,Kraut und Ruben haben mich vertrieben,

hétt* meine Mutter Fleisch gekocht, so wér ich
da geblieben®. Schon Johann Sebastian Bach
hielt wohl nicht all zuviel von der Kuche seiner
Mutter. Hatten sich doch die vielen Ratgeber zur
Kinderernahrung an dieses Spriichlein erinnert!
Doch hier herrscht seltene Einigkeit: Krauter und
Korner statt Fleisch und Fett, samt einer Menge
psychologischer Tricks, wie man die Kinder dazu
bringt, das zu essen, was sie nicht mégen und
daflr alles liegen zu lassen, was Kinderherzen
héher schlagen lasst.

Besser ein spédtes Abendessen als Friihstiick zu nacht-
schlafender Zeit.

Die Ratgeber versuchen stets den Eindruck
zu erwecken, die Kleinen wirden geduldig und
sanft geleitet - sollen sie doch nur um ihrer Ge-
sundheit willen das aktuell richtige Essverhalten
lernen. Wer die physiologischen Bedurfnisse von
Kindern kennt, wundert sich nicht, wenn die Kin-
der dann versuchen, sich diesen ,Mahlzeiten® zu
entziehen, flhrt dies meist zu noch rigoroseren
ErziehungsmalRnahmen. Dabei fliehen die Kin-
der vielleicht nur vor einer Gesundkost, die ihrer
Gesundheit schadet.

Frihstlick: Pennerpadagogik

Hand aufs Herz: Frihsticken Sie gerne? Ja,
wenn Sie Zeit haben — oder wenn Sie vormittags
korperlich arbeiten missen. Bei den meisten
Blromenschen missen zwei Tassen Kaffee und
eine Kleinigkeit vor der Arbeit um 9.00 Uhr rei-
chen. Wie fanden Sie es, wenn man Sie in aller

Herrgottsfrihe zum Essen zwingen wirde? Die
meisten Schulkinder miissen nédmlich schon um
6 Uhr aus den Federn. Die unsagliche Sommer-
zeit sorgt dafir, dass es sich de facto um 5 Uhr
morgens handelt. Nun kommt bei Kindern ab der
Pubertat ein besonderes Problem zum Tragen:
Die innere Uhr wird umgestellt, der Biorhythmus
verschiebt sich. Sie sind jetzt abends langer
munter und haben Probleme morgens aufzuste-
hen. Wenn der Wecker rappelt, ist ihr Korper
noch im Tiefschlaf, und dass der Appetit ,mitten
in der Nacht“ nicht so recht will, ist nur die nor-
male Reaktion eines gesunden Kindes.

Ratgeber sehen das voéllig anders: ,Manchmal
hilft es, das Kind etwas friiher zu wecken, so-
dass der Appetit ein wenig mehr Zeit hat, aufzu-
wachen.” Klar doch: Wer seine Kinder noch fri-
her aus dem Bett wirft, verschafft ihrem Koérper
die nétige Zeit, einen kraftigen Hunger zu ent-
wickeln. Wie sehr muss man Kinder hassen, um
Muttern diesen Ratschlag zu erteilen? Wenn
man dem Korper Nahrung aufzwingt, wenn er
eigentlich noch keine haben méchte, findet das
Verdauungssystem das auch nicht witzig.

Dabei ware die Lésung des ,Frihstlckspro-
blems*® simpel, flr Uberzeugte Ratschlagerinnen
offenbar zu simpel: Geben Sie einfach genug
Pausenbrote und Getranke mit. Noch sinnvoller
ware es, den Unterricht erst um 8.30 Uhr begin-
nen zu lassen. Aufmerksamkeit und Leistungs-
fahigkeit sind in der ersten Schulstunde, die oft
schon um 7.30 Uhr beginnt, sowieso eher maRig.
Aber schulische MilRerfolge liegen bekanntlich
am Weillbrot. In einer Gesellschaft, die daran
glaubt, biologische Merkmale des Kérpers durch
Vollkorn und Sozialpadagogik in die jeweils ge-
winschte Bahnen lenken zu kénnen, kann jedes
gesunde und normalentwickelte Kind zum so-
zialtherapeutischen Notfall werden.

Jubel, Trubel, Ubelkeit

Naturlich wird betont, dass man seine Kin-
der nicht hinters Licht fihren soll, indem man
~Spuckware” unters Lieblingsessen mischt. Oder
wollen Sie Ihren Kindern wirklich ihre Lieblings-
gerichte verleiden? Als feine Rache fiir Missach-
tung mutterlicher Wiinsche? Wer in seiner Kiiche
das Vertrauen der Esser mifbraucht, braucht
sich Uber Analogkase, Formfleischvorderschin-
ken und andere unappetitliche Manipulationen
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im Supermarkt nicht mehr zu empdéren. Da aber
Kinder in Sachen Essen ziemlich stur sein kon-
nen, pflegen diese Ratgeber ihre guten Vorsat-
ze ganz schnell Uber Bord zu werfen. Wird Voll-
kornbrot abgelehnt, so heil}t es: ,Vollkornmehl
kann man auch in Nudeln, KI6Ben, Kuchen oder
Spétzle verwenden.“" Ist dann immer noch kei-
ne Einsicht zu erkennen, probiert man es mit
Schwarz-Weil3-Brot (Vollkornbrot + Belag+ hel-
les Brot) oder mischt Spaghetti mit Vollkornnu-
deln.? Falls Kinder Gemise ablehnen, kein Pro-
blem: Verstecken Sie doch das Unkraut in einer
Gemuselasagne!’ Merkt das Kind garantiert
nicht. Wer soll hier eigentlich fir dumm verkauft
werden? Die Kinder oder die Mtter?

, Vollwertkots“

Von den Abwehrstoffen in den Randschichten
des Getreides hat inzwischen sogar das Institut
fur Umweltforschung gehort. Da sie beim Men-
schen Verdauungsstérungen hervorrufen, haben
Kinder eine naturliche Aversion gegen Vollkorn.
Der Ratgeber der Umweltforscher erwahnt sogar
einen dieser Substanzen, das Phytin, das die Mi-
neralstoff- und Eiweillaufnahme beeintrachtigt.
Da aber nicht sein kann, was nicht sein darf, wird
diese Eigenschaft flugs ins Positive verdreht:
das Phytin wirde ja auch die bésen Schwerme-
talle aus der Nahrung binden. Richtig! Aber ohne
Vollkorn, sprich ohne Phytin, ware das Mehl fast
frei von Schwermetallen, Pestiziden und ande-
ren Umweltgiften.

Dass im Frischkornbrei durch Einweichen nur
wenig Phytin abgebaut wird, ist dem Taterkreis,
oder soll man noch von Autoren sprechen, durch-
aus bewusst. Trotzdem gilt hier der Frischkorn-
brei als das perfekte Kinderfriihstlick, und das
schon ab dem Ende des ersten Lebensjahres!?
Reagieren Kinder darauf mit Verdauungsstorun-
gen, soll das durch allmahliche Steigerung der
Vollkorndosis behoben werden.?

Fleisch und Wurst: Gesiilze

Trotz der beharrlichen Empfehlung einer vita-
min- und ballaststoffreichen Kost, bleibt ein ech-
tes Vollwertprodukt auf der Strecke: Die Wurst.
Bestenfalls ist Geflligelsllze erlaubt. Doch ge-
rade die Wurst ware nach den Malistédben der
Ratgeber eigentlich ein perfektes Lebensmittel.
Erstens liefern Schinken und rote Wurstwaren
reichlich Vitamin C, das ihnen zur Umrdtebe-
schleunigung zugesetzt wurde. Gleichermalien
ist der Ballaststoffanteil erwdhnenswert, auf den
bei der Pflanzenkost so viel Wert gelegt wird,

Déner und Lahmacun schmecken der ganzen Familie
Nachbars Kiiche ist eben die beste!

denn Wurst enthalt durch fein vermahlene Knor-
pel und Sehnen reichlich Ballaststoffe. Und das
sind noch dazu die besonders gesunden - nam-
lich die I6slichen - Ballaststoffe.

Abgesoffen

Die Getrankewahl will genau bedacht sein.
Woussten Sie, dass die Milch nicht als Getrank
gilt?® Denn sie enthalt Eiweil? und Fett — offen-
sichtlich Nahrstoffe, die fur ein Kind riskant sind.
Da sollte man am besten rechtzeitig das Stil-
len verbieten. Die autistische Aufforderung, die
Kinder immer wieder zum politisch korrekten
Trinken zu animieren, fehlt in keinem Ratgeber.
Nach Autorenmeinung haben die Kleinen nam-
lich fatalerweise keinen Durst. Das ,Kursbuch fir
Gesunde Kindererndhrung“ versteigt sich sogar
zu der Behauptung. , ..., dass Kinder bis zum
Alter von etwa zwélf Jahren kein richtiges Gefiihl
fiir Durst haben.“* Da hat Expertin wohl irgend-
was verwechselt: Mit 12 Jahren beginnt die Ge-
schlechtsreife — nicht der Durst!

Fazit: Halten Sie sich Ratgeber zur Kinderer-
nahrung vom Leibe. Sie gefahrden das Familien-
leben und die Gesundheit Ihrer Kinder.

Die Quellen sind rein zufallig gewahlt, die Liste
erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
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