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Essen, Schlafen, Pflege – das sind 
Schlüsselerlebnisse im Alltag 
von Kindern unter drei Jahren. 
Die Art und Weise, wie der All-
tag abläuft, spielt eine wichtige 
Rolle für die kindliche Entwick-
lung. Der Film „Ganz nah dabei“ 

von Diplom-Pädagogin Chris-
tel Van Dieken, spezialisiert auf 
Frühpädagogik, gibt wichtige 
Hinweise für den Umgang mit 
Kindern. Anhand von Praxis-
beispielen zeigt er pädagogische 
Hintergründe ausgewählter 
Alltagserlebnisse auf, darunter 
auch Esssituationen.
Warum der „richtige“ Umgang 
mit Kleinkindern so wichtig ist? 
Die Autorin des Films erklärt 
dies so:
„Alltagssituationen sind Schlüs-
selsituationen für die Entwick-
lung der Kinder. Erfahrungen 
beim Einnehmen und der Ge-
staltung der Mahlzeiten legen 
die Grundlage für ein lebens-
langes Ernährungsverhalten. 
Im Erleben der Schlafsituation 
lernt ein Kind zu spüren: Brau-
che ich eine Erholungspause, 

bin ich müde, wie verschaffe ich 
mir eine Pause und wie kann ich 
mich erholen. Diese Erfahrung 
legt wiederum einen Grundstein 
für die körperliche und psychi-
sche Gesundheit. In der Pflegesi-
tuation und beim Wickeln ent-
wickeln Kinder ein Bewusstsein 
ihres Körpers. Das fördert das 
Selbst-Bewusstsein und ist ein 
entscheidender Faktor zur Er-
haltung von Gesundheit.
Aus diesen Gründen ist es beson-
ders wichtig, dass die Alltagssi-
tuationen nicht zur Routine 
,verkommen‘, sondern bewusst 
gestaltet und immer wieder re-
flektiert werden.“ Die dadurch 
geförderte Erfahrung von Selbst-
wirksamkeit ist ein wichtiger 
Baustein auch für gesundheits-
förderliches Essverhalten.
Der Film ist in einzelne Kapitel 

gegliedert, das Begleitbuch liefert 
ergänzendes Hintergrundwissen 
sowie Arbeits- und Übungsauf-
gaben. 
Jedem, der beruflich aber auch 
privat mit Kindern zu tun hat, 
kann der Film eine Bereicherung 
sein und als Leitfaden für die im 
Film aufgegriffenen Situationen 
dienen.
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Vegan essen liegt im Trend, 
v. a. bei jungen Leuten. Auch 
Ernährungsfachkräfte sollten 
sich daher mit diesem Thema 
auseinandersetzen. Das Son-
derheft des Verbands für Unab-
hängige Gesundheitsberatung e. 
V. (UGB) „UGBforum spezial: 
Vegan und vollwertig essen“  
erklärt, welche gesundheitli-
chen, ökologischen und ethi-
schen Vorteile eine Ernährung 
ohne tierische Lebensmittel 
hat, wie man sich vegan er-
nähren kann, worauf Eltern 
achten müssen, die ihre Kinder 
von klein auf vegan ernähren 
möchten und was Schwangere 
und Stillende beachten sollten.
Gleich im Vorwort erklärt das 
UGB-Redaktionsteam: Ganz 
ohne Nahrungsergänzung geht 
es nicht. Einige der in pflanzli-
cher Nahrung wenig oder gar 
nicht enthaltenen Nährstoffe 
sollten je nach Lebensphase ggf. 
supplementiert werden.

Der Hauptteil des Hefts befasst 
sich mit den Ernährungsaspek-
ten einer veganen Lebensweise: 
Vorteile bezüglich des Risikos 
für einige nichtübertragbare Er-
krankungen wie Diabetes melli-
tus und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen werden beschrieben. Le-
bensmittel, die reichlich von den 
bei veganer Ernährung poten-
ziell kritischen Mikronährstof-
fen enthalten (Kalzium, Eisen, 
Vitamin B2, Zink, Jod, Vitamin 
D) werden aufgeführt. Da Vita-
min B12 bei veganer Ernährung 
komplett fehlt, ist ihm ein extra 
Kapitel gewidmet, ebenso der 
veganen Kinderernährung und 
der Schwangerschaft/Stillzeit. 
Dass eine vegane Ernährung 
auch ohne stark verarbeitete 
Fleisch-, Wurst und Käseersatz-
produkte möglich ist, erläu-
tert Prof. Dr. Claus Leitzmann. 
Den Einstieg in das Meiden von 
Fleisch können Sojafleisch, Tem-
peh, Seitan und Co. erleichtern. 

Leitzmann empfiehlt aber, den 
Verzehr von Tofu aus europäi-
schen Sojabohnen und Lupinen-
samen anderen Fleischersatz-
produkten vorzuziehen, aus ge-
sundheitlichen und ökologischen 
Überlegungen entsprechend den 
Grundsätzen der Vollwert-Er-
nährung.
Ernährungsberatern und Di-
ätassistenten ist dieses Son-
derheft zu empfehlen, denn es 
bietet einen Überblick über die 
vegane Ernährung, die mög-
lichen einhergehenden Ernäh-
rungsprobleme und wie diesen 
begegnet werden kann. Das 
Heft kann Ernährungsfachkräf-
ten daher als Grundlage dienen, 
um vegan lebende Personen mit 
Blick auf alle Besonderheiten die-
ser Ernährungsweise zu beraten.
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AOK Schwanger – neue App für die Zeit der Schwangerschaft

Mit einem positiven Schwan-
gerschaftstest kommen neben 
Freude gleichzeitig viele Fragen 
auf. Was sollte nun in Sachen 
Ernährung und Bewegung be-
achtet werden? Um welche 
Dinge muss ich mich wann 
kümmern? Was benötigt mein 
Baby in den ersten Wochen?
Die App „AOK Schwanger“ setzt 
genau hier an. Durch Eingabe 
des errechneten Entbindungs-
termins erhält die Schwangere 
nützliche Tipps und fachliche 
Informationen abgestimmt 
auf die jeweilige Schwanger-
schaftswoche. Einen Schwer-
punkt bilden hierbei Fragen 
rund um „gesundes Leben“ in 
der Schwangerschaft. Ernäh-
rung und Bewegung werden 
ebenso besprochen wie Fragen 
zu Vorsorge, gesundheitlichen 

Beschwerden und Medikation. 
So bekommen werdende Mütter 
Woche für Woche z. B. Infor-
mationen zu Lebensmittelaus-
wahl, Vitamin- und Nährstoff-
bedarf, Gewichtsentwicklung 
oder Küchenhygiene. Im Bereich 
Bewegung wird über geeignete 
Sportarten, Trainingsintensität 
oder Entspannungstechniken 
informiert.
Zusätzlich klärt die App über 
rechtliche Fragen wie Kündi-
gungsschutz, Elternzeit und 
Mutterschutz auf. Zusatz-
funktionen wie ein „Mutter-
pass-Übersetzer“, Literaturtipps 
oder das „Bauch-Tagebuch“ mit 
Fotos sind ein schönes Extra. 
Checklisten erinnern an zu er-
ledigende Besorgungen und Ein-
käufe, Pflegetipps oder Geburts-
vorbereitungen. Praktisch ist 

hier, dass die Nutzerin bei Bedarf 
die Erinnerungen selbststän-
dig in eine andere Schwanger-
schaftswoche verschieben kann.
Insgesamt bietet die App einen 
guten Überblick über die wich-
tigsten Informationen rund um 
die Schwangerschaft. Die digi-
tale Präsentation begrenzt logi-
scherweise die Menge an Infor-
mationen, sodass Interessierte 
bei Bedarf auf anderen Medien 
zurückgreifen müssen. Links 
zu weiterführenden digitalen 
Informationsquellen wären hier 
ebenso wünschenswert wie all-
gemeinere Informationen zur 
körperlichen Entwicklung von 
Mutter und Kind in der jeweili-
gen Woche. Alles in allem nützt 
die App allen zukünftigen El-
tern, aber auch im Themenfeld 
aktiven Ernährungsfachkräf-

ten, um relevante Kurzinfor-
mationen für neun besondere 
Monate zu erhalten.
Die App ist kostenlos im  
iTunes- oder Google Play-Store 
erhältlich.

Dr. Lisa Hahn, Pohlheim

Die Deutsche Akademie für Ernährungsmedizin e.V. (DAEM)  
sucht zum nächstmöglichen Zeitpunkt eine
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in Teilzeitstellung, die Freude am selbstständigen Arbeiten hat, kontaktfreudig, teamfähig und  
flexibel ist und Organisationstalent besitzt. Kentnisse in klinischer Ernährungsmedizin und den 
gängigen Office-Anwendungen sind erwünscht. Geboten wird planbare Arbeitszeit, interessante 
und vielfältige Tätigkeit, Bezahlung und Urlaubsanspruch nach BAT. 
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