AUF DIE EMPFINDUNGEN RUND UMS

ESSEN ACHTEN

Wenn ein Kind nach Essen verlangt, sensibilisieren Sie es fiir die Griinde seines

Bediirfnisses:
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Bieten Sie kleine Portionen an und
geben Sie dem Kind die Moglichkeit,
nachzuschopfen.

Stellen Sie Nahrungsmittel wie Friichte
und Gemuse zur Verfligung und vermeiden
Sie den leichten Zugriff auf energiereiche
Nahrungsmittel wie Muesliriegel, Sussig-
keiten, Kompott und Fruchtsafte.

Versetzen Sie sich mit dem Kind in eine
sensorische Betrachtungsweise. Sprechen
Sie iber den Geschmack der Nahrungsmittel,
nicht Uber ihre Auswirkungen auf die
Gesundheit! Wenn man namlich einem Kind
sagt, dass ein bestimmtes Nahrungsmittel,
das es nicht essen will, gut flr seine
Gesundheit ist, fuhrt dies zu einer noch
grosseren Ablehnung.
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Vermeiden Sie repressive Praktiken.

Zwang und Verbote bewirken oft das
Gegenteil. Das Kind zwingen, seinen Teller leer
zu essen, bewirkt oft unnétige Trotzreaktionen
und Kraftproben, bei denen die Eltern eigentlich
nur verlieren konnen. Auch zu grosse
Freiheiten wie freier Zugang zum Kiihlschrank
gewahren, sind einer gesunden Ernahrung
hinderlich.

Schaffen Sie zu den Mahlzeiten eine
passende, gemitliche Atmosphare.

Kochen Sie abwechslungsreich. Passen Sie
lhre Kiiche nicht zu sehr an den Geschmack
des Kindes an, das schrankt den Lernprozess
bei der Nahrungsmittelwahl ein und fiihrt zu
einseitiger Erndhrung. Das Kind verpasst so
eine Chance, neue Sachen kennenzulernen.

Benutzen Sie Nahrungsmittel nicht als
Belohnung oder Strafe bei der Erziehung.



HUNGER, SATTIGUNG, SATTHEIT:

EMPFINDUNGEN RUND UMS ESSEN

Das Hunger- und das Sattigungsgefiihl sind zwei Empfindungen, dank denen jeder
weiss, wann und wie viel er essen soll (Jaquet, Laimbacher, 2010).

Das Hungergefiihl zeigt an, dass der
Koérper Nahrung braucht. Den Hunger
erkennt man am Magenknurren, am Leere-
gefiihl, am Geflhl, ein Loch im Bauch zu
haben, und an Mudigkeit. Es ist also Zeit,
etwas zu essen. Ein Kind, das Hunger hat, ist
mide, schlecht gelaunt und reizbar. Das
Hungergefiihl wahrzunehmen, ist wichtig,
um genau dann zu essen, wenn der Korper
Nahrung braucht. Die Wahrnehmung des
Hungergefiihls hilft aber auch, es nicht mit
Appetitgefiihl oder Lust auf etwas zu
verwechseln, was andere Ursachen hat
(Creme, Laimbacher, 2008; Jaquet, Laimba-
cher, 2010)..

Appetit oder Lust auf etwas ist die
Lockung oder Verfiihrung, die von bestimm-
ten Nahrungsmitteln oder Nahrungsmittel-
gruppen ausgeht, die der Erfillung eines
psychischen Bediirfnisses dienen. Das Anzie-
hende an den Nahrungsmitteln ist in diesem
Fall eine Empfindung, ein Gefiihl oder eine
Vorstellung, die das Nahrungsmittel hervor-
ruft (Apfeldorfer, 2009).

Das Sattigungsgefiihl entspricht
dem Verschwinden der Hungerempfindung
und ruft ein Geftihl des Wohlbefindens
hervor. Das Sattigungsgefihl ist das Ergeb-
nis verschiedener physiologischer Prozesse.
Einerseits werden die Geschmacksempfin-
dungen flacher, und damit nimmt der
Genuss am Essen ab; andererseits signalisie-
ren die Magenfillung und die Ausschiittung
der Nahrstoffe ins Blut dem Gehirn, dass das
physiologische Bediirfnis gestillt ist (Jaquet,
Laimbacher, 2010). Essen ist mit einer Reihe
von Sinneserfahrungen verbunden, die wir
bewusst erleben kdnnen, um festzustellen,
dass Essen Genuss und Gemeinschaftser-
fahrung bedeutet. Essen beruhigt und stillt
Bedurfnisse (Cremer, Laimbacher, 2008).

Sattheit ist der Zeitraum zwischen zwei
Mahlzeiten (von der Sattigung bis zum
nachsten Hungergefihl). Dieser Zeitraum
ohne Essen ist wichtig, damit sich der Kérper
auf die ndchste Mahlzeit einstellen kann.



AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

Sind alle Nahrungsmittel erlaubt ?

Ja, alle Nahrungsmittel gehéren ohne Wenn und Aber zu einem gesunden Essen. Ein Nahrungsmittel ist
deshalb weder als Belohnung noch als Strafe geeignet.

Nahrungsmittel verbieten, weil sie ange-
blich schlecht fiir die Linie und sogenannte
«Dickmacher» sind, ist kontraproduktiv. Damit
wird nur der Wunsch beim Kind umso grosser,
solche Nahrungsmittel bei der ersten Gelegen-
heit zu verzehren. Und diese Gelegenheit

kommt in unserer konsumfreudigen Umwelt Verbote sind desh?Ib .keine Losung.
recht schnell Aber den ganzen Tag standig zu naschen

oder etwas Kleines zu essen, ist ebenfalls
nicht gut. Richtig essen, will gelernt sein.
Deswegen ist es notwendig, dem Kind
gewissermassen die Gebrauchsanweisung
furr jede Nahrungsmittelkategorie zu geben.
Manche gehoren taglich auf den Speise-
plan, andere wiederum gelegentlich oder
auch selten.



Fiir Kinder zwischen 5 und 12 Jahren : die Erndhrungsscheibe

Eine Studie zu den Bediirfnissen der Kinder in Sachen Erndhrung hat gezeigt, dass es nicht
maoglich ist, ein einheitliches Modell fiir alle Entwicklungsphasen und tber alle Altersgruppen
hinweg zu konzipieren. Da eine unterschiedliche Pyramide pro Altersgruppe Verwirrung gestif-
tet hatte, hat die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE eine Erndhrungsscheibe
entwickelt, auf der die finf wichtigsten Erndhrungsbotschaften dargestellt sind. Die
Erndhrungsscheibe unterstreicht auch die Bedeutung von Bewegung. Zu den dargestellten
Erndhrungsbotschaften werden Ratschlage fur die Kinder und Erkldrungen fiir die Eltern gege-

ben.

Regelmassiges Trinken
ist fUr den Korper sehr wichtig; dabei sollte
man ungezuckerten Getranken den Vorzug
geben, Wasser ist am besten.

Oft
mdgen Kinder kein Gemiise und kein Obst,
auch wenn diese Nahrungsmittel wertvolle
Inhaltsstoffe enthalten. Es geht darum, die
Kinder zum Genuss von Obst und Gemiise
hinzufiihren, indem man ihnen die grosse
Vielfalt, die Unterschiedlichkeit (Farbe,
Geschmack, Form) und die vielféltigen Zube-
reitungsformen zeigt.

Regelmassige
Mahlzeiten einnehmen (Frihstlick, Mittag-
und Abendessen), gegebenenfalls auch ein
Znini und ein Zvieri. Damit vermeidet man
das standige Naschen oder das Essen
zwischendurch.

Erweitern  Sie  den
Erfahrungshorizont der Kinder mit ihnen
unbekannten Nahrungsmitteln. Bieten Sie
ihnen Alternativen zu Sissigkeiten und
fettreichen Speisen.

Sich
auf das Essen konzentrieren, nicht gleichzei-
tig noch etwas anderes tun. Auf Geruch,
Geschmack und Konsistenz, Textur des
Nahrungsmittels achten (bewusst
wahrnehmen und kosten), aber auch auf die
Korpersignale (Sattigung).

Sich auf
unterschiedliche Arten korperlich betatigen:
Bewegung ist gut fur die physische und
psychische Entwicklung wie auch fiir die der
sozialen Fahigkeiten.



