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Merkblatt "Kinder'Ernéhrung" und nach Vereinbarung

Viele Eltern haben die Beflirchtung, dass ihr Kind zu diinn sei, zu wenig esse oder trinke.

Eine gute Orientierung zur Beantwortung dieser Frage bieten die sogenannten Perzentilen, die hinten in jedem
Vorsorgeheft zu finden sind. Der Kinderarzt tragt dort Gewicht, GroRe und Kopfumfang zum Zeitpunkt der
jeweiligen Vorsorgeuntersuchung ein und kann so beurteilen, ob eine altersgerechte Gréfen- und
Gewichtsentwicklung vorliegt. Zeigt ein Kind ein perzentilengerechtes Langenwachstum mit einer entsprechenden
Gewichtszunahme, auch wenn diese vielleicht im unteren Perzentilenbereich liegt, das Kind also eher schlank
ist, so kann in den meisten Fallen von einer altersgerechten Entwicklung ausgegangen werden. Ein Blick in
die Perzentilen ist also auf jeden Fall hilfreich.

Im Folgenden finden Sie Richtwerte fir Trinkmengen und Energiezufuhr im Kindesalter.

Wie viel sollen Kinder trinken?

Bis 6 Monate vor Beikosteinfiihrung Muttermilch als Fltssigkeit ausreichend
Ab 6 Monaten bei Beikosteinfuhrung ca. 200 ml

Ab 1 Jahr ca. 700 ml

Ab 3 Jahre ca. 800 ml

Ab 6 Jahre ca. 11

(Angaben nach Empfehlung des Forschungsinstituts fur Kinderernahrung in Dortmund)

Als Getranke empfehlen sich Wasser, ungesufSte Tees oder Fruchtsaftschorlen im Verhaltnis Saft : Wasser 1 : 2.
Aufgrund des hohen Kaloriengehalts sollten gesufSte Getranke wie Limonade, Eistee oder unverdinnte
Fruchtsafte vermieden werden. Auch Getranke mit sogenannten Zuckeraustauschstoffen wie z.B. Sorbit kdnnen
nicht empfohlen werden, da sie in groSeren Mengen abfuhrend wirken kénnen.
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\[J4CIE A "Kinder-Erndhrung” ot nach veraimbarung
Beispiele fiir den Kaloriengehalt pro Glas (200ml):

Apfelsaft 92 kcal

Orangensaft 86 kcal

Traubensaft 132 kcal

Eistee 62 kcal

Limonade 83 kcal

Milch 94 kcal

Wie viel Energiezufuhr benétigt ein Kind?

Alter Jungen pro Tag Machen pro Tag
1-4  Jahre 1100 kcal 1100 kcal
4-7  Jahre 1500 kcal 1400 kcal
7-10 Jahre 1900 kcal 1700 kcal
10-13 Jahre 2300 kcal 2000 kcal
13-15 Jahre 2700 kcal 2200 kcal
15-19 Jahre 3100 kcal 2500 kcal

(Angaben nach Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung.)

Wichtig:

Die Richtwerte gelten fiir einen Lebensstil mit viel Bewegung und Sport. Bei Uberwiegend sitzender Tatigkeit
(Fernsehen/Computer !!!) werden ggf. weniger Kalorien pro Tag benétigt.

Beispiel:

100 g Erdnlisse oder 100g Schokolade enthalten ca. 500 kcal.
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