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»Bei der Vielzahl von Erndhrungsratgebern,
Didtvorschldgen und dem weitverbreiteten Wissen
tber die Grundlagen der Erndhrung ist es besonders
schwer, sich nicht verriickt zu machen.,”

Dr. Ulrich Fegeler, Kinderarzt und Pressesprecher des Berufsverbandes
. der Kinder- und Jugendarzte, sieht obiges ,Luxusproblem*
: fir Eltern in der heutigen Zeit. (Die Welt, 18.08.2015)
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KAPITEL1: ABER ICH HABE DOCH KURZLICH ERST GELESEN, DASS ...

enn Sie dieses Buch in Handen halten, dann liegt die Vermutung

nahe, dass Sie (endlich) Klarheit wollen — Klarheit dariiber, was

denn nun wirklich gesundes Essen fiir Kinder ist. Denn das
Durcheinander im Vielstimmenchor der Erndhrungsapostel ist grofs,
genauso wie die daraus resultierende Unsicherheit. Jeder weifd was,
jeder erzéhlt etwas anderes, tiberall werden diverse, teils diametrale
Tipps von ,Erndhrungsexperten” kolportiert, gepostet und verbreitet —
bis so mancher Mama das Hirn raucht ... Sicher kennen auch Sie die
verwirrenden Gesprache im Bekanntenkreis, wenn mal wieder jemand
zum Besten gibt: ,Aber ich habe doch erst kiirzlich gelesen, dass gesun-
de Kindererndhrung unbedingt ... blablabla.” Oder kennen Sie die Brie-
fe aus Kitas und Schulen, in denen die selbst ernannte Erndhrungsstasi
nach erfolgtem Brotboxencheck unmissverstandlich die Eltern des
betreffenden ,Esstaters” auffordert: ,Das Pausenbrot ist ungesund, das
geht so nicht! Geben Sie Threm Kind kinftig nur noch gesunde Stullen
mit in die Schule, sonst miissen wir Konsequenzen ziehen .." Das ist
Erndhrungsstalinismus in Reinform!

Nun gut, Miitter und Vater wollen nur das Beste ftir ihren Nachwuchs.
Das ist klar. Und dazu gehort natiirlich auch, die eigenen Kinder gesund
zu erndhren. Frither war das kein Problem. Heute jedoch ist ,gesunde”
Erndhrung fiir Kinder zu einem hochsensiblen Thema in der Offentlich-

keit geworden — und so will sich nattrlich auch keine Mutter vorwerfen



KIND, 1SS WAS ... DIR SCHMECKT !

lassen, sie versorge das eigene Fleisch und Blut nicht anstandig! Auf
dementsprechend fruchtbaren Boden fallen die zahlreichen omnipra-
senten Empfehlungen, wie Kinder heutzutage gesund erndhrt werden
sollen. Doch wie agieren Miitter und Vater, Omas und Opas im Minenfeld
zwischen gesamtgesellschaftlich geforderter gesunder Erndhrung und
(grof3-)elterlichem Intuitivbedtrfnis, den Sprosslingen genau das vorzu-
setzen, was ihnen richtig lecker schmeckt, was ihnen Freude am und
Lust aufs Essen bereitet?

Nichts leichter als das. Zu kaum einem Thema findet man mehr
Ratschlage(r) und Ratgeber als zur Frage: Wie erndhre ich meine Kinder
heutzutage gesund? Doch was versteht man tiberhaupt unter ,gesunder
Erndhrung” fiir Kinder? Was weifd die Wissenschaft, was kann Ernéh-
rungsforschung eigentlich liefern? Welche Erkenntnisse sind gesichert?
Wonach sollten sich Eltern richten? Was wollen die Kinder und warum?
Nach Lektiire dieses Buches kennen Sie die wesentlichen Antworten.

Denn ,Kind, iss was ... dir schmeckt " ist der erste Ratgeber, der Klar-
text redet und Tacheles schreibt — vollig frei von Ideologien, Lobbyismus
oder Machterhaltungsanspriichen nach der ,Deutungshoheit gesunder
Erndhrung” Es geht hier rein um die objektive und unabhangige Ana-
lyse der aktuellen wissenschaftlichen Datenlage und der daraus mogli-
chen Schlussfolgerungen — allein im Sinne des Kindes und der Eltern.
Und sonst niemandem. Denn letztlich interessiert nur die Gretchenfra-
ge: Was muss mein Kind essen, damit es ihm gut geht, es ordentlich
wachst, gesund bleibt und vor allem sich richtig wohlftihlt beim Essen?

Sie werden es bald wissen.

Im Einfithrungskapitel zeige ich Thnen zunéachst sowohl die grund-
satzliche Systematik und Struktur als auch die begrenzten Moglichkeiten
und zahlreichen Limitierungen moderner Okotrophologie beziehungs-
weise Ernahrungswissenschaft(en) auf Mit diesem Basiswissen sind Sie
bestens fiir die darauffolgenden Kapitel geriistet, die Thnen explizit den
Forschungsstand zu gesunder Kinderernahrung, zum Erfolg und Miss-

erfolg juveniler Gewichtsreduktions-Kampagnen und zu Essstérungen
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nahebringen. ,Garniert” wird der gesamte Aufklarungstext mit zahlrei-
chen aktuellen Studienergebnissen, von denen so manche fiir Sie beim
erstmaligen Lesen sicher unglaublich klingen, es aber garantiert nicht
sind.

Nach Lektire dieses ,schonungslosen Aufklarungsbuchs ohne
Scheuklappen” sind Sie in der Lage, sich auf Basis Thres neuen Wissens
Thr ganz personliches, kritisches Urteil zu bilden: Glauben Sie weiterhin
an Stories, Regeln und Empfehlungen zu gesunder Kinderernahrung?
Oder vertrauen Sie sowohl auf die intuitiven Signale und Wiinsche
Ihres Kindes als auch auf IThren gesunden Menschenverstand als Mensch
und Mutter oder Vater? Denn genau das ist es, was ich mit diesem Buch
erreichen will: Ich méchte einen Appell an eben diesen Ihren gesunden
Menschenverstand richten, einen Appell an Sie, ihn immer einzuschal-
ten, immer kritisch, dabei aber konstruktiv zu bleiben, wenn es um eine
der wichtigsten und verantwortungsvollsten Aufgaben von Eltern geht:
sich um das leibliche Wohl ihres eigenen Nachwuchses zu kiimmern.

In diesem Sinne wiinscht Ihnen eine schéne und erkenntnisreiche
Zeit beim Lesen

Dipl.oec.troph. Uwe Knop
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