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Kinder konnen bezogen auf
Essen und Trinken von klein
auf selbst einschatzen und
entscheiden, wie viel und was
sie essen mochten.
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Zeichnungen und Fotos: Franziska Nyffeler
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Den Kindern Zeit
und Vertrauen schenken

Gesunde Kleinkinder, denen regelmassige
Mahlzeiten in einer stressfreien Atmospha-
re angeboten werden, haben die angebo-
rene Fahigkeit, das fur sie stimmige Essen
und Trinken in der richtigen Menge aus-
zuwahlen. Sie splren, was und wie viel sie
brauchen. Die Menge kann von Tag zu Tag
variieren. Sofern die Eltern selbst vielseitig
und ausgewogen mit den Kindern essen,
brauchen sie sich um die Vorlieben und
Abneigungen ihrer Kinder keine Sorgen zu
machen.

Selbstregulation der Kinder -
Rahmenbedingungen durch die Eltern
Eine Reihe von Studien konnte zeigen, dass
Kinder eine «unterschiedlich ausgepragte,
aber bessere Selbstregulation der Energie-
aufnahme besitzen als Erwachsene. Kleine-
re Kinder schneiden dabei besser ab als
grossere» (Schmidt, 2011, 59). Werden Kin-
der zum Essen gedrangt, angstlich oder
kritisch beobachtet, stort dies das Vertrau-
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en der Kinder in ihr eigenes Gespdr. Die
Kinder werden dazu angeleitet, die Autori-
tat oder die Befindlichkeit der Erwachsenen
Uber ihr Empfinden zu stellen, was ihr
Selbstvertrauen schwacht. Haben Kinder
aber die Moglichkeit, gut auf ihr Hunger-
und Sattigungsgefiihl, ihre Geschmacksvor-
lieben und ihren Appetit zu achten, erhal-
ten sie ihre angeborene Selbstregulation.

Kinder splren zwar, was und wie viel sie
essen mogen, es mangelt ihnen aber an
Erfahrung einzuschatzen, was langerfristig
gut fUr sie ist. Die Eltern verfligen Uber
diese Erfahrung oder konnen sich bei Unsi-
cherheiten von Fachpersonen wie Mtter-
und Vaterberaterinnen unterstutzen las-
sen. Empfohlen wird, dass die Eltern be-
stimmen, was auf den Tisch kommt, sowie
wann, wie oft und wo gegessen wird. Die
Kinder erkunden in diesem Rahmen eigen-
standig und ohne Druck ihren Appetit und
entwickeln dabei unterschiedlichste psy-
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chische und soziale Fahigkeiten: Speisen
mit allen Sinnen zu erkunden und auszu-
probieren, eigene Vorlieben und Abneigun-
gen zu entdecken, sich neuem Essen und
Trinken anzunahern oder sich davon abzu-
wenden, einander zuzuhoren, zu teilen,
sich Gehor zu verschaffen, Perspektiven zu
wechseln, Respekt und Dankbarkeit auszu-
driicken.

Respektvoller Beziehungsstil - mit Essen
weder belohnen noch bestrafen
Nahrungsmittel und Getranke, die Kinder
mogen, sind flr sie mit angenehmen Ge-
fiihlen verbunden: Genuss, Freude, Gebor-
genheit und Sicherheit. Fir viele Kinder
erfordert es daher Mut, etwas Neues zu
essen oder zu trinken, weil es Unsicherheit
auslosen kann. Am besten ist es, wenn
Erwachsene Vorbilder sind und zeigen, wie
sie selbst Unbekanntem gegenuber neu-
gierig und offen sind. Die freundliche Ein-
ladung, etwas zu probieren, baut Scheu
und Angst ab und unterstutzt Kinder, sich
fir neue Eindriicke beim Essen (Ge-
schmack, Konsistenz, Farbe, Form) zu off-
nen. Zwang, sei er noch so subtil, weckt
Gegenwehr; gerade beim Essen kann er das
Zugehorigkeitsgefuhl storen und den Ge-
nuss verderben.

Erbsenprinzessin

«Nur wer alles aufisst, bekommt auch ein
Dessert» ist eine weit verbreitete «Regel».
Viele Erwachsene halten es flr logisch, das
Dessert ans Aufessen der Hauptmahlzeit
zu koppeln; damit ware es aber eine Beloh-
nung flir erwlinschtes Verhalten. Wir essen
ein Dessert nur selten, um unseren Hunger
zu stillen, sondern meist, um die Mahlzeit
mit einem suissen Geschmack zu krénen.
Wer davon ausgeschlossen wird, wird be-
straft. Meiner Ansicht nach sollte sogar ein

Kind, das vorher gar nichts gegessen hat,
ein Dessert bekommen. Das Dessert sollte
allerdings so portioniert sein, dass es nicht
den Hunger stillt, sondern den Wunsch
nach einem slssen Genuss befriedigt.

Bei Slssigkeiten und fettreichen Speisen
ist es notig, die Menge einzuschranken.
Eine zu starke Beschrankung kann sich aber
unglinstig auswirken: «Verbotene» Nah-
rungsmittel werden so nicht nur attrakti-
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ver, sondern I6sen beim Essen Schuldge-
fuhle aus. Werden die Kinder als Expertin-
nen und Experten in eigener Sache respek-
tiert, weicht ihr Essverhalten manchmal
erheblich von den verninftigen und ausge-
wogenen Idealen der Erwachsenen ab. Hier
ist es wichtig, sich als Erwachsene nicht
hinter einer normierten Verhaltenserwar-
tung zu verstecken. Winschenswert ware,
sich in der konkreten Situation individuell
auf das Kind einzulassen, gemeinsam mit
dem Kind auf eine wohlwollende Weise
eine unkomplizierte Losung zu finden.

Wann gefahrden Werte und Normen den
personlichen Spielraum?

Soziale Normen und Werte wie Kontrolle
und Disziplin, Schonheit, Fitness und Ge-
sundheit haben heute ein starkes Gewicht.
Sie werden seit frihester Kindheit tber das
Vorbild engster Bezugspersonen aufge-
nommen und verkorpert. Sie durchdringen
und kreieren die Art und Weise, wie wir
denken, flihlen und handeln.

Eltern vergleichen und beurteilen ihre Kin-
der. Viele hoffen - manchmal ohne sich das
selbst einzugestehen -, dass ihre Kinder zu
schonen, schlanken und muskulésen Er-
wachsenen heranwachsen, auch weil sie

Literatur

undKinder, Nr. 93/juni
2014: «Horch wie der Magen
knurrt» hrsg. Marie Meier-
hofer Institut fiir das Kind

Jesper Juul (2017). Essen
Kommen. Familientisch -
Familiengllck

Anke Kuhl, Alexandra
Maxeimer (2012). Alles
lecker. Von Lieblingsspeisen,
Ekelessen, KuchendUften,
Erbsenpupsen, Pausenbro-
ten und anderen Kostlich-
keiten. Klett Kinderbuch

ihnen einen guten gesellschaftlichen Sta-
tus wiinschen. Leben Erwachsene den
Kindern ein Ess- und Bewegungsverhalten
vor, das mit vielen Einschrankungen und
Pflichten und einem starken Fokus auf
Selbstoptimierung verbunden ist, geraten
Kinder unter grossen Druck. Umgekehrt
lasst sich sagen: Wenn es in der Familie
gelingt, Selbstwert und Vitalitat nicht so
stark an eine ideale Figur und ein normier-
tes Gewicht zu koppeln, sind Kinder besser
vor essgestortem und slichtigem Verhalten
geschutzt.

Manche Menschen verzichten aus ethi-
schen, okologischen, religiosen oder ernah-
rungs-ideologischen Grinden auf gewisse
Nahrungsmittel (wie Fleisch, Eier, Milch,
Honig, Schweinefleisch, Zucker). Die ent-
sprechenden Werte werden durch eine
bestimmte Art des Essens ausgedriickt. Die
Gruppe, die so isst, grenzt sich damit ge-
genuber anderen ab. Werden Werte au-
thentisch, freudvoll und flexibel vorgelebt,
wirkt sich das psychisch und sozial ganz
anders aus, als wenn sie mit Rigiditat, Kri-
tik und Schuldzuschreibungen verknipft
werden. Wer selbst merkt, dass sie oder er
bestimmte Werte mit einer gewissen
Strenge verkorpert, kann sich fragen, in
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welchen Situationen etwas mehr Spielraum
auch moglich ware. Moglicherweise lasst
man dann sich und seinen Angehdrigen die
Freiheit, mal wenig, mal viel zu viel, mal
einfach das, was serviert wird - oder sogar
«das Falsche» zu essen. Ich wiinsche mir
Spielraum am Esstisch, dass «richtige Er-
nahrung» etwas weniger Gewicht bekommt
und wir uns vor allem den Menschen zu-
wenden, mit denen wir zusammen essen
und leben.
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