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Einleitung

Kinder vollziehen innerhalb ihrer ersten Lebensjahre
eine ungeheure Entwicklung. Sie lernen Sitzen, Lau-
fen, Sprechen, Denken und viele andere Dinge, und
kénnen durch ihre wachsenden Fahigkeiten mehr und
mehr die Welt entdecken. Fir diese Entwicklung bend-
tigen sie viele Nahrstoffe und Energie, welche sie durch
eine gesunde vegane Ernahrung erhalten kénnen. Die
US-amerikanische Ernahrungsorganisation Academy
of Nutrition and Dietetics (ehemals ADA) hat in ihrem
Positionspapier deutlich hervorgehoben: ,Eine gut
geplante vegane Erndhrung ist fir jede Lebenspha-
se geeignet, inklusive wahrend der Schwangerschaft,
Stillzeit, Kindheit und Pubertat". Sie hat zudem noch
herausgestellt, dass durch eine solche Erndhrungsweise
bestimmten Krankheiten, wie zum Beispiel Herzerkran-
kungen und Diabetes Typ 2, vorgebeugt werden kann.
Dass nicht nur eine vegane Erndhrung gut geplant
sein sollte, sei hier nur am Rande angemerkt. Denn
ganz gleich ob es um vegane oder unvegane Kinder-
erndhrung geht: die Schlussel zu einer ausgewogenen,
gesunden Erndhrung sind Vielfaltigkeit und Qualitat
der Lebensmittel, die Féhigkeit Neues zu probieren
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und die Freude am Essen!

Eltern, die sich mit derThematik Kinderernadhrung aus-
einandersetzen, werden schnell merken, dass es dies-
bezlglich eine Fulle unterschiedlicher Empfehlungen
gibt. Diese Vielfalt und der Wandel von Meinungen wer-
den auch in anderen kinderspezifischen Themen, wie
Schlaf, Trockenwerden und Ahnlichem, immer wieder
deutlich. Eltern kdnnen sich darin selbst positionieren
und dafir am besten die eigenen Kinder als Wegwei-
ser in den Blick nehmen. Gesunde Kinder wissen selbst
sehr genau, wann und wie viel sie trinken mdchten. Sie
merken, wann sie bereit daflr sind, andere Nahrungs-
mittel zu testen und werden die Eltern durch deutliche
Signale dariiber informieren. Sie wissen auch, was sie
gerne essen, was sie nicht mégen und wie viel sie ge-
rade zu sich nehmen mdchten. All diese Dinge kann
keine Erndhrungsstudie deiner Familie mitteilen. Ver-
traue deinem Kind und sieh es als kompetent fir seine
Erndhrung an. Mache abwechslungsreiche und alters-
entsprechende Nahrungsangebote. Das ist es, was ei-
nen auf Essen neugierigen S&ugling zu einem Kind mit
der Féahigkeit genussvoll und gesund zu essen macht!
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Mit steigendem Alter wird dein kleiner Entdecker ver-
schiedene Lebensmittel probieren und Lieblingsspei-
sen finden. Der Geschmack deines Kindes ist dabei
vielféltig, phasenweise aber auch einseitig. Wenn es
immer gerne Mohren mochte und dieses GemUse auf
einmal verschmaht, dann hat sich der Geschmack ge-
andert. Vielleicht mag es in einem halben Jahr wieder
jeden Tag Mohren essen. Ebenso variiert der Appetit
bei deinem Kind wie bei dir. Es wird Phasen geben (z.B.
Wachstumsphasen), in denen es Unmengen isst, ge-
folgt von Phasen, in denen nur noch Spatzenportionen
verzehrt werden. Auch die Tageszeit des Essens kann
verschieden sein. Es gibt Kinder, die das Frihstick
abweisen, dafiir aber beim Mittag- und Abendessen
ordentlich zulangen. Die Tagesbilanz ist dabei das ent-
scheidende, nicht die Uhrzeit. Kinder haben bezogen
auf ihre Erndhrung ein gutes Gespir fir die Bedirfnisse
des eigenen Kérpers und Eltern tun gut daran, dies zu
unterstltzen und nicht durch GbermaBig kontrolliertes
Essen zu Uberdecken. Du kannst dich also darauf kon-
zentrieren, beim Einkauf eine nahrstoff- und abwechs-
lungsreiche Lebensmittelauswahl zu treffen, regelma-
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Big gesundes und nahrhaftes Essen anzubieten und
auf die Signale deines Kindes zu héren, wann und wie
viel Hunger oder Durst es hat.

Die ersten Lebensjahre eines Kindes werden insgesamt
als sehr pragend angesehen. Dies gilt auch fir den
Bereich der Erndhrung. Innerhalb dieser Zeit wird der
Grundstock fir das zukUlnftige Erndhrungsverhalten
gelegt. Durch eine vielféltige vegane Kost kann dein
Kind ein breites Spektrum an Nahrungsmitteln ken-
nenlernen, den eigenen Geschmackssinn schéarfen, das
Essen mit allen Sinnen genieBen, das Kochen fiir sich
entdecken, die Freude des Miteinanders am Esstisch
teilen.

Du als Mutter oder Vater wirkst auch in diesem Bereich
als Vorbild fir dein Kind und kannst somit ein Stiick
weit darauf einwirken, welche Erndhrungsgewohnhei-
ten und Verhaltensweisen bei Tisch dein Kind nachah-
men und erlernen soll. Gemeinsames Zubereiten und
Verzehren von Essen und Getrédnken macht SpaB und
weckt die Neugier auf Neues.
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