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Liebe Eltern!

Hochwertige Nahrungsmittel gibt es in Osterreich in Hiille und
Fille. Man kdnnte daher davon ausgehen, dass heranwachsen-
de Kleinkinder mit allen notwendigen Nahrstoffen ihrem Alter
und ihrer Entwicklung entsprechend versorgt sind. Die Realitat
jedoch zeigt, dass bereits Ein- bis Dreijahrige viel zu sif, zu fett
und zu salzreich essen und dass Kleinkinder mehr als doppelt
so viel Eiweil} wie nétig zu sich nehmen. Die erhéhte Aufnahme
von tierischen Produkten, vor allem von Fleisch-, Wurst- und
Milchprodukten, in den ersten Lebensjahren beglnstigt aber
wahrscheinlich die Entwicklung von Ubergewicht.

Andererseits wiederum fehlen bereits Einjahrigen wichtige
Nahrstoffe wie essenzielle Fettsauren, ausreichend Eisen, Fol-
saure und Vitamin D. Die Verantwortung fur eine ausgewogene,
gesunde Ernahrung lhrer Kinder liegt bei lhnen als Eltern, denn
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die Basis flr ein gesundes Essverhalten wird in den ersten drei
Jahren gelegt und schlechte Erndhrungsgewohnheiten werden
als Erwachsene beibehalten. Bedenken Sie: Sie als Eltern sind
Vorbild und lernen lhrem Kind, wie man sich gesund ernahrt,
und nur eine dem Alter entsprechende Versorgung mit allen
notwendigen Nahrstoffen ermdglicht eine gesunde

Entwicklung lhres Kindes.

Die vorliegende Broschiire der
Osterreichischen Gesellschaft
fur Kinder- und Jugendheilkun-
de empfiehlt auszuwahlende
Nahrungsmittel und informiert
Uber kritische Nahrstoffe in der
Ernahrung von Ein- bis Dreijah-
rigen.

Ernahrungsfehler

im Alter von 1-3 Jahren

Zu viel - zu suB - zu fett - zu salzig - zu viel Eiweil8

Bereits Ein- bis Dreijahrige essen zu wenig Gemiise und zu
wenig kohlenhydratreiche Nahrungsmittel wie Reis, Nudeln,
Erdapfel oder Vollkornbrot. Dagegen nehmen Kleinkinder zu
viele SuBigkeiten und Backwaren, zu viel WeiRbrot, Wurst
oder Kase zu sich und zu wenig Lebensmittel, die ungesat-
tigte Fettsauren, Eisen, Folsaure und Vitamin D enthalten.
Beachten Sie nachstehende Ernahrungshinweise fir Ihr
Kind!



/ Zu viel Eiwei

Eiweil ist ein sehr wichtiger Nahrstoff,

denn er wird fir alle Kérperfunkti-

onen bendtigt. Die Empfehlung

fur die Zufuhr im Kleinkindes-

: alter liegt bei 1 g EiweiB pro
\ kg Korpergewicht und Tag.

Tatsachlich jedoch nehmen viele

Kleinkinder durch den UbermafRigen Kon-

sum von Fleisch, Wurst und Milchprodukten mehr als doppelt

so viel Eiweill wie nétig zu sich und hier ist Vorsicht geboten:

Studien haben gezeigt, dass zu viel tierisches EiweiB die

Entwicklung von Ubergewicht in den ersten Lebensjahren
beglinstigen kann.

Zu wenig Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren

Schon Kleinkinder nehmen zu viel Fett bzw. die falschen Fette,
namlich zu viel gesattigte Fettsduren, zu sich.
Die Empfehlungen fur die Zufuhr

einfach und mehrfach ungesat-

tigter Fettsauren (1 Teeloffel hoch-
wertiges Ol und 5 g Streichfett

pro Tag) jedoch werden von Ein- bis
Dreijahrigen bei weitem nicht erreicht.

Diese Fettsauren spielen aber eine
besondere Rolle fir die Funktionalitat

des zentralen Nervensystems und die

Folge von Mangelzustanden kénnen
Konzentrationsschwierigkeiten, Lernsto-
rungen und psychomotorische Auffallig-
keiten sein.

Zu viel Zucker

Im Alter von ein bis drei Jahren
verdoppelt sich der SuRigkei-
tenkonsum (vor allem durch
die Aufnahme von zuckerhal-
tigen Getranken). Laut Welt-
gesundheitsorganisation
WHO ist die Zuckerzufuhr
fir Zwei- bis Dreijahrige
jedoch auf eine abso-
lute Zuckermenge von

27 g pro Tag zu beschranken.
Die Aufnahme von zuckerhaltigen Limonadenge-
tréanken fiihrt zu Ubergewicht und férdert die Entstehung von
Karies. AuRerdem verringert sich durch den Softdrink-Konsum
die Nahrstoffzufuhr bei gleichzeitig erhdhter Energiezufuhr.
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Zu wenig Eisen

Kleinkinder nehmen etwa ein Drittel weniger Eisen
zu sich als sie sollten. Eisen ist jedoch besonders fiir
das Wachstum und die Entwicklung wichtig, vor allem
fur die Blutbildung (und damit die Sauerstoffversor-
gung), fur die Entwicklung des Gehirns und fir die
Ausbildung der kognitiven und motorischen Fahig-
keiten. Eine Unterversorgung im Sauglings- und
Kleinkindesalter kann fiir Schulkinder langfristige
Folgen haben, z.B. eingeschrankte Merkfahigkeit
oder geringere mathematische Fahigkeiten.
Eisenmangel kann durch Fleischkonsum (maxi-
mal 3 x pro Woche mageres Fleisch), bei gleich-
zeitiger Aufnahme von Vitamin C, vorgebeugt
werden.



Zu wenig Folsaure

Die Altersgruppe der 1- bis 3-Jahrigen unterschreitet die Emp-
fehlungen zur Folsaurezufuhr um mindestens 50 %. Folsaure ist
jedoch im Sauglingsalter und in der friihen Kindheit besonders
wichtig, weil sie bei der Blutbildung eine bedeutende Rolle spielt.
Aktiviert durch Vitamin B12 sorgt sie im Knochenmark speziell
fur die Entstehung und Reifung der roten Blutkorperchen. Eine
Unterversorgung mit Folsaure zeigt sich in Form von Mudigkeit,
Appetitlosigkeit, Magen-Darm-Beschwerden sowie Stérungen
des Blutbildes. Geben Sie Ihrem Kind daher regelmaRig Voll-
kornprodukte, folsdurereiche Gemiise- und Obstsorten und
Eier zu essen.
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Zu wenig Vitamin D

Die Empfehlung zur Vitamin D-Aufnahme liegt bei 20 pg/Tag

Zu viel Kochsalz (Natrium)

(800 IE), Untersuchungen zeigen jedoch, dass acht von
zehn Kindern diese Empfehlung nicht erreichen.

Vitamin D nimmt eine zentrale Rolle im Knochen- e il Ein- bis Dreijahrige sollten nicht mehr als 300 mg Salz pro
stoffwechsel ein, da es den Calciumeinbau in den Tag zu sich nehmen. Diese Werte werden jedoch von den
Knochen férdert. AuBerdem stimuliert Vitamin D Kleinkindern erheblich tberschritten. Eine frihe Gewohnung
das Immunsystem. Vitamin D spielt auch eine Rolle an eine hohe Salzaufnahme stellt aber einen

Risikofaktor flr Bluthochdruck dar. Au3er-
dem ist die Niere bei Kindern erst mit

als Schutzfaktor vor Autoimmun-Erkrankungen wie
Diabetes, Multiple Sklerose und rheumatoide
Arthritis.

In den sonnenreichen Monaten tragen regel-
maRige korperliche Aktivitaten im Freien
aufgrund der durch UV-Strahlung ermoég-
lichten Eigensynthese zur Verbesserung

der Vitamin-D-Versorgung bei. Fetter Fisch,
Zuchtpilze und natiirlich Lebertran enthal-

etwa 18 Monaten ausgereift, so
dass vor allem bis dahin eine
stark eingeschrankte Salzzu-
fuhr sinnvoll ist. Gehen Sie
daher bewusst sparsam

mit Kochsalz und auch mit
salzreichen Produkten wie

ten viel Vitamin D. Wourst oder Salzgeback um.



Welche Nahrungsmittel
und wie viel davon?

Zwischen dem 10. und 14. Monat kann lhr Kind am Familien-
essen teilnehmen und nach und nach wird eine Breimahlzeit
durch eine richtige Mahlzeit ersetzt.

Wurst und Fleisch

Wurst- und Fleischkonsum sollen auf maximal 3 Mahlzeiten pro
Woche (insgesamt ca. 200 g fiir 1-Jahrige und bis 250 g fiir
2- bis 3-Jahrige) eingeschrankt werden. Magere Fleisch- und
Wurstwaren (z.B. Schinken, Krakauer) sind zu bevorzugen,
dabei ist Fleisch der Wurst vorzuziehen. Geben Sie lhrem
Kind an ,Fleisch-Tagen* keine Wurst, stattdessen milden Kase
oder vegetarische Aufstriche. Fir die vegetarische Ernahrung
eignen sich eisenreiche Getreide wie z.B. Hafervollkorn, Hirse,
Amaranth und Quinoa.

Fisch

Vor allem in der sonnenarmen Jahreszeit sollten mindestens
1-2 x wochentlich Fisch (fettarm zubereitet) und/oder Zuchtpilze
(z.B. Champignons) konsumiert werden. In Fisch stecken kno-
chenstarkendes Vitamin D sowie die fiir die Gehirnentwicklung
wichtigen Omega-3-Fettsauren. Fur Kinder, die keinen Fisch
mogen: Fischfilet mit Eiern und Bréseln vermischen, kleine
Laibchen formen und in wenig Rapsél braten.

Milchprodukte

Der Verzehr von Milchprodukten
sollte auf 3 Portionen (insgesamt
300-330 ml Milch; 100 ml Milch ent-
sprechen 100 ml Joghurt und ca. 15
g Schnittkdse oder 30 g Weichkase)
taglich beschrankt werden. Spatestens
ab dem 1. Geburtstag soll das Flasch-
chen allmahlich vom Trinkbecher abge-
I0st werden.

Gemise und Vollkornprodukte
Folsaurereiche Gemisesorten (z.B. Erbsen, Fenchel, Karfiol,
Brokkoli, Spinat) und Vollkornprodukte (z.B. Haferbrei aus Voll-
kornflocken, Vollkornkekse) sollen taglich angeboten werden.
Gemiise frisch zubereiten und schonend garen, da Folsaure
hitzeempfindlich ist.

Hulsenfriichte

Hulsenfrichte (z.B. Erbsen, Linsen oder Bohnen) sind gute
Lieferanten fir Eiweil3, Eisen, Folsaure und Ballaststoffe. Sie
sollten daher mindestens 1 x wochentlich als Basis einer war-
men Hauptmabhlzeit eingeplant werden.

Geriebene Niisse oder geriebene Samen
Geriebene Walnusse, Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne und
Weizenkeime ins Joghurt oder in die Suppe gerlhrt, kdnnen da-
bei helfen, Nahrstoffliicken zu schlieRen, da sie Eisen, Folsaure
und einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren enthalten.
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Eier

Eier enthalten Vitamin D, Folsadure und Eisen. Pro Woche
sind 1-2 Eier empfohlen (inklusive der Eier, die in Kuchen oder
Auflaufen verarbeitet sind), bei vegetarisch ernahrten Kindern
sogar mehr.

Fett

Verwenden Sie zum Kochen, Braten
und flr die Zubereitung von Salaten
Oliven-, Raps-, Sonnenblumen- oder
Maiskeimél, denn sie sind reich an
mehrfach ungesattigten Fettsauren.
Rapsdl zeichnet sich durch besondere
Hitzestabilitat aus. lhr Kind bendtigt

aber nur ganz kleine Mengen:
1 Teeléffel hochwertiges Ol und
5 g Streichfett (entspricht etwa 1
Teeloffel) pro Tag sind ausreichend.




Salz und Gewiirze

Grundsatzlich sollten Sie jodiertes Speisesalz verwenden. Isst
ein Kleinkind am Familientisch mit, sollen beim Kochen kaum
Salz und keine scharfen Gewiirze verwendet werden. Wiirzen
Sie stattdessen mit frischen Krautern. Salzreiche Lebensmittel
wie Knabbergeback, Fertigsuppen, Hartkase, Hartwirste oder
salzbestreutes Geback sollen nur selten und in kleinen Mengen
verzehrt werden.

Obst

Geben Sie lhrem Kind taglich frisches, sorgfaltig geputztes,
gewaschenes Obst und achten Sie auf Abwechslung. Verwenden
Sie einheimische Produkte der jeweiligen Erntezeit, diese enthal-
ten in der Regel die meisten Nahrstoffe und sind am geringsten
mit Schadstoffen belastet.

Getranke
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Am besten funf
Mahlzeiten pro Tag

Friihstiick: Muttermilch bzw. Sauglingsmilch
oder ein Becher Vollmilch + Brot
1. Zwischenmahlzeit: Brot oder Vollkornzwieback und
frisches Obst
Mittagessen: Gemise und Kartoffeln oder Nudeln
oder Reis, Fleisch oder Fisch, Ei -
anfangs noch ungewdrzt, lauwarm
und zerdruckt, allmahlich in klein
geschnittenen Sticken
2. Zwischenmabhlzeit: Brot oder Zwieback und frisches
Obst
Abendessen: Milch-Getreide-Brei oder Vollmilch +
Brot, diinn mit Butter bestrichen

Schneiden Sie das Brot (am
besten Vonornbrot) etwas

dicker, belegen sije €s aber

nur diinn, Kartoffeln am besten
kochen, nicht in Fett braten
oder frittieren, Nudeln und Rejs

aus Vollkorn kochen, Obst am

besten roh, Gemijse roh ung

auch gekocht anbieten.




1 - Tl pp Bieten Sie Ihrem Kind als Getrank vorwie-
gend Leitungswasser!

2 = TI pp Geben Sie Ihrem Kind von den pflanzlichen
Lebensmitteln wie Gemuse, Obst, Getrei-
deprodukte und Kartoffeln reichlich.

3. Tipp Sorgen Sie dafir, dass sich Ihr Kind taglich
ausreichend bewegen kann.

4- Tlpp Bedenken Sie: Sie sind in Ihrem Ernah-
rungs- und Bewegungsverhalten tagliches
Vorbild fur hr Kind!
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