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Vorwort

Erndhrung ist ein existenzielles, menschliches Grundbediirfnis. Taglich nimmt jeder
Mensch Nahrung in Form von Essen und Trinken auf, um leben zu kénnen. Kinder
nehmen durch eine gesunde Erndhrung die Nahrstoffe und Energie auf, die sie fir
ihr Wachstum und ihre Entwicklung brauchen.

Gesunde Ernahrung hat, neben ausreichend Bewegung und Entspannung, einen wich-
tigen Anteil an einer gesunden, ganzheitlichen Entwicklung. Sie wirkt praventiv
Erkrankungen vor, die mit ungesunder Ernahrung einhergehen konnen. Das kénnen
beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck oder Diabetes sein. Eine
anhaltend schlechte Ernahrung kann lebenslange Folgen mit sich bringen.

Das Elternhaus beeinflusst wesentlich die Ernahrungsgewohnheiten von Kindern und
ist fur die gesunde Erndhrung hauptsachlich verantwortlich. Dennoch profitieren Kinder
auch sehr davon, wenn sie ebenso in der Kita an eine gesunde Ernahrung herangefihrt
werden. Durch das tagliche, gemeinsame Erleben und Ausprobieren von verschiedenen
Lebensmitteln, die geregelten Mahlzeiten und gezielte, spielerische Angebote lernen
Kinder einen selbstverstandlichen Umgang mit dem Thema kennen. Dabei kdnnen wich-
tige Weichen fir eine ausgewogene Erndhrung, auch in spateren Lebensjahren, gestellt
werden.

Die meisten Kinder wissen bereits friih, dass Schokolade und Gummibarchen ungesund
sind und es dagegen gut fir sie ist, viel Obst und Gemise zu essen. Das Wissen um
ungesunde und gesunde Nahrungsmittel scheint allerdings nicht auszureichen,

um Kinder vor einer falschen Ernahrungsweise ganzlich zu schitzen.

GUT ZU WISSEN

Laut einer Studie des Robert-Koch-Instituts leidet inzwischen ca. jedes siebte
Kind in Deutschland an Ubergewicht, wodurch sich andere Erkrankungen
entwickeln kénnen.

(Vgl. KiGGS 2018)
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Kinder wahlen in der Regel ein Lebensmittel nicht aus, weil sie wissen, dass es gesund
ist. Sie mochten die Lebensmittel essen und trinken, die ihnen qut schmecken. Im Vor-
schulalter sind sie bereits gut in der Lage, die Vor- und Nachteile verschiedener Erndh-
rungsweisen zu verstehen. Wichtige Informationen dazu kénnen sie am besten Gber
spielerisches, neugieriges Entdecken und Experimentieren aufnehmen und ver-
innerlichen, nicht iber die rein kognitive Wissensvermittlung.

Fir die Ernahrungsbildung in der Kita bedeutet das, dass Kinder spielerische, erlebnis-
orientierte, sensorische Angebote und Impulse in der Gruppe brauchen, um sich das
Thema moglichst nachhaltig zu erschlieBen. Die Eingruppierungen in gute/schlechte
Lebensmittel oder erlaubte/verbotene Lebensmittel sind dabei vollig fehl am Platz.
Grundlegendes Wissen iber Ernahrung kann Kindern anhand der Erndhrungspyramide
spielerisch deutlich gemacht werden. Erndhrungsbildung in der Kita soll Freude machen
und fur alle Beteiligten bereichernd sein.

In diesem Buch finden Sie viele Anregungen, wie Sie Kindern einen selbstverstandli-
chen Umgang mit gesunder Erndhrung vermitteln kénnen. Sie finden einfache Ange-
bote, die unkompliziert und ohne oder mit sehr geringem Material- und Vorbereitungs-
aufwand im Kita-Alltag umgesetzt werden kdnnen. Im Vordergrund stehen dabei immer
der Genuss, die Spielfreude und das entdeckende Lernen der Kinder. Viel Spal8 beim
gemeinsamen Ausprobieren!
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»Essen und Trinken” statt ,,gesunde Erndhrung”

Kinder vom Genuss bestimmter Lebensmittel zu iberzeugen, nur weil diese gesund fir
sie sind, ist wenig zielfihrend. Haufig entscheiden sich Kinder nicht fur ein bestimmtes
Lebensmittel, weil es gesund ist, sondern weil es ihnen gut schmeckt. Deshalb ergibt es
nicht viel Sinn, bei der Erndhrungsbildung in der Kita die Begriffe ,,gesund” und ,nicht
gesund” in den Vordergrund zu stellen und damit zu argumentieren.

Kinder wissen in der Regel, dass zu viel Zucker und SiiBigkeiten nicht gesund fiir sie sind,
Gemuse hingegen aber schon. Bei manchen Kindern setzt sich schon frih die Aussage
fest: ,Was gesund ist, mag ich nicht gern essen”. Manche bekommen auch ein schlech-
tes Gefuhl, wenn sie ein Stiick Schokolade genieBen. Nahrungsaufnahme soll immer
genussvoll sein und Ernahrungsbildung soll auch mit Genuss in Verbindung gebracht
werden - und nicht mit gesunden, guten und ungesunden, schlechten Lebensmitteln.
Dies passt zum Gesundheitsbegriff, den die Weltgesundheitsorganisation WHO folgen-
dermallen definiert:

GUT ZU WISSEN

»Gesundheit” bedeutet nicht, nicht krank oder gebrechlich zu sein. Vielmehr
bezeichnet Gesundheit einen subjektiven Zustand, in dem sich ein Mensch
sowohl kérperlich als auch psychisch und sozial wohlfthlt (vgl. Teichert 2019).

So ist es beispielsweise moglich, dass sich ein Mensch mit einer korperlichen
Behinderung rundum gesund fahlt, wahrend sich ein psychisch extrem belasteter,
aber korperlich gesunder Mensch krank fihlen kann.

Damit ist Gesundheit nicht fir jeden Menschen gleichermalen festzulegen, sondern ein
rein subjektives Empfinden. Einem Kind zu erldutern, dass Vollkornbrot gesund ist und
Weillbrot ungesund, hilft dem Kind, welches kein Vollkornbrot kennt, weil die Eltern es
nicht mégen und nicht kaufen, sehr wenig. Selbstverstandlich ist es gut, wenn Kinder
Vollkornprodukte in der Kita kennenlernen, weil diese viele gesundheitsférderliche
Nahrstoffe liefern. Aber diese als gesund zu bezeichnen, wahrend das, was das Kind
von zu Hause kennt, als ungesund abgewertet wird, ist wenig forderlich. Bei einer be-
durfnisorientierten Erndhrungsbildung in der Kita geht es um die Wissensvermittlung
sowie das Kennenlernen von gesundheitsforderlichen Lebensmitteln - und zwar
genussvoll mit allen Sinnen.
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Auch die Verwendung des Begriffes ,Ernahrung” ist im Kita-Alltag nicht angebracht. Mit
Ernahrung befassen sich Expert“innen.” In der Kita geht es um die regelméRige Aufnah-
me von Essen und Trinken. Wenn wir an Erndhrung denken, fallen den meisten Erwach-
senen haufig bestimmte Ideologien (z.B.: Fleischverzicht ist besser fiir das Weltklima
und die Tiere), Reglementierungen (z.B.: wenig Fett, moglichst kein Zucker, kein Weil3-
mehl) und Genussfeindlichkeit (z.B.: schlechtes Gewissen, wenn man noch ein zweites
Stick Torte mit Sahne gegessen hat) ein. Denken wir hingegen an die Begriffe ,Essen
und Trinken”, so reduzieren sich unsere Assoziationen auf die notwendige, alltagliche
Nahrungsaufnahme. Diese schliefSt ein breites Spektrum an Méglichkeiten ein, das von
einem bewussten, ausgewogenen Frithstiick mit der Familie bis hin zu Chipsessen mit

Freund®innen auf dem Sofa reichen kann.

Die Erndhrungssituation von Kindern

Was essen und trinken Kinder heutzutage? Wie ernahren sie sich in Deutschland? Selbst-
verstandlich sind diese Fragen nicht fir jedes einzelne Kind zu beantworten. Erndhrungs-
weisen hangen von so vielen Faktoren ab, die gar nicht zusammenfassend in ein paar
Satzen genannt werden kénnen. Die gesundheitlichen Folgen einer ungesunden Erndh-
rung hingegen lassen sich in Zahlen ausdricken:

GUT ZU WISSEN

15,4 Prozent der 3- bis 17-jahrigen Kinder in Deutschland sind Gbergewichtig.
Davon werden rund sechs Prozent als adipos (krankhaft ibergewichtig) eingestuft.

(Vgl. KiGGS 2018)

Dass die Folgen von Ubergewicht nicht nur korperlich sind, wissen alle, die mit Kindern
zu tun haben. Die iibergewichtigen Kinder haben auch ein grofRes psychisches - und oft
auch soziales - Leid zu tragen. Dennoch wird an der gesundheitsschadlichen Erndhrung
noch viel zu wenig gedndert. Ursache dafir kann u. a. sein, dass die Lebensmittelindust-

“ Der Verlag an der Ruhr legt groRen Wert auf eine geschlechtergerechte und inklusive Sprache. Daher nutzen wir das
Gendersternchen, um sowohl mannliche und weibliche als auch nichtbindre Geschlechtsidentitdten einzuschlieen.
Alternativ verwenden wir neutrale Formulierungen.
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rie mit vielen Tricks arbeitet, um ihre Produkte gut zu verkaufen und ansehnlich aus-
sehen zu lassen. Jede’r wei3, wie ungesund der Konsum von zu viel Zucker und zu viel
Fett fir uns Menschen sein kann. Die Werbung fir Lebensmittel weif3 das allerdings gut
zu vertuschen. Jedenfalls springt keinem Kind oder Elternteil sofort der hohe Zuckeranteil
eines Produktes ins Auge.

Fir viele Kinder stellt sich allerdings nicht die Frage, was sie genau essen, sondern ob
sie iberhaupt Essen haben. Manche haben schlichtweg nicht genug, um satt zu werden.
Der Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte gibt an, dass in Deutschland ungefahr
500.000 Kinder regelm&fig an Hunger leiden, der nicht gestillt werden kann (vgl. BVK]
2011). Das hat natirlich gravierende korperliche gesundheitliche Folgen, wie etwa
eine Unterentwicklung des Gehirns und der Muskulatur durch EiweiBmangel. Standiger
Hunger beeinflusst die Gedanken und hat auch Auswirkungen auf die soziale Gesundheit
und Entwicklung der Kinder. Dass eine Kitafreundin beispielsweise zum Abendessen
eingeladen werden kann, ist bei prekaren, finanziellen Verhaltnissen weniger wahr-
scheinlich.

Dariiber hinaus gibt es weitere, gravierende Krankheiten, die sich als Folge einer ge-
sundheitsschadlichen Erndhrung bei Kindern ergeben konnen. Beispiele hierfir sind
Karies oder Diabetes (vgl. WHO/Europa 2011). Zu wenig Essen und Trinken sowie
erndhrungsbedingte Krankheiten wirken sich negativ auf die aktuelle Lebenssituation
und die private und berufliche Zukunft der Betroffenen aus.

Die Erndhrungspyramide

Es ist anzunehmen, dass der Korper mit den fir seine Entwicklung notwendigen Nahr-
stoffen ausreichend versorgt wird, wenn sich der Mensch abwechslungsreich und aus-
gewogen erndhrt. In Deutschland sind wir in der gliicklichen Situation, dass wir ein sehr
groRes Angebot an Nahrungsmitteln haben. Ein mittelgroRer Supermarkt hat zum Bei-
spiel mehr als 10.000 unterschiedliche Lebensmittel in seinem Sortiment. Bei uns Konsu-
ment“innen liegt dann die Entscheidung, was wir im Sinne einer gesunden Ernéhrung
auswahlen. Aber wonach sollen wir das tun? Das Bundeszentrum fiir Erndhrung hat hier-
fur die sogenannte Erndhrungspyramide entwickelt. Diese gibt Orientierung, wonach
die Nahrungsmittel fir eine vielfdltige Ernahrung und ausreichende Nahrstoffaufnahme
auszuwahlen sind. (Vgl. BZfE 2020)

Die Ernahrungspyramide unterteilt Lebensmittel verschiedener Gruppen und prasen-
tiert sie auf sechs Ebenen in Form einer Pyramide. Symbolisch wird jede Lebensmittel-
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gruppe dargestellt. Die Anzahl der Kastchen verdeutlicht die empfohlene Mengen-
angabe. Ein Kastchen ist eine Portion. Eine Portion bedeutet eine Handvoll. Das Maf3
wachst also mit, denn eine Kinderportion sollte kleiner als eine Portion fir eine*n
Jugendliche®n oder Erwachsene®n sein.

1\ 1\
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Erlauterung der einzelnen Stufen der
Erndhrungspyramide

© Ebene 1: Die Grundlage bilden Getranke. Taglich sind sechs Glaser empfohlen,
was insgesamt 1,5 Liter entspricht. Mit Getranken sind Wasser, ungesifte Tees
und Kaffee ohne Milch und Zucker gemeint. Limonaden (Softdrinks) zahlen wegen
des hohen Zuckergehalts zu den SuBigkeiten und Milch oder Kakao zu den Milch-
produkten.

© Ebene 2: Die zweite Ebene umfasst pflanzliche Lebensmittel. Es werden tdglich
drei Portionen Gemiise und zwei Portionen Obst empfohlen. Eine Portion Obst
kann auch gegen eine Portion Nisse ausgetauscht werden.

© Ebene 3: Die dritte Ebene umfasst alle Getreideprodukte, wie Brot, Reis oder
Nudeln, sowie Kartoffeln. Es ist zu Vollkornprodukten zu raten, denn durch deren
Verzehr nimmt der Mensch wichtige Ballaststoffe auf. Vier Portionen sind dabei
empfohlen.

© Ebene 4: Die vierte Ebene bilden tierische Lebensmittel, wie Milch, Fisch, Fleisch
und Eier. Es sollten taglich drei Portionen Milch oder Milchprodukte verzehrt werden,
um ausreichend Kalzium, B-Vitamine und Eiweil3 aufzunehmen. Daneben ist taglich
eine Portion Fisch oder Fleisch zu empfehlen. Fleisch/Wurst sollte maglichst fettarm
sein. Eiweil3, Fett und Omega-3-Fettsauren sollten durch Fisch, wie Hering oder Lachs,
hochstens 2- bis 3-mal pro Woche gegessen werden.

© Ebene 5: Auf der fiinften Ebene befinden sich Ole und Fette. Der Kérper ist nicht in
der Lage, essenzielle Fettsauren selbst zu produzieren. Deshalb muss der Mensch sie
zu sich nehmen. Zwei Portionen pro Tag sind empfohlen. Mit einer Portion sind ein
Essloffel Ol oder zwei Essloffel Streichfett bzw. Butter gemeint. Wertvolle Fettsauren
enthalten pflanzliche Ole, wie Oliven-, Sonnenblumen- oder Rapsal.

© Ebene 6: Die Spitze der Pyramide bilden Siiigkeiten, Snacks und Knabbereien
sowie Softdrinks und alkoholische Getranke. Diese Lebensmittel enthalten nur wenig
Ndhrstoffe und viel Zucker, Salz oder/und Fett. Deshalb sollte hochstens eine Portion
davon taglich aufgenommen werden.

12 | Ernahrungsbildung im Alltag



Stoffe, die der Korper braucht

Im Folgenden werden Nahrstoffe und andere wichtige Elemente beschrieben, die der
Mensch zum Leben braucht und die er aus der Nahrung aufnimmt. (Vgl. Verbraucher-
zentrale 2020, Vitamine und Mineralstoffe fiir Kinder)

Vitamine

Es wird zwischen zwei Arten von Vitaminen unterschieden: den fettldslichen und den
wasserloslichen Vitaminen.

Fettlosliche Vitamine konnen vom menschlichen Kérper nur aufgenommen und
gespeichert werden, wenn gleichzeitig Fette (z.B.: Ol) gegessen werden. Folgende
Vitamine zahlen dazu:

© Vitamin A ist fir die Funktion und den Schutz der Haut, der Augen und der Schleim-
haute wichtig. Es ist in tierischen Lebensmitteln, beispielsweise in Fisch, Eigelb, Milch
oder Leber enthalten. In gelbem oder orangefarbenem Obst und Gemadse ist ein Vita-
min enthalten, das eine Vorstufe des Vitamin A ist. Diese Vorstufe kann der Kérper
selbststandig in das Vitamin A verwandeln, sofern das Lebensmittel gleichzeitig mit
Fett gegessen wird (z.B.: etwas Ol zu gekochten Mohren geben).

© Vitamin D ist fir gesunde Knochen und Zahne relevant. Es wird durch Lebensmittel
wie Ei oder fettreichen Seefisch (z.B.: Lachs oder Hering) aufgenommen. Der Kérper
ist auch in der Lage, durch Sonnenlicht Vitamin D zu bilden (taglich mindestens
10-15 Minuten im Freien aufhalten).

© Vitamin E ist wichtig fir das Immunsystem des Menschen. Zudem wirkt es ent-
zindungshemmend. Vitamin E ist in pflanzlichen Olen, Vollkornprodukten und
Nussen enthalten.

© Vitamin K wird fir die Blutgerinnung gebraucht. Fehlt es, so kann es bei kleinen
Verletzungen zu starken Blutungen kommen. Deshalb bekommen Neugeborene prd-
ventiv eine Dosis Vitamin K zugefiihrt. Vitamin K steckt in Eiern, Getreideprodukten
und Gemisesorten, wie Brokkoli, Spinat oder WeilSkohl.

Gesundheitsforderung in der Kita ganz praktisch | 13



Wasserldsliche Vitamine kénnen vom menschlichen Korper nicht gespeichert werden.
Alles, was zu viel an diesen Vitaminen aufgenommen wird (mit Ausnahme von B12),
wird mit dem Urin aus dem Korper transportiert. Diese Vitamine zahlen dazu:

© Vitamin B1ist wichtig fur die Energiegewinnung des Menschen. Es ist in Vollkorn-
produkten, Schweinefleisch und Hiillsenprodukten enthalten.

© Vitamin B2 ist bedeutend fiir eine gesunde Haut, Augen sowie Finger- und FuRndgel.
AulRerdem tragt es zum gesunden Wachstum des Korpers bei. Es kommt insbesonde-
re in tierischen Produkten wie Leber, Milch sowie Gemiise vor.

© Vitamin B3 ist beim Auf- und Abbau von Fett, Eiweils und Kohlenhydraten beteiligt.
Es kommt in Nissen, Fleisch, Vollkornprodukten und Hilsenfriichten vor.

© Vitamin B5 hilft gegen Erkrankungen der Schleimhaut und beim Abbau von Fett, Ei-
weil und Kohlenhydraten. Es befindet sich in Fleisch, Gemiise und Vollkornprodukten.

© Vitamin B6 ist bei der EiweiBverdauung und der Entgiftung bedeutsam. Es ist in
Fleisch, Fisch, Vollkornprodukten und Hilsenfriichten enthalten.

© Vitamin B7 oder auch Biotin genannt, tragt zu einer gesunden Haut und gesunden
Haaren bei. Zudem unterstitzt es bestimmte Stoffwechselvorgange im Korper.
Es ist in Eiern und Innereien enthalten.

© Folsaure ist wichtig fur alle Zellwachstums- und Entwicklungsprozesse im Korper,
denn es unterstitzt maBgeblich die Blutbildung. Es befindet sich in griinem Blatt-
gemdse, Vollkornbrot, Hilsenfrichten und Leber.

© Vitamin B12 kann im Gegensatz zu den eben genannten Vitaminen vom Korper
gespeichert werden. Es ist wichtig fir die Bildung von roten Blutkdrperchen und
Zellkernen. Vitamin B12 kommt in allen tierischen Lebensmitteln vor.

© Vitamin C unterstitzt das Immunsystem und fordert die Wundheilung. Es kommt
in Obst, Gemise und Kartoffeln vor.
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Riechen, fiihlen, tasten und schmecken: Mit allen Sinnen
lernen Kita-Kinder einen natiirlichen Umgang mit Lebens-
mitteln. Wie Sie dabei das Thema Erndhrung im Rahmen

der Gesundheitsférderung konkret und alltagsintegriert
umsetzen konnen, erfahren Sie hier.
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¢ Grundlagen zur Erndhrungsbildung in der Kita
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