Bildung von Muskelmasse, Enzymen, Hormonen
und Antikorpern.

Vorteilhaft ist die Aufteilung innerhalb einer Mahlzeit aus etwa einem Drittel
tierischem und zwei Dritteln pflanzlichem Eiweil3. Perfekt sind also
Kombinationen wie Kartoffeln mit Ei, Kartoffeln mit Rahm, Hirse mit
Milchprodukten oder Getreide mit Sojaprodukten.

Anfallig sind Vegetarier zudem fir Zinkmangel, weil in pflanzlicher Nahrung viel
Phytinsaure enthalten ist. Diese geht mit Zink unlésbare Verbindungen ein, so
dass die Aufnahmefahigkeit fir das Spurenelement sinkt. Zink Gibernimmt
wichtige Funktionen im Stoffwechsel und Immunsystem. Um auf Nummer
sicher zu gehen, ist es empfehlenswert, das Blut vegetarisch ernahrter Kinder
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jahrlich prifen zu lassen. Bei einem festgestellten Mangel, konnten
Nahrungserganzungsmitteln kurzfristig sinnvoll sein.

Hervorragende Kalziumquellen sind Bohnen, Trockenfeigen, StlRkartoffeln und
grines Gemuse, einschliel3lich Blattkohl, WeiRkohl, Brokkoli und Mangold.
AuRerdem liefern angereicherte Soja- und Reisdrinks sowie angereicherte Safte
jede Menge Kalzium. Ein optimaler Kalziumlieferant kann das Mineralwasser
sein. Die Gehalte unterscheiden sich von Region zu Region und ein Vergleich
unterschiedlicher Wasser ist lohnenswert. Zusatzlich helfen die Aufnahme von
Obst und Gemise, das Weglassen von tierischem Protein und eine geminderte
Salzaufnahme dem Korper dabei, das Kalzium besser aufzunehmen.

Das Vitamin ist fur die Zellteilung sowie fiir die Blutbildung und Funktion des
Nervensystems essentiell (lebenswichtig). Laut DGE haben in Deutschland bis
zu 83 Prozent der Veganer und 65 Prozent der erwachsenen Lacto-Ovo-
Vegetarier, die keine Vitamin-B12-Erganzungsmittel nehmen, einen Cobalamin
(= Vit. B12) - Mangel.

Vitamin B12 findet sich in hohen Mengen in vielen kommerziellen Cerealien,
angereicherten Soja- und Reisdrinks sowie in Multivitaminsaften. Lesen Sie am
besten die Aufschriften und suchen Sie nach den Worten Cyanocobalamin oder
B12. Kinder sollten zusatzlich ein B12-Erganzungsmittel von 3 oder mehr
Mikrogramm am Tag zu sich nehmen.

Spirulina, Sauerkraut und Algen sind keine verldsslichen Vitamin-B12-Quellen.
Sie enthalten lediglich Formen von Vitamin B12, die vom menschlichen Korper
nicht verwertet werden kdnnen. Vit. B12 ist nur in geringen Mengen in
Milchprodukten enthalten.

Auch hier ist eine Kontrolle Giber das Blutbild empfehlenswert und die
Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln.
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Der Korper bendtigt Vitamin D fiir den Knochenstoffwechsel, was allerdings
sehr einfach durch das Spielen im Freien an der Sonne gewonnen werden kann.
15 bis 20 Minuten tagliches Sonnenlicht auf den Handen und im Gesicht reicht
aus, damit die Hautzellen des Koérpers das notige Vitamin D produzieren.
Kinder, auch solche, die tierischen Produkte essen und in Breitengraden mit
weniger Sonnenlicht aufwachsen oder den ganzen Tag vor Computer oder TV
verbringen, sollten pflanzliches Vitamin D aus Zusatzpraparaten oder
angereicherten Pflanzendrinks zu sich nehmen.

Fettsauren sind Bestandteile der in
Lebensmitteln vorkommenden Fette. In
Abhangigkeit von ihrer chemischen Struktur i
lassen sich Fettsauren in verschiedene Gruppen S
einteilen: gesattigte, einfach ungesattigte und ‘ ‘
mehrfach ungesattigte Fettsauren. Omega 3 -
Fettsauren gehoren zu den mehrfach - ¢ g
ungesattigten Fettsauren, die mit der Nahrung ¥ 4 -

aufgenommen werden miussen, da sie nicht vom
Korper selber gebildet werden kénnen.

L

Durch eine hohe Aufnahme kann der Cholesterinspiegel gesenkt werden. Die
mehrfach ungesattigten Fettsauren werden in Omega-3-Fettsdauren und
Omega-6-Fettsauren unterteilt.

Omega-6-Fettsauren wie in Distelol, Sonnenblumendl, Weizenkeimal,
Maiskeimol, Sojadl, Sesamdl, Chia-Samen

Omega-3-Fettsauren wie in Leinol, Hanfol, Walnussoél, Rapsol, Chia-Samen

Den Omega-3-Fettsauren werden glinstige Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-
System nachgesagt, wie beispielsweise die Verhinderung arteriosklerotischer
Krankheiten.

© Copyright 2016 bei CHIRON info@chiron-net.org
Bildungs- und Gesundheitszentrum Seite 5 von 8 www.chiron-net.org



Ole und Fette

Sehr junge Kinder brauchen teils etwas mehr Fett als Erwachsene. Gesunde
Fettquellen sind z.B. Sojabohnen, Avocados und rein pflanzlicher Nussaufstrich.
Rauchertofuscheiben, Brot mit Erdnussbutter und Marmelade, Veggie-Burger
und Avocado-Stlicke im Salat zum Beispiel werden von Kindern gerne
angenommen. Allerdings sollte man die Fettaufnahme auch nicht zu weit
treiben. Viele Kinder in unseren Industrienationen nehmen bereits zu viel Fett
mit der Ernahrung auf, hauptsachlich Gber StRigkeiten und Fastfood-Produkte,
was die Vorstufe zu einer spateren Herzkrankheit bedeutet. Im Gegensatz dazu
wachsen japanische Kinder traditionell eher mit wesentlich fettarmeren
Erndahrungsformen auf und haben somit auch weniger Probleme mit Diabetes,
Herzkrankheiten, Fettleibigkeit und anderen chronischen Krankheiten.

Vollkornprodukte

Die komplexen Kohlenhydrate, die in
Vollkornprodukten, Bohnen und Gemiuse
vorkommen, sind der ideale Energielieferant
fr ein aktives Kind. Durch die Verwendung
von Wildreis, Vollkornbrot und
Vollkornnudeln, Haferflocken und Mais
sowie seltener verwendeten Getreidearten
wie Gerste, Quinoa, Hirse usw. erhalt ein
Kind groBe Mengen an Ballaststoffen und Nahrstoffen. Indem man SiiRigkeiten,
zuckerhaltige Getranke, mehrfach verarbeitete Backwaren und andere
Ubersifte Cerealien in der Erndhrung meidet, tragt man dazu bei, dass Kinder
nicht GbermaRig viel essen und zu stark zunehmen. Zu den Vollkornprodukten
zahlen Brot, heile und kalte Cerealien, Nudeln, gekochtes Getreide (wie Reis
und Gerste) und Cracker.

Gemduse

Dunkelgriines Gemiuse wie Brokkoli, Weiltkohl, Spinat, Blattkohl, Stielmus (auch
Ribstiehl genannt, Kohlgewachs), Kiirbis, Ribengewachse, Bok Choy und
Mangold.
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e ,Andere Gemiusearten” umfasst alle anderen Gem{usearten, frisch, gefroren,
roh oder gekocht.

Im Gem{se stecken jede Menge gesundheitsfordernde Pflanzenstoffe,
Vitamine und Mineralstoffe. Wer viel Gem{se isst, nimmt automatisch weniger
Fett, weniger Cholesterin und auch
weniger Kalorien zu sich als bei einer
fleisch- oder zuckerbetonten
Erndhrungsweise.

Forschungsergebnisse zeigen, wie
wichtig die in den verschiedenen
Gemiusesorten enthaltenen Ballaststoffe
fir das Immunsystem sind. Nach
Meinung der Wissenschaftler sollten wir
deshalb mindestens die Halfte der empfohlenen 30 Gramm Ballaststoffe pro
Tag aus Gemiuise und Obst beziehen.

Hullsenfrichte, Nisse, Samen und nicht-tierische ,,Milch”

Zu den Hulsenfrichten gehoren alle gekochten Bohnen, wie Pintobohnen,
Kidneybohnen, Linsen, Schalerbsen, schwarze Bohnen, Gartenbohnen und
Kichererbsen sowie Sojaprodukte wie Tofu, Veggie-Burger, Sojawlirstchen oder
Aufschnitt sowie Tempeh.

Hilsenfriichte enthalten wertvolles pflanzliches Eiweil3, reichlich gut sattigende
Kohlenhydrate und bis zu 20 Prozent Ballaststoffe enthalten. Diese
Kombination ist glinstig fur den Blutzuckerspiegel. Es ist empfehlenswert, die
trockenen Samen in reichlich Wasser fiir einige Stunden quellen zu lassen und
das Einweichwasser wegzugieRen: So werden die unbekommlichen Stoffe der
Hulsenfrichte entfernt. Erbsen, Bohnen, Linsen oder Kichererbsen, die nach
dem Quellen oben auf dem Wasser schwimmen, sollten Sie wegwerfen: Sie
sind so leicht, weil sie von Insekten befallen sind.

e Pflanzendrinks und nicht tierische Milch: Dazu gehéren Muttermilch fir
Kleinkinder sowie Reis-, Soja-, Hafer-, Dinkel- oder Mandeldrinks fir Kinder ab
einem Jahr. Nutzen Sie wenn moglich mit Vitamin B12, Vitamin D und Kalzium
angereicherte Sojadrinks.
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Was zeichnet diese ,,Milchalternativen” aus? Ein hoher Proteingehalt und
wesentlich weniger Fett. Sie enthalten kein Cholesterin. Sie sind Alternativen
fir Menschen, fir die Milchzucker unvertraglich ist und die daher an einer
Laktoseintoleranz leiden. Fir alle anderen stellen sie eine wertvolle
Abwechslung zur Kuhmilch dar.

e Zu den Nussen gehoren ganze oder gehackte Nisse, pflanzlicher
Nussaufstrich, ganze Samen und Ole.

Nusse sind wahre Superfoods - denn sie enthalten viel EiweiR und reichlich
Ballaststoffe. Und gerade hochwertiges Eiweil ist bei vegetarischer Erndahrung
wichtig. Daher sind Nusse eine willkommene Alternative zu Fleisch und
Milchprodukten. Die eiweiRreichsten Sorten sind Erdnisse mit 25 Gramm
EiweiR pro 100 Gramm, Mandeln mit 19 Gramm Eiweil pro 100 Gramm und
Pistazien sowie Cashews mit 18 Gramm Eiweil$ pro 100 Gramm.

Zwar steckt in NUssen auch relativ viel Fett, Studien haben aber bewiesen, dass
gerade diese gesunden Fettsauren nicht dick machen. Ausnahmen sind
natlrlich gesalzene und mit Zucker oder Schokolade liberzogene Nuisse.

Obst

Dazu gehoren alle Obstsorten, frisch oder gefroren, roh oder gekocht sowie
Fruchtsafte.

Ganz besonders Kinder brauchen ihre Tagliche Portion Obst fiir eine gute
Immunabwehr gegen Infektionskrankheiten. Mit Hilfe der enthaltenen
Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen sorgt das reichlich
enthaltene Vitamin C zum Beispiel auch fiir gesundes Zahnfleisch, gute
Wundheilung, Fitness und gute Laune.

Ein Tipp fir Obstmuffel: Obst fir Kinder kommt in siBer Begleitung am besten
an. Bei Leckereien wie Joghurt-Quark-Schichtspeise, Quarkcreme mit Eis und
Obst, Birnen mit Schokolade, Obstteller mit Nuss-Dip oder Schoko-Kirsch-Quark
hat sogar der grofSte kleine Obstmuffel bestimmt nichts zu meckern!
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