VON NINA HIMMER

er Mensch wére ja oft gern we- I i l I i
niger Tier. Trotzdem beginnt

dieser Text mit einem Affen.
Einem jungen Orang-Utan.

,Der lernt von seiner Mutter, . .
welche Pflanzen sich im Urwald als Nah- ‘ Dle erSten tausend Ta.ge 11
rung eignen® sagt der Hamburger Inter- : : . . |
nist und Erndhrungsmediziner Matthias GeWICht und seine G

Riedl. Was ist bekommlich? Was schédlich?
Oder gar giftig? In den ersten beiden Jah-
ren ihres Lebens entwickeln sich auf diese
Art die Erndhrungsgewohnheiten der Af-
fen. Was sie in dieser Zeit nicht kennenler-
nen, wird mit hoher Wahrscheinlichkeit
auch spater nicht auf ihrem Speiseplan lan-
den. ,,Diese Pragung lauft bei allen Prima-
ten dhnlich ab® erklart Riedl, ,,also auch
beim Menschen.

. Tatséchlich festigt sich in der Medizin
die Annahme, dass die frithkindliche Le-
bensphase in Sachen Ernghrung entschei-
dender sein kénnte als bisher gedacht. Als
,Theorie der tausend Tage“ gewinnt sie zu-
nehmend an Popularitit. Das klingt nach
einem findigen Marketingslogan, ent-
spricht aber schlicht der Zeitspanne vom
Beginn der Schwangerschaft bis zum Ende
des zweiten Lebensjahrs. ,,Uber diese Zeit
haben wir in den vergangenen Jahren viel
dazugelernt*, sagt Berthold Koletzko, Lei-
ter der Abteilung fiir Stoffwechsel und Er-
nshrung am . Haunerschen Kinderspital
der Universitat Miinchen. Die wichtigste Er-
kenntnis: Die Erndhrung in dieser Zeitspan-
ne wirkt sich lebenslang auf die spatere Ge-
sundheit eines Menschen aus.

Schon in der Schwangerschaft
schmeckt das Ungeborene,
was seine Mutter gerade isst

Sie beeinflusst zum Beispiel das Risiko
fiir Ubergewicht und Adipositas, aber auch
fiir Bluthochdruck, Insulinresistenz, Diabe-
tes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Asth-
ma oder Allergien. Diese Erkrankungen ge-
héren zu den haufigsten Leiden, mit denen
sich Erwachsene in diesem Land herumpla-
gen. Inshesondere Adipositas ist ein gewal-
tiges Problem: Krankhafte Fettleibigkeit
wird mit mehr als 60 Krankheiten in Ver-
bindung gebracht, kostet Betroffene viele
Lebensjahre und das Gesundheitssystem
in Deutschland jéhrlich etwa 63 Milliarden
Euro. Gegen ihre iiberschiissigen Kilos
kommen Erwachsene mit Didten kaum an
—wie sehr sie sich auch bemiihen, langfris-
tige Erfolge sind selten, weil die Krankheit
den Korper und seinen Hormonhaushalt
auf vielfaltige Weise verandert. ,,Uberge-
wicht zu bekdmpfen ist sehr viel schwieri-
ger, alsihm vorzubeugen®, sagt der Medizi-
ner Koletzko.

Genau das kdonnte man in der sensiblen
Phase vor und nach der Geburt tun — effek-
tiver ale 711 ieder anderen Zeit im Leben.




Samstag/Sonntag/Montag, 4./5./6. Januar 2020, Nr. 3 Siiddeutsche Zeilung

ur Anfanger

|

| Leben eines Kindes sollen {iber das spétere

fssundheit entscheiden. Kann das sein?
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vic HcLabOlsCile rioglialllinieiully DE-
ginnt bereits im Mutterleib, wo die ersten
270 der 1000 Tage stattfinden. Um ihre Be-
deutung zu verstehen, muss man sich zwei
Dinge vergegenwartigen. Erstens: Ein her-
anwachsender Mensch entsteht aus den
Bausteinen der Korper seiner Eltern. Zwei-
tens: Sowohl ein Mangel als auch ein Uber-
fluss wirken sich direkt auf den Fétus aus.
Ein bekanntes Beispiel dafiir ist Folsdure.
Ist die Mutter schon bei der Zeugung des
Kindes gut mit Folsdure und Eisen ver-
sorgt, beeinflusst das den Stoffwechsel des
Kindes giinstig und senkt das Risiko fiir
spéteres Ubergewicht. Ein Mangel hinge-
gen erhoht das Risiko fiir schwere Missbil-
dungen wie einen offenen Riicken oder feh-
lende Gehirnteile. Forscher entdecken im-
mer mehr solcher Zusammenhénge. Jod-
mangel etwa lasst das Nervengewebe
schlechter wachsen. Reichlich Ome-
ga-3-Fettsduren férdern dagegen die ko-
gnitive Entwicklung des Kindes. Siifie, fett-
reiche und stark verarbeitete Lebensmit-
teln haben den gegenteiligen Effekt.
Schon im Mutterleib ist auflerdem eine
Uberernihrung des Kindes moglich. Uber-
gewichtige Miitter prdgen ihre Kinder
durch eine Verdnderung der epigeneti-
schen Informationen auf Diabetes und
Ubergewicht. Ihre Kinder haben spiter ein
3,5-fach hoheres Risiko, an Typ-2-Diabe-
tes zu erkranken und selbst tibergewichtig
zu werden. ,,Viele dieser Kinder zeigen be-
reits im Grundschulalter Stérungen des Zu-
ckerstoffwechsels®, sagt Matthias Ried],
der Hamburger Erndhrungsmediziner.
Obwohl sie nicht gebéren, sind Véter {ib-
rigens nicht automatisch fein raus: Stu-
dien zeigen, dass Tochter von ibergewichti-
gen Vatern h&ufiger Brustkrebs bekom-
men. Sind Ménner hingegen tiberméafig
mit Vitamin B12 oder Folsdure versorgt —
was beim Konsum von Nahrungsergin-

zungsmitteln schnell passiert — kann das
die Lern- und Gedéachtnisfdhigkeit ihrer
Nachkommen schwéchen. Auch psychi-
scher Stress wirkt sich aus: Er fithrt bei
Ménnern haufig zu einem erh6hten Blutzu-
ckerspiegel. Vererben sie diese Stoffwech-
selstérung an ihre Kinder, k6nnen schon
Babys erhéhte Blutzuckerwerte haben.

Kinder schauen sich alles ab.
Essen die Eltern viel Siif3es,
wollen die Kleinen das auch

Wenig bekannt ist auch, dass Kinder bei
ihren Miittern mitessen und mitschme-
cken. Was bei ihnen auf den Teller kommt,
gelangt iiber das Fruchtwasser und spéater
die Muttermilch zum Kind. Das gilt auch
flir Aromen: Forscher aus den USA konn-
ten zeigen, dass Sauglinge, deren Miitter
wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit
viel Karottensaft tranken, im Kleinkindal-
terlieber Getreideflocken mit Karottenaro-
ma aflen als die Kinder, deren Miitter es
nicht taten. ,Es ist also sehr sinnvoll, das
Kind schon im Mutterleib mit einer grofien
Vielfalt gesunder Nahrungsmittel vertraut
zu machen®, rét Riedl, der sich fiir sein
Buch ,,Die Macht der ersten tausend Tage
dasim Februar erscheint, intensiv mit dem
Thema befasst hat. Spannend daran: Ne-
ben den medizinischen Studien hat er auch
Erkenntnisse aus der Psychologie und Pad-
agogik mit einbezogen. Sie helfen, wenn
das Kind auf der Welt ist. Dann nidmlich
geht die Prigung munter weiter - zu-
néchst iber die Sduglingsnahrung.

Unter Experten gilt dabei recht unstrit-
tig der Grundsatz: ,,Breast is best* Sie emp-
fehlen, Babys nach Moglichkeit mindes-
tens sechs Monate zu stillen. Der Cocktail

)

aus Antikérpern, Proteinen, Enzymen, Hor-
monen, Fettsduren und Wachstumsfakto-
ren aus der Muttermilch ist unerreicht und
lasst sich bisher nicht kopieren. Die positi-
ve Wirkung des Stillens auf das Immunsys-
tem ist gut belegt, gestillte Kinder bekom-
men zum Beispiel seltener Infekte, Diabe-
tes vom Typ 1 und entziindliche Darmer-
krankungen. Auch ein Zusammenhang
mit dem spéteren Gewicht gilt als sehr
wahrscheinlich. Vermutlich liegt das am ho-
heren Proteingehalt von Ersatzmilch. Stu-
dien zeigen, dass Kinder, die Ersatzmilch
erhalten, im Alter von sechs Jahren einen
deutlich hoheren Body-Mass-Index haben
als gestillte Kinder. Auch ihr Risiko fiir
Ubergewicht liegt signifikant héher.

Mit Beginn der Beikost geht es dannrich-
tig rund (Stichwort: Orang-Utan) — mit
dem Unterschied, dass der Dschungel des
Menschen der Supermarkt ist. Jetzt zdhlen
vor allem drei Dinge: gute Vorbilder, klare
Regelnund eine grofie Vielfalt an Geschma-
cken. Leider ist schon die Sache mit den
Vorbildern kompliziert. ,Sobald Kinder
mit drei bis vier Monaten beiddugig sehen
kdénnen, fangen sie an, ihre Eltern nachzu-
ahmen® sagt Internist Riedl. Dieses Imitati-
onslernen wirkt stérker, als vielen lieb ist.
Essen die Eltern viel Gemiise, verdoppelt
sich die Wahrscheinlichkeit, dass ihre Kin-
der das spédter auch tun werden. Umge-
kehrt gilt das leider genauso: Trinken die
Eltern haufig Limo oder lieben siifie Teil-
chen vom Bécker, wéchst auch die Gier der
Kinder nach Ungesundem. Gerade Eltern,
die um die Gesundheit ihrer Kinder be-
sorgt sind, machen dann oft den gleichen
fatalen Fehler: Um ihre Kinder vor zu viel
Zucker und Fett zu bewahren, rationieren
sie solche Lebensmittel nicht, sondern
fliichten sich in Ausreden. Dann wird Limo
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Meine Tochter raumt nicht gerne
auf. Weil sie das aber soll, spannt sie
neuerdings ihre Freunde daflr ein.
Ich habe schon beobachtet, wie ein

Nachbarkind unseren Garten

aufraumte, wahrend sie auf der Bank

safl und Ansagen machte.
Wenn ich dazu was sage,
antworten alle Kinder,
dass das schon okay ware.

Braucht es mehr Einmischung von mir?

Annemarie K. aus Mlnchen

Margit Auer:

Mein erster Gedanke:
Oh, cool, hier wachst
ein neuer Tom Sawyer
heran! Sicherlich ken-
nen Sie die Szene, wo
der Junge vom Missis-
sippi seinen Freunden
verklickert, dass es nichts Schoneres
geben kann, als den Gartenzaun von
Tante Polly zu streichen. Irgendwann
hat er sie so weit, dass sie ihn sogar da-
flir bezahlen, dass sie seine Arbeit ma-
chen diirfen. ,,Am frithen Nachmittag
walzte sich Tom, der am Morgen noch
ein mit Armut geschlagener Knabe ge-
wesen war, buchstdblich im Reich-
tum*, schreibt Mark Twain. Der Reich-
tum besteht, das nur nebenbei, unter
anderem aus einem Apfel und einer to-
ten Ratte. Trotzdem finde ich das Ver-
halten Ihrer Tochter nicht in Ordnung.
Ich wiirde den Spiefd umdrehen. Nach
dem Abendessen bleiben Sie einfach

VERLAG, ANATOL KOTTE
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sitzen und kommandieren Ihre T
ter herum: ,,.Die Gurken komme
den Kiihlschrank, das Brot in die’
Kannst du die Glaser in die Spii
schine stellen und bitte den Tischa
schen?“ Sie kénnen gern auch die
tung aufschlagen und nebenbei

Herbert
Renz-Polster:
Viele Kinder rau
nicht gerne auf, si¢
den einfach keine:
ten Grund, ihre v
volle Zeit dafiir zt
; fern. Wo man
auch ganz wunderbar einfach w
spielen konnte! Oder es doch au
schon ordentlich genug aussieht
die schreckliche Aufgabe braucht
so bei manchen Kindern ganz be
ders viel Motivation. Oder eben
kluge Strategie. Als mein Bruder
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Tipps fiir Eltern

Essdressur vermeiden:
Nahrung grundsatzlich nicht
als Belohnung, Bestechung
oder zum Trost einsetzen.

Vielfalt feiern: In den ersten
beiden Lebensjahren sollten
Kinder mit so vielen gesunden
Lebensmitteln wie méglich
konfrontiert werden.

Klare Regeln: Ungesundes sollte
als Ausnahme erlaubt sein.
Diese sollten aber selten und klar
definiert sein. Zum Beispiel:
Limo nur auf Festen.

Soziales Umfeld: Verwandte °
und Betreuungspersonen kénnen
die beste Prégung versauen,
wenn sie sich nicht an die

Alle mit einbeziehen.

was Erwachsene essen.

Snacken aufgeben:
Hochkalorische Lebensmittel
zwischendurch sollten tabu sein.

Friih starten: Was wéhrend
der Schwangerschaft

* gegessen wird, hat direkte

Auswirkungen auf das Kind.

Erndhrungsregeln halten. Deshalb:

Vorbild sein: Kinder machen nach,.

s

schnell zur ,, Erwachsenenbrause® oder ein
Croissant zum ,Papafrithstiick’ Gut ge-
meint, aber: ,,Der Wunsch nach Limo oder
SiiRkram ist damit programmiert*, sagt
Riedl. Auch als Bestechung oder Beloh-
nung sollten ungesunde Lebensmittel nie-
mals eingesetzt werden - egal, wie sehr das
Kind quengelt. ,,Essdressur® nennt Ried]
es, wenn Eltern in solchen Fillen einkni-
cken. Ausnahmen sollte man nicht aus Not
oder Bequemlichkeit heraus machen, son-
dernnur zu besonderen Anlissen wie feier-
lichen Ereignissen oder seltenen Restau-
rantbesuchen. Uberhaupt sind Regeln
wichtig: Was soll das Kind essen - und vor
allem: was nicht? Das auch an Verwandte,
Erzieher und das Kinderméadchen zu kom-
munizieren, ist wichtig,

Der dritte Punkt betrifft die Vielzahl der
Geschmacksrichtungen. Hier gilt: Es kann
gar nicht genug Gesundes auf den Teller
kommen. Was Kinder in den ersten beiden
Jahren ihres Lebens kennenlernen, wer-
densie spiter viel eher mogen. Deshalb gilt
es, sie mit méglichst vielen Aromen gesun-
der Lebensmittel vertraut zu machen — sei
es, indem man sie piiriert, kleine Mengen
untermischt oder Probierportionen anbie-
tet. Zwei Prinzipien spielen Eltern dabei in
die Hande. Das erste ist der Mere-Exposu-
re-Effekt. Dieser beschreibt das Phino-
men, dass Menschen Dinge im Laufe der
Zeit positiver bewerten, wenn sie sie wie-
derholt wahrnehmen, sie also vertrauter
sind. Ubertragen auf das Essen bedeutet
das, dass gesunde Lebensmittel immer wie-
der auf dem Teller landen sollten. Das zwei-
te Prinzip ist das Flavor-Flavor Learning.
Das bedeutet, dass neue Geschmacksno-
ten in Kombination mit bereits bekannten
und beliebten sehr viel leichter akzeptiert
werden. Der dénische Geschmacksfor-

“U9(o’] Wl jloy Goldputilopol &8s 4o

scher Per Mgller hat das mit Kleinkindern
bereits erfolgreich getestet.

Selbst die angeborene Abneigung gegen
Saures und Bitteres l4sst sich durch stoj-
sches Beimischen schnell iiberwinden. Al-
so: Vielfaltig auftischen, immer wieder.
»Wer es in dieser Phase versdumt, eine ge-
sunde Bandbreite an Gemiise und Kriu-
ternanzubieten, iberldsst die Geschmacks-
vorlieben seines Kindes der Industrie mit
ihren Hauptrichtungen stift und salzig® er-
klért Mediziner Riedl, der oft Hilferufe von
Elternbekommt, deren Kinder nichts ande-
res essen wollen als Fischstdbchen mit Ket-
chup, Nudeln mit TomatensoRe oder
Schnitzel mit Pommes. »Da miissen die
Alarmglocken schrillen, sagt er.

Wer die Geschmacksvorlieben
nicht der Industrie iiberlassen
will, muss hartnéckig bleiben

Noch tun sie das nicht. Bisher haben die
Erkenntnisse der Forscher wenig veran-
dert. Dabei ist sich Berthold Koletzko vom
Haunerschen Kinderspital in Miinchen si-
cher: ,In der frithkindlichen Erndhrung
steckt ein irres Priventionspotenzial® Es
sei schlau, Schwangere besser zu beraten,
Eltern fiir die tausend Tage zu sensibilisie-
ren und mit der Erndhrungserziehung
nicht erst im Kindergarten zu beginnen.

Was aber ist mit all den Pommesfans
und Ketchupkindern, die in der Zwischen-
zeit aufwachsen? Gliicklicherweise gibt es
eben auch Dinge, die den Menschen vom
Affen unterscheiden. Zum Beispiel kann er
seine Pragung als Erwachsener durch-
schauen und bewusst veréndern, sagt der
Erndhrungsmediziner Matthias Riedl:
»Das ist mithsam, aber moglich.“

pch-  ich klein waren, haben wir an »Moto-
h in  ren” gearbeitet, die irgendwo im Rii-
fite.  cken sitzen; der eine von uns hat so ei-
a- nen Motor dann beim anderen einge-
wi-  baut und so lange gekurbelt, bis der
Zei- mit dem Aufriumen angefangen hat.
en. Dannumgekehrt. Hier also das Ansage-
[s Spiel. Niemand erfihrt durch diese
‘ Handlung ihrer Tochter Schmerz,
| Krankung oder sonstiges Leid, des-
halb wiirde ich das grundsatzlich tief
nen héngen. Die Freunde Ihrer Tochter tun
fin- das ja auch, offensichtlich hat Thre
gu- Tochterin anderen Bereichen eine aus-
ert- reichend entwickelte soziale Ader,
op- dass die zu ihr stehen.
och S
iter Collien ;
1 SO Ulmen-Fernandes:
Fir Wahrend in keinem
al- Dax-Unternehmen
ON- mehr als 25 Prozent
ine Frauenim Vorstand sit-
iInd zen, scheinen es in Th-

rem Garten 100 Prozent zu sein. Viel-
leicht wird Ihre Tochter ja spiter mal
Chefin von Fresenius oder Infineon.
Die Fiihrungsqualititen hat sie offen-
bar, denn sie iibernimmt eine Leitfunk-
tion und die Arbeiterinnen um sie her-
um finden es ,,schon okay*, was jaeine
normale Angestelltensicht ist. Ihre
Tochter hat friihzeitig erkannt, dass es
im Kapitalismus darum geht, sich so
zupositionieren, dass die schweren Ar-
beiten von anderen gemacht, die Ertri-
ge aber selbst abgeschépft werden.
Um ehrlich zu sein, finde ich das eigent-
lich ganz lustig. Im Gespriich mit IThrer
Tochter kénnten sie ihr zum einen zu
dieser Fahigkeit gratulieren. Zum an-
deren diirfen Sie ihr aber auch vorsich-
tig aufzeigen, dass sich eine freund-
schaftliche Beziehung von unserer
herrschenden Wirtschaftsordnung
dergestalt unterscheidet, dassim Ideal-
fall keiner der Chef ist und keiner der
Ausgebeutete.

Margit Auer ist die Autorin der Kinderbuch-Best-
seller-Reihe ,Die Schule der magischen Tiere,
die inzwischen mehr als zwei Millionen Mal
gedruckt und in 22 Sprachen iibersetzt wurde.
Sie hat drei Schne, die fast alle schon erwach-
sen sind, und lebt mitten in Bayern.

Herbert Renz-Polster ist Kinderarzt, Wissen-
schaftler und Autor von Erziehungsratgebern
und des Blogs ,Kinder verstehen® Er hat

vier erwachsene Kinder und lebt mit Frau
und jiingstem Kind in Ravensburg.

Collien Ulmen-Fernandes ist Schauspielerin
und Moderatorin. Die Mutter einer Tochter
hat mehrfach Texte zum Thema Elternsein
veroffentlicht, 2014 erschien von ihr das
Buch ,Ich bin dann mal Mama®“

> Haben Sie auch eine Frage?
Schreiben Sie eine E-Mail an:
Jamilientrio@sueddeutsche.de
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