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»,Kinder vegan zu ernihren hat null Nutzen®

Der deutsche Erndhrungswissenschafter Uwe Knop
rit Eltern dazu, entspannt zu bleiben, wenn es
um die kulinarischen Vorlieben ihrer Kinder geht.
Der Nachwuchs sollte vor allem Freude am Essen haben.

INTERVIEW: Giinther Brandstetter

STANDARD: Thr aktuelles Buch heifst
,Kind, isswas... dirschmeckt”. Das
klingt sehr vage. Was braucht der
kindliche Kérper konkret, um
wachsen und sich gesund entwi-
ckeln zu kénnen?

Uwe Knop: Das ist individuell ver-
schieden und weifl nur jedes Kind
selbst. Manche mdgen mehr
Fleisch und Fisch, andere eher
Pasta, Brot und Kartoffeln. Die
Aufgabe der Eltern ist es, heraus-
zufinden, was der Nachwuchs
gerne isst und was nicht. Sie miis-
sen ein Gefiihl dafiir entwickeln,
welche Nahrungsmittel ihrem

Kind guttun.
,\.

STANDARD: Eines haben
die meisten Kinder ge-
mein: ihre Vorliebe fiir
Pizza, Pasta und Schnit-
zel. Warum ist das so?

Knop: Kinder essen das,
was ihr Korper fordert.
Sie sind noch im Wachs-
tum, deshalb lautet das
primdre Ziel: Energie.

STANDARD: Manche Erndhrungsbe-
rater empfehlen Eltern, dass sie
beispielsweise Brokkoli piirieren
und dann unauffdllig unters Essen
mischen sollen. Ist das eine emp-
fehlenswerte Taktik?

Knop: Da muss man sich ernsthaft
fragen, ob bei diesen Leuten im
Kopf noch alles in Ordnung ist.
Solche Tricks dienen nur dazu,
um das pseudowissenschaftliche
Erndhrungsgewissen ruhigzustel-
len. Eltern haben dafiir zu sorgen,
dass das Kind eine Vielfalt an
unterschiedlichen Lebensmitteln
und Speisen probieren kann. Sie
sind dafiir verantwortlich, die
kindlichen Hunger-, Sat-
tigungs- und Lustgefiih-
le beim Essen zu fordern.
Dem Kind sollte vermit-
telt werden, dass Essen
etwas Schones ist. Die
Eltern entscheiden {iber
das Angebot. Was das
Kind isst, entscheidet es
letztlich selbst.

Das heit, Fett, Eiweil ,Kinder essen STANDARD: Wiirde sich
und Kohlenhydrate. das, was ihr Kér- ein Kind von selbst bei-
Deshalb finden sich per fordert*, spielsweise fiir vegane
unterden Top-Ten-Spei-  sagt Uwe Knop.  Erndhrung entscheiden?
sen immer jene, die be- Foto: BoD Knop: Veganismus ist

sonders  energiereich
sind und nicht Spinat, Brokkoli
oder Pilze.

STANDARD: Wieso schmecken Spi-
nat und Brokkoli vielen Kindern
nicht?

Knop: Der kindliche Stoffwechsel
ist noch nicht vollig ausgereift.
Kinder lehnen bestimmte Lebens-
mittel ab, wenn ihnen ihr Kérper
sagt: ,Das vertrage ich nicht.“ Das
Korpersignal lautet: ,Es schmeckt
nicht.“ Spinat enthalt beispiels-
weise Oxalsdure, die den Zahn-
schmelz angreift und die Bildung
von Nierensteinen fordern oder
die Blutgerinnung stéren kann.

eine ideologische Erndh-
rungsweise der Eltern, die nicht
vom Kind selbst kommt. Das soll-
te man tunlichst sein lassen. Wird
das nicht richtig gemacht, besteht
ein hohes Risiko fiir die Gesund-
heit des Kindes in Form von
Wachstums- und Entwicklungs-
storungen. Das Risiko fiir bleiben-
de Schaden ist dann relativ hoch,
der Nutzen gleich null. Eine deut-
sche Studie zeigte etwa, dass ve-
gan erndhrte Kinder kleiner und
dinner sind als Kinder, die auch
tierische Lebensmittel essen.

STANDARD: Im Alter zwischen zwei
und vier Jahren gibt es die Phase
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Die Evolutionshiologie sorgt dafiir, dass Spinat und Brokkoli unten in der Beliebtheitsskala stehen.

der Food-Neophobie. Kinder be-
grenzen ihren Speiseplan dabei auf
wenige Speisen. Was raten Sie El-
tern in dieser Zeit?

Knop: Dieses Verhalten lédsst sich
evolutionsbiologisch  erklaren.
Der Korper bevorzugt Nahrung,
die er schon gut kennt. Es wird
ihm signalisiert: , Das tut mir gut,
darin sind keine Stoffe enthalten,
die mich belasten.“ Mein Rat: Ent-
spannt bleiben. Es gibt Phasen, in
denen Kinder wieder experimen-
tierfreudig sind. Die Eltern sollten
in dieser Zeit neue Lebensmittel
zum Probieren anbieten. In der
,Picky Eater-“Phase bringt das
iberhaupt nichts.

STANDARD: Laut Erndhrungsberich-
ten nimmt der Anteil tibergewichti-
ger und adipéser Kinder zu. In Os-
terreich und Deutschland ist das
etwa ein Viertel der Kinder. Steuern
wir auf eine Gesundheitskrise zu?

Knop: Das grofie Problem ist, dass

die Statistiken adipdse und iiber-
gewichtige Menschen in einen
Topf schmeiffen. Fiir den seridsen
Vergleich miissten nur die Grup-
pen, die jeweils am Ende des
Spektrums liegen, herangezogen
werden. In diesem Fall waren das
die untergewichtigen und adip6-
sen Kinder. Etwa 70 bis 80 Prozent
sind, je nach Altersklasse, im Be-
reich des Normalgewichts. Das
heifit, es gibt iiberhaupt keinen
Anlass, paranoid zu werden, das
Gewicht der Kinder ist quasi nor-
mal verteilt.

STANDARD: Was sind die Griinde fiir
Adipositas bei Kindern?

Knop: Dazu gibt es kaum evidenz-
basiertes Wissen. Der einzige Fak-
tor, der konsistent mit Adipositas
korreliert, ist das Gewicht der
Mutter. Das heif3t, je schwerer die
Mutter ist, desto hoher ist die
Wahrscheinlichkeit, dass auch
das Kind dick wird.

STANDARD: Welchen Einfluss haben
Limonaden oder Fastfood?

Knop: Bislang konnte in keiner
Studie eine Kausalitdt zwischen
Adipositas und dem Konsum von
Fastfood oder Limonaden nachge-
wiesen werden. Die typische Ar-
gumentation in der Erndhrungs-
wissenschaft lautet: Man sucht
sich eine winzige Korrelation he-
raus und macht diese fiir das gro-
Re Ganze verantwortlich.

UWE KNOP ist Erndhrungswissen-
schafter und Sachbuchautor.
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