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(ROSSE SERLE:

DIE ERSTEN 1000 TAGE

Richtig gute Ernahrung
von Anfang an

indermedizin

Mag ich nicht!“ Der kleine L6f-
X&X&\-\ fel saust in das Schilchen, und
¢ der piirierte Brokkoli spritzt in

alle Richtungen. Gdbe es stattdessen den sii-
en Fertigbrei oder eine zerdriickte Banane,
wire dein(e) Kleine(r) ldngst fertig — und ihr
kamt nicht zu spét zur Krabbelgruppe. Aber
dariiber, was Mama oder Papa tun kénnen,
wenn ihr Nachwuchs das ach so gesunde
Griinzeug partout nicht anriihrt, stand na-
tirlich nichts in dem Erndhrungsratgeber.

Unbedingt am Ball bleiben
Theorie und Praxis — der K(r)ampf am K-
chentisch. feelgo&d-Experte Dr. Matthias
Riedl, Erndhrungsmediziner aus Hamburg,
kennt ihn nur zu gut. ,,Bleiben Sie trotzdem
am Ball bittet er alle Eltern und alle, die es
demnichst werden. Am liebsten wiirde er
gleich alle schwangeren Frauen schulen, so
sehrliegt ihm die richtige Erndhrung fiir
Kinder am Herzen. ,,Die ersten 1000

(1 GESUND!

Klar achtest du darauf, was deine Kids so verputzen. Aber blickst du noch
durch, was Must-have oder No-Go ist? Erndhrungs-Doc Dr. Matthias Riedl
kennt sie alle - und erkldrt, wie du ganz friih die richtigen Weichen stellst

Tage, also die Zeit zwischen der Zeugung und
dem zweiten Geburtstag, sind dafiir absolut
entscheidend. Nie wieder im Leben sind wir
so formbar®, erkldrt der 57-Jdhrige. ,,Das be-
deutet aber nicht, dass es danach zu spét ist.“

So klappt’s auch mit Brokkoli

Zeugung? Ja, richtig gelesen! Je gestinder ihr
esst, du und dein Partner, desto wahrschein-
licher wird es nicht nur, dass du schwanger

wirst, sondern umso frithzeitiger bahnt ihr
bei euren (zukiinftigen) Kids ein ,,artgerech-
tes“ Erndhrungsverhalten an. Bereits ab der
20. Schwangerschaftswoche kann ein Baby
schmecken. Die Pragung beginnt. Aber was
heif3t das genau - ,,artgerechte Ernahrung?
Welche Lebensmittel gehoren dazu? Wie geht
es nach dem Stillen weiter? Wie ldsst sich ein
Dreikésehoch doch fiir Brokkoli begeistern?
Alle Antworten und leckere Rezepte findest
du auf den nichsten Seiten.

Dr. Matthias Riedl,
Facharzt fur Innere
Medizin, Diabetologie
und Erndhrungsmedizin
(medicum-hamburg.de),
bekannt aus der
TV-Doku-Serie ,,Die
Erndhrungs-Docs“
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Die Zeit zwischen der Zeugung und dem
zweiten Geburtstag eines Menschen
[ gleicht einem Super-Spurt: Aus Ei- und
Samenzelle wird ein Kind, das lauft,
hipft, euch nachahmt, unzéhlige Worter
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[ ] kennt. ,Nie wieder geschieht so viel so
schnell”, sagt Dr. Matthias RiedI. ,,Der
o richtigen Erndhrung kommt da eine \
Schlisselrolle zu. Nicht zuféllig lernen
Kinder etwa gleichzeitig sprechen und
® essen. Beides ist essenziell.“ Ernahrt ihr
euch artgerecht (s. Top Ten ganz rechts),
pragt ihr euren Nachwuchs von Anfang
an auf Healthy Foods. ,Die Gefahr, dass
Kinder spater durch ungesundes Essen
[ krank werden, sinkt dadurch um 50 bis
80 Prozent®, so Dr. Riedl. Krass, oder?

Jein. ,,Die Basis artgerechter Erndhrung (
® ist vegetarisch®, erklart Dr. Riedl (siehe (
Top Ten) ,,Der Korper braucht aber
bestimmte tierische Produkte. Die sollten
@) gerade vor und in der Schwangerschaft
dazukommen, damit kein Zink-, Eisen-,

Immer mehr Studien sprechen dafr.
sJungtiere, die einseitig gefuttert werden,
verhalten sich z. B. @ngstlicher, zurlick-
haltender”, erklart Dr. Ried|. ,,Daten aus
Geféangnissen zeigen, dass durch unge-
sundes Essen die Aggressivitat und die
Neigung, straffallig zu werden, deutlich
zunehmen. Und der Verzehr von Fertig-
produkten scheint etwas mit ADHS zu
tun zu haben.“ Viele Belege, vermutlich
eine gemeinsame Ursache: zu geringe
Bakterienvielfalt im Darm (Buzzword
Mikrobiom). ,,Bei einer artgerechten
Ern&hrung siedeln sich dort Gber 1000
unterschiedliche Arten an. Eine einseitige
Ern&hrung halbiert diesen Wert. Vor

Nein. ,,Kinder sollten immer mit einer
Umarmung, durch andere Menschen
getrostet werden®, rat Dr. Matthias Ried|.
,Ein ,zuckergliickliches* Kind erfreut
und beruhigt zwar die Erwachsenen,
bahnt bei den Kleinen aber schadliche
Bewaltigungsstragien an.“ Blitzschnell
speichert ihr Gehirn: Fihle ich mich
mies, hilft mir Zucker. Ahnliches passiert,
wenn es z. B. fir gute Schulnoten SuBes
gibt. Dann speichert dein(e) Kleine(r): Mit
Zucker kann ich mich belohnen. ,,So wird
der Grundstein fiir Gewohnheitssiichte
gelegt”, warnt Dr. Riedl. ,Je friiher diese
Muster entstehen, desto schwererféllt es
Menschen spéter, aus diesem emotiona-
len Essen auszubrechen.”

allem weil Ballaststoffe fehlen.”

Das kénnte sich negativ auf Gehirnent-
wicklung und Kérperwachstum des
Babys auswirken.“ Auch nach der Geburt
und in den ersten 1000 Tage (s.0.) solltet
ihr eure Kids daher nicht rein vegetarisch
oder vegan ernghren. ,lhre Knochen,
Muskeln und Nervenzellen brauchen
® EiweiB und Eisen“, mahnt Dr. RiedI.
»Aber keine Fleischberge! Lieber wenig,
selten und dafiir hochwertig.”

® Jod- oder Vitamin-B12-Mangel entsteht. [
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Muttermilch bietet Babys den perfekten
Mix aus Kohlenhydraten, Fetten, Eiwei-
Ben und Abwehrstoffen. ,,Deshalb sollten
sie 4 bis 6 Monate gestillt werden®, rat
Dr. Matthias Riedl. Gestillte Kids entwi-
ckeln seltener Ubergewicht, Darminfek-
tionen, Asthma und Allergien. Stillen
schiitzt aber auch dich, die Mama: Es
senkt dein Brustkrebs- und Diabetes-Risi-
ko. ,,Nach der Stillzeit kbnnen Kinder dann
in Breiform alles mitessen, was der Rest
der Familie isst“, sagt der Erndhrungs-

,lch wirde Breie aber

lieber selbst kochen.*
Ein Rezept findest
du auf Seite 44.

Bei allem, was irgendwie sauer oder
bitter schmeckt, reagieren Kleinkinder
erst mal schmallippig. ,,Ein angeborener
Schutz“, erklart Dr. Riedl. ,,Bitteres und
Saures war fur unsere Vorfahren haufig
giftig.” Der Trick: Misch in den Brei, den
dein(e) Kleine(r) mag, regelmaBig neue
GemUse-Zutaten. ,Brokkoli z.B., um
eine Kohl-Toleranz zu pragen®, rat der
Fachmann. ,ldeal sind 25 verschiedene
Geschmacksnoten pro Woche. Nach

10 bis 20 Kostproben, hat sich das Kind
daran gewohnt. Da sollten Eltern am Ball
bleiben.” Bei stiBen Zutaten verhalte es
sich anders: ,,Die gehen immer gut und
sollten nicht Uberprasentiert werden.”

Nehmt euch trotzdem so oft wie mdglich
die Zeit daflr. ,Gemeinsame Mahlzeiten
helfen Kindern dabei, achtsam und nicht
nebenbei zu essen. Sie sind der Gegen-
entwurf zum Dauer-Snacking®, erklart
unser Erndhrungs-Doc. So lernen deine
Kids, dass drei Mahlzeiten am Tag
sartgerecht” sind (s. rechts) und behalten
ihr GespUr daflr, wann sie hungrig sind
und wann satt. ,,AuBerdem bekommt der
Tag fur die Kinder eine Struktur, einen
Rhythmus, wenn die Familie regelmaBig
zusammen isst“, ergénzt Dr. Ried|. ,Unter-
halten sich die Eltern bei der Gelegenheit
Uber das Essen, schnappen die Kinder
nebenbei ganz viel auf. Ihre Gabe, andere
nachzuahmen, ist einfach gigantisch.”

Ja. Die ersten 1000 Tage bieten euch
zwar die beste Mdglichkeit, bei eurem
Nachwuchs eine gesunde, ,artgerechte”
Erndhrung anzubahnen. Danach wird es
schwieriger — aber nie unmdéglich! ,Erndh-
rungsgewohnheiten werden nicht nur
von den Genen, sondern vor allem durch
unsere Umwelt bestimmt”, hebt unser
Experte noch mal hervor. ,Wer sich das
klarmacht, kann auch im Erwachsenen-
alter noch nachforschen, wodurch das
eigene Essverhalten gepragt wurde und
ungesunde Muster andern. Der eigene
Kinderwunsch oder die Schwangerschaft
sind da super Motivatoren.” Ihr pragt
also nicht nur euer (werdendes) Kind,
sondern ihr polt auch euch selbst um.
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S0 ESSEN ALLE ARTGERECHT”

0 ZUCKERFREIE ZONE
Kinder lieben SuBigkeiten. ,,Darauf

mussen sie nicht gepragt werden®, mahnt
Dr. Matthias Riedl. ,Und die Kids lernen
ruck, zuck, wie sie sich verhalten missen,
um SlBes zu bekommen.“ Sein Rat: Zucker
so lange wie moglich meiden (s. Buch-Tipp
links oben). ,,Die Eltern missen mit gutem
Beispiel vorangehen®, ermutigt der Ernah-
rungs-Doc. ,,Sie sollten auch mit Freunden
und Verwandten dartber reden.” Weitere
No-Gos: Limonade, Kuchen, WeiBmehlpro-
dukte und ,,Zuckerbomben® wie Bananen.
Dr. Riedl: ,Wenn SiiBes, dann am besten
direkt im Anschluss an die Mahlzeiten und
nur ganz kleine Portionen.”

0 MEHR GEMUSE
Greift zu! 400 Gramm t&glich, gern

mehr, solltet ihr als (werdende) Eltern verput-
zen. ,Schwangere essen am besten gleich
600 Gramm®, rat Dr. Riedl. ,,Und ab dem
ersten Lebensjahr kdnnen Kinder in Breiform
alles mitessen. Sobald sie sehen kénnen, wie
Mama und Papa Obst und Gemuse essen,
verdoppelt sich die Wahrscheinlichkeit, dass
auch sie Obst-und-GemUse-Esser werden.”

WENIGER FLEISCH

Es versorgt euch zwar mit Eisen
und EiweiB, die dein(e) Kleine(r) auf jeden
Fall braucht, um groB und stark zu werden.
L~Aber 250-Gramm-Portionen missen es
nicht sein“, sagt Dr. RiedIl. Denn: Fleisch und
Wurst, aber auch Sahne und Fertigprodukte
enthalten (zu) viele ungesunde Fettsduren.
»Durch eine vegetarisch betonte Erndhrung
vermitteln Eltern ihren Kindern auBerdem
einen bewussten, vorsichtigen Umgang mit
tierischen Produkten.” (Siehe Top 2.)

0 GESUNDE FETTE
Ha?! War nicht gerade von unge-

sunden Fettsauren die Rede? Ja, von den
geséttigten, aber nicht von den ungesat-
tigten. Die gehdren unbedingt auf euren

Speiseplan und stecken vor allem in See-
fisch. ,,Etwa 500 Gramm im Monat sollten es
sein, in Bio-Qualitat®, rat Dr. Riedl. ,,Und
ergéanzen Sie den Fisch mit Lein-, Hanf-,
Oliven- oder Nussol.“ Du bist schwanger?
Dann brauchst du vor allem die ungesattigte
Fettsdure DHA, mindestens 200 mg téglich.

0 LOW CARB
Ganz ehrlich: Treibt ihr viel Sport?

Wenn nicht, halbiert eure Kohlenhydratauf-
nahme und wechselt z. B. bei Nudeln auf die
Vollkorn- oder die EiweiB-Variante. Dr. Riedl:
»,Gemilse muss gegessen werden, Kartoffeln
und Co. dirfen liegen bleiben.”

HIGH PROTEIN
Achtet unbedingt auf eine gute
EiweiBversorgung. 1 bis 1,2 Gramm pro Kilo

Kérpergewicht sind ideal. Eine gute Quelle
sind Hulsenfriichte und Nusse.

DREI PLUS ZWOLF
Esst nicht mehr als drei Mahlzeiten
am Tag. Zwischen Abendbrot und Frihstlck

sollten mindestens zwolf Stunden liegen (bei
Babys, die gestillt werden, natirlich nicht).

STOP SNACKING
Schréankt das Zwischendurch-
Naschen so weit wie méglich ein (s. Top 1).

Wird der HeiBhunger doch mal zu groB, stillt
ihn mit Nussen (s. Top 4) oder Bio-Rohkost.

0 VIEL TRINKEN

1,5 Liter pro Tag sollten es bei
Erwachsenen sein. Am besten sind Wasser
und ungesiBte Tees — auch fiir Kinder. Sie
sollten mindestens sechs Glaser am Tag
trinken. Je jliinger das Kind, desto kleiner
darf das Glas sein (4-6 Jahre: 750 ml,
7-9 Jahre: 850ml, 10-12 Jahre: 950 ml).

WENIG(ER) ALKOHOL
Logo, fur Schwangere und Kinder
ist er komplett tabu. Frauen sollten maximal
12 mg (150 ml Wein), Papas nicht mehr als
24 mg Alkohol (ein groBes Bier) trinken.
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Pro Portion: 190 kcal,
9 g EiweiB, 11 g Fett, 14 g Kohlenhydrate

o .1 FURJEDES ALTER
DAS LECKERSTE REZEPT f®

ZUTATEN (fiir 1 Portion):

50 g SiiBRartoffel (Batate) - 100 g
Zucchini - 30g Putenbrustfilet

1 EL Rapsél - 2 EL Apfeldirektsaft

7 SuBkartoffel schalen und wdrfeln.
Zucchini waschen, grob stickeln.
Putenfleisch waschen, trocken tupfen und
in schmale Streifen schneiden.

2 SuBkartoffel und Putenfleisch in
einen Topf geben und mit 4 EL
Wasser aufkochen lassen, danach zuge-
deckt bei schwacher Hitze etwa 5 Min.
kécheln. Zucchini-Stucke hinzufligen und
alles noch mal etwa 3 Min. fertig garen.

g Rapsol und Apfeldirektsaft dazu-
gieBen und alles im Topf fein purieren.
Falls der Brei zu zah wirkt, noch etwas
Wasser dazugeben.

TIPP: Fein pUriertes Hahnchen- oder
Putenbrustfilet kannst du auf Vorrat in
einem Eiswurfelbhalter einfrieren.
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ZUTATEN (f. 1 Kind + 1 Erwachsenen):
2 gelbe M&hren - 2 SiiRkartoffeln

2 Pastinaken - 2 lila Kartoffeln - 72 TL
Salz - 12 TL Paprikapulver edelsiif

2 EL MaisgrieR - 2 EL Rapsdl - Schnitt-
lauch - 1 TL Basilikumblétter - 250 g
Magerquark - 1 EL Tomatenmark

7 Backofen auf 220 Grad vorheizen. Ein
Blech mit Backpapier auslegen.
Gemuse und Kartoffeln waschen, schalen,
in ca. 1,5 cm dicke Stifte schneiden und
in einer Schussel mit Salz, Paprikapulver,
MaisgrieB und 1 EL Ol mischen.

GemUise-Pommes auf dem Blech
2 verteilen (nicht Gbereinander) und auf
mittlerer Schiene ca. 15 Min. backen.

g Einige Schnittlauchstiele und das
Basilikum abspulen, trocken schiit-
teln, fein hacken. Quark mit Tomatenmark,
Krautern und 1 EL Rapsol gut verrUhren
und zu den Pommes reichen.

TIPP: Auch Rote Bete, Kohlrabi, Kirbis
eignen sich super fUr bunte Fritten.

Insgesamt: 1050 kcal,
44 g EiweiR, 36 g Fett, 135 g Kohlenhydrate
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ZUTATEN (fiir 8 Stiick):
100 g Vollkorn-Dinkelmehl - 50 g
Mandeln (gemahlen) - Salz

1 EL mildes Olivendl - 1 TL Trocken-
hefe - 70 ml lauwarmes Wasser

12 Avocado - 100 g passierte
Tomaten - je %2 TL Oregano,
Thymian - Pfeffer - 1 gelbe Paprika
1/2 Zucchini - 100 g geriebener
Gouda - 30 g Kochschinken

7 Mehl, Mandeln, knapp ¥ TL Salz, O,
Hefe und etwas lauwarmes Wasser
mit dem Handrihrgeréat zu einem glatten
Teig verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 45 Min. gehen lassen.

2 Avocado-Fruchtfleisch auslésen,
zerdrlicken. Tomaten untermischen,
leicht salzen, mit Pfeffer und Krautern
wurzen. Paprika waschen, entkernen,
wurfeln. Zucchini putzen, in dinne Streifen
schneiden. Schinken wurfeln.

Backofen auf 180 Grad (Umluft)
g vorheizen, Blech mit Backpapier
auslegen. Acht Teigfladen formen, mit der
Creme bestreichen, mit Gemuse, Schinken
und Kése belegen, 15 Min. backen.

Pro Stiick: 170 kcal,
9 g EiweiB, 10 g Fett, 10 g Kohlenhydrate




