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Fir die Essgewohnheiten von Kindern sind soziale und kulturelle Rahmenbedingungen
massgeblich verantwortlich. Es gibt durch Vererbung verankerte Vorlieben fiir Speisen.
Weiter kommt es bereits im Mutterleib zu einer Pragung von Vorlieben fir bestimmte
Lebensmittel, die sich nach der Geburt fortsetzt. Muttermilch ist geschmacklich deutlich
vielfaltiger als Flaschenmilch, weil sie Spuren der von der Mutter gegessenen Speisen
in niedriger Konzentration enthalt. Neugeborene mdgen siiss und lehnen sauer, salzig
sowie bitter ab. Das ist ein «Sicherheitsgeschmack»: Es gibt nichts Slisses auf der Welt,
das gleichzeitig giftig ist.

Bei Neugeborenen wird die Sattigung lber Innenreize gesteuert, daher ist eine aus-
reichende Nahrungsmittelaufnahme beim gesunden Kind sicher gesteuert. Mit zuneh-
mendem Alter ldsst dieses Primarbedirfnis fir die Speisewahl nach und wird von
Aussenreizen und erworbenen Haltungen beeinflusst. Dabei werden Innenreize wie Hun-
ger und Sattigung abgeldst durch festgelegte Essenszeiten. Statt die Portionen dem
Hunger anzupassen, geben vorgegebene Portionen und speziell verlockende, meist stark
gezuckerte Nahrungsmittel die Essmenge vor.

Ein gesundes Kind isst so viel, wie es braucht. Es schadet sich selber nicht, indem es

zu wenig isst. Erwachsene kdnnen deshalb unbesorgt sein - kein Kind verhungert
einfach so. Wenn Kinder haufig zum Aufessen gezwungen werden, verlernen sie auf das
angeborene Sattigungsgefiihl zu horen.

Lernen durch Nachahmen

Die Werbung fiir ungiinstige Nahrungsmittel tragt dazu bei, dass die Kinder diese un-
bedingt probieren mochten. Dabei ist der zeitnahe, positive Effekt des Geschmacks viel
starker als zeitferne Folgen wie Ubergewicht oder Karies. Eine Ernahrungserziehung,
die auf negativen Folgen in ferner Zukunft basiert, wird deshalb nichts bringen. Den
grossten Erfolg verspricht hingegen das Lernen vom Vorbild der Eltern.

Durch genussvollen Verzehr von Obst und Gemiise kénnen Eltern die bestmdgliche
Voraussetzung schaffen, dass sich ihr Kind gesund ernahrt. Das Kind profitiert davon,
dass es am Familientisch dabei sein und von den Speisen der Erwachsenen probieren
darf. Es mdchte die Eltern nachahmen: Deren Vorlieben und ihr Verhalten bei Tisch
sind flr sein spateres Essverhalten entscheidend.

Schmecken, Fiihlen, Riechen, Sehen, Tasten spielen beim Essen eine wichtige Rolle.
Beim Einkaufen, der Meniplanung und beim Kochen konnen Erwachsene darauf achten,
dass alle fiinf Sinne ihrer Kinder angesprochen werden. Kinder spielen gerne mit Ess-
waren und essen gerne mit den Handen. Dieses Verhalten ist nicht respektlos. Erwach-
sene konnen beim gemeinsamen Kochen und am Tisch das sinnliche Erleben erlauben
und férdern. Wenn es die Zeit erlaubt, konnen Kinder auch beim Einkaufen sinnliche
Erfahrungen machen wie zum Beispiel den Salat aussuchen oder entscheiden, ob griine
oder gelbe Peperoni gekauft werden.

Merkblatt 4.7 | Gesundheit | Oktober 2011

Probieren geht Uber Studieren

Eltern sollten Kinder in ihrem Essverhalten nicht zu sehr beeinflussen und kontrollieren.
Allzu rigide Vorschriften fihren nicht selten zum Gegenteil dessen, was man erreichen
wollte. Lob bewirkt mehr als standige Ermahnungen und fordert zudem die Freude am
Essen. Kein Kind sollte dazu gezwungen werden, Dinge zu essen, die es ablehnt. Kinder
brauchen Zeit, neue Lebensmittel mit allen Sinnen kennen zu lernen. Das Kind muss
mehrmals probieren, bevor es sich an einen neuen Geschmack gewdhnt hat. Es darf
auch ausspucken, was es nicht mag. Wenn das nicht erlaubt ist, wird es zogern, Neues
auszuprobieren.

Wichtig ist es, Ruhe zu bewahren, wenn Kinder sich scheuen, neue Lebensmittel zu
essen. Alle Kinder mdgen Speisen, die sie gut kennen, besonders gerne. Der Drang,
einseitig zu essen, halt aber nicht ewig an. Da der kindliche Korper nach einer ausge-
wogenen Ernahrung verlangt, andert das Kind sein Essverhalten spontan wieder.

Je weniger Aufhebens Erwachsene darum machen, desto eher finden Kinder zu einem
ausgewogenen, vielseitigen Essverhalten zuriick. Nahrungsvorlieben miissen von
Kindern erlernt werden. Das braucht Geduld und Zeit - und auch ein wenig Stress-
toleranz.

Sussigkeiten sind keine Erziehungsmittel

Essen und Trinken sind immer auch mit Geflihlen und sozialen Situationen, Gewohn-
heiten und Erinnerungen verbunden. Sie sind also nie nur eine korperliche Reaktion auf
Hunger und Durst. Nahrungsmittel und Getranke sind aber keine Erziehungsmittel:

Es ist unglinstig, Stissigkeiten als Anreiz fiir ungeliebte Aufgaben, als Belohnung fiirs
Bravsein, als Beruhigung oder zum Trosten zu gebrauchen. Erwachsene sollten auch
immer wieder ihr eigenes Essverhalten iiberdenken: Wann wird der eigene Arger mit
einem Stilick Kuchen heruntergeschluckt? Es ist langerfristig ein Problem, wenn Essen
die bevorzugte Strategie im Umgang mit unangenehmen Gefiihlen ist. Kinder, die
geniigend lang wirksame Kohlenhydrate aus Friichten und Vollkornprodukten erhalten,
sind besserer Laune und ausgeglichener. Hungrige Kinder dagegen kdnnen sehr gereizt,
unkonzentriert und diinnhautig sein.



