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Der neue TESSLOFF-Friuhlingstitel WAS IST WAS
Erndhrung beleuchtet das aktuelle Thema fur Leser
| ab 8 Jahren aus den verschiedensten Blickwinkeln:
Auf 48 Seiten geht es um den menschlichen Korper,
die Geschichte und Verarbeitung von Lebensmitteln
und darum, was gesund ist und was nicht Ein
Leckerbissen ist die Doppelseite, die die Entstehung
von Schokolade von der Kakaobohne bis hin zur Tafel
erklart. Ein Kapitel zur Welternédhrung zeigt, dass reichhaltige Nahrungsaufnahme nicht
Uberall auf der Welt selbstverstandlich ist.

Das Buch entstand in enger Zusammenarbeit mit dem Institut fur Kindererndhrung in
Dortmund, das die Abbildung der Mahlzeitenpyramide zum Ernéhrungsprogramm OptimiX
zur Verfligung gestellt hat. Hier lernen die Kinder in einer farbenfrohen Grafik, was sie
reichlich oder eher sparsam konsumieren sollten.

Die Autorin des Buches Dr. Sonja Floto-Stammen
ist promovierte Ernahrungswissenschaftlerin, war
mehrere Jahre lang Marketingleiterin  eines
Lebensmittelkonzerns und ist nun als freiberufliche
Marketingberaterin fur die Lebensmittelindustrie

tatig. Sie steht flr Veranstaltungen und Interviews

rund um das Thema Erndhrung zur Verfligung.
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Interview mit Fachberaterin Dr. Ute Alexy vom Institut fur

Kinderernahrung in Dortmund

Haufig hért man, die Kinder und Jugendlichen von heute sind zu dick und bewegen
sich zu wenig. Wo sehen Sie die Griinde?

Untersuchungen zeigen, dass die korperliche Leistungsfahigkeit von Kindern und
Jugendlichen gesunken ist. Das hat vielfaltige Ursachen: z.B. haben Kinder heute weniger
Mdglichkeiten drauBen zu spielen. Zum anderen ist es nicht mehr selbstverstandlich, dass
Schiler zum Beispiel zu FuB zur Schule gehen - sie werden entweder mit dem Auto
gebracht oder fahren mit dem Bus. Und die Konkurrenz durch Fernseher und Computer ist
groB - viele Kinder sitzen stundenlang still vor dem Bildschirm, verbrauchen dabei fast
keine Energie - sondern essen im schlimmsten Fall dabei noch Chips oder SiBes.

Das Forschungsinstitut fir Kinderernahrung in Dortmund hat eine Mahlzeiten-
Pyramide zur optimalen Erndhrung entwickelt? Wie sieht eine gesunde Ernéhrung fir
Sauglinge, Kinder und Jugendliche denn aus? Fur Babys ist Muttermilch natirlich das
Allerbeste. Ab dem Alter von etwa einem halben Jahr bekommen sie dann die ersten fein
plrierten Breie. Aber schon um den ersten Geburtstag herum kénnen kleine Kinder schon
das Gleiche essen wie die anderen Familienmitglieder auch. Dabei sollten sich alle — auch
die Eltern — an drei einfache Regeln halten, die auch im WAS IST WAS-Buch Ernahrung
stehen: Reichlich Getranke und pflanzliche Lebensmittel wie Brot, Getreideflocken,
Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemuse und Obst. MaBig tierische Lebensmittel wie Milch und
Milchprodukte, Fleisch, Eier, Fisch. Sparsam fettreiche Lebensmittel wie Fette, Ole,
SiuBigkeiten und Knabberartikel.

Sie beschéftigen sich mit der DONALD-Studie. Was genau beinhaltet diese Studie?
In der DONALD Studie untersuchen wir die Ernahrung, den Stoffwechsel und das
Wachstum von einer Gruppe von Kindern und Jugendlichen in Dortmund. Wir untersuchen
z.B. ob Kinder, die viele energiehaltige Getranke wie Limonade und Fruchtsafte trinken,
mehr zunehmen als solche, die eher Wasser trinken (tun sie!), ob Kinder und Jugendliche
genug Jod bekommen (fast) und aus welchen Lebensmitteln es kommt (vor allem Milch)
oder ob Babys gentigend Fleisch bekommen (nein).

Hat sich das Ernéahrungsverhalten von Kindern in den letzten Jahrzehnten stark
verandert? Auf jeden Fall. Heute gibt es z.B. Fertigprodukte wie Pizza, Tltensuppen oder
FertigsoBen in fast jeder Familie wenigstens ab und zu. Auch die Mahlzeiten verandern
sich: Kinder und Jugendliche der DONALD-Studie frihstlicken nicht mehr so regelméaBig
wie vor 20 Jahren und wenn, dann essen sie 6fter Cornflakes anstelle des traditionellen
Butterbrotes.
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Kann falsche Ernahrung krank machen? Nicht von heute auf morgen — aber Uber einen
langeren Zeitraum bestimmt. Ein ganz einfaches Beispiel sind die Zéhne: Wer Uber den
Tag verteilt immer wieder etwas StiBes knabbert, darf sich nicht wundern, wenn er Locher
in den Zahnen bekommt.

Sind gentechnisch verianderte Lebensmittel ungesund? Uber Gentechnik gehen die
Meinungen auch unter Wissenschaftlern auseinander. Bevor gentechnisch veranderte
Lebensmittel in den Handel kommen dirfen, werden sie intensiv untersucht. Nur wenn sie
unbedenklich sind, dirfen sie verkauft werden.

Sollte man sog. Functional Food, also Lebensmittel die mit zusétzlichen Nahrstoffen
wie Vitaminen und Mineralien angereichert sind, essen um sich gesiinder zu
ernahren? Explizit schaden tut es nicht, aber eine insgesamt gesunde Erndhrung ist
sicherlich sinnvoller. Viele gesunde Stoffe in Obst oder Gemise wirken z.B. nur in den
natlrlich vorkommenden Mischungen — das lasst sich durch eine Pille nicht so einfach
nachmachen.
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