GESUNDES ESSEN AB EINS

Gemeinsam zu essen schafft Gemein-
schaft und ist somit Nahrung fiir die
Seele. Jede Familie hat beim Essen ihre
eigenen Vorlieben und Besonderheiten
- von typischen Familiengerichten tiber
bestimmte Umgangsweisen bei Tisch
bis hin zum Familiengeschirr. Das alles
zusammen macht die personliche ,,Ess-
kultur* einer Familie aus, die ein Gefiihl
der Zugehdrigkeit entstehen ldsst. Das
merken auch schon 1-Jdhrige und da-
her ist es sinnvoll, mit Ihnen gemein-
sam zu essen.

Wenn es sich einrichten ldsst, nehmen
Sie moglichst alle Mahlzeiten gemein-
sam ein. Das bedeutet: Sie essen zu-
sammen mit [hrem Kind im Kreis der
Familie. Es sollte nicht so sein, dass Sie
Thr Kleinkind fiittern und danach selbst
essen. Unter gemeinsamem Essen ist
im Idealfall zu verstehen, dass Ihr Kind
selbst isst. Natiirlich muss es das noch
lernen. Ein Kind hat das schon im Ba-
byalter beim Breiessen erlernt und ist
geschickt in der Koordination - ein an-
deres Kind hat noch seine Schwierig-
keiten damit, einen Happen zum Mund
zu fiihren. Letzteres ist nicht schlimm,
denn wer viel {ibt, lernt es mit der Zeit.
Haben Sie Geduld und Vertrauen in

die Fahigkeit Ihres Kindes. Mein Tipp:
Essen Sie zuerst und lassen Sie ihr Kind
selbststandig essen, im schlimmsten
Fall mit den Fingern. Wenn Sie es
schaffen, Thr Essen zu genieBen und
dann erst Ihr Kind beim Essen zu un-
terstiitzen, sind Sie eine prima Mutter,
auch wenn es vielleicht nicht gerade
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sauber am Essplatz Ihres Kindes aus-
sieht. Doch fiir ein Kleinkind ist der
Esstisch ein Abenteuerplatz, den es
wdhrend der Babybreiphase gut
beobachtet hat und nun fiir sich selbst
erobern will.

Essen lernen —
ein komplexer Vorgang!

Da der Mensch ein Allesesser ist, hat er
nicht wie beispielsweise ein Koalabar
eine Vorliebe fiir ein ganz bestimmtes
Lebensmittel. Uber Ausprobieren ge-
wohnt er sich sein Essverhalten an. Der
Mensch leitet seine Essgewohnheiten
aus gesammelten Erfahrungen ab.

Die erste Geschmackserfahrung macht
der Mensch mit Muttermilch oder

Sduglingsnahrung. Beides ist leicht
siiBlich und so wird die Vorliebe fiir siif§
beim Menschen erkldrt. Sie kénnen sich
erinnern: Der erste pikante Brei wurde
nicht sofort die wichtigste Nahrungs-
quelle. Erst langsam, sozusagen loffel-
weise, wurde die neue Geschmacks-
richtung akzeptiert. Mit den Breien hat
Thr Baby auch ein neues Mundgefiihl
fiir »breiig« entwickelt. Am gemeinsa-
men Familientisch ist jetzt die Ge-
schmacksbreite und die Anzahl der
Reize fiirs Mundgefiihl noch viel groRer.
Daher ist es verstdndlich, dass mit dem
einmaligen Anbieten nicht sofort die
Begeisterung fiir jedes Lebensmittel da
ist. Einige Kinder akzeptieren viele
Lebensmittel von Anfang an problem-
los, anderen miissen sie 10- bis 20-mal
angeboten werden, bevor sie sie mit
Begeisterung essen. Trostend kann ich
nur sagen: Ein mdkeliges Kind ist an-
strengend, hat dafiir aber selten Uber-
gewicht und ist nicht schlecht mit

vorzuziehen.
Mild salzen und wiirzen.

Das Kind ganz viel loben!

Schneiden Sie den Kleinen das Brot in Hdppchen.

Fleisch sollte immer in sehr kleine Stiicke geschnitten werden.

Kartoffeln sollten Sie mit der Sof3e vor den Augen des Kleinkindes zerdriicken.
Glaser oder Becher immer nur halb fiillen.

Set, Wachsdecke, Latzchen, Servietten und Kiichenrolle sind ein Muss.
Weiches Fleisch wie Frikassee, Gulasch oder auch Braten ist Kurzgebratenem

Kleiner Teller und kleine Portionen sind tiberschaubarer fiir Kind und Eltern.

Moglichst cool bleiben, wenn etwas daneben geht!

Iburg, Die besten Gerichte fiir Ihr Kleinkind (ISBN 9783830438199), © 2011 TRIAS Verlag in MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co. KG



Ndhrstoffen versorgt, solange Ihr Fami-
lienessen stimmt. Wenn Sie alleine als
Ehepaar oder Restfamilie mit SpafS es-
sen, wird es irgendwann Ihre Essge-
wohnheiten annehmen, es ist eine Fra-
ge der Zeit. Es wird beim Essen immer
wieder gute und schlechte Zeiten ge-
ben, das gehort zum Elternsein und Er-
ziehen dazu. Wichtig ist es, sich selbst
und seinen Esszielen treu zu bleiben
und Respekt fiir Esseskapaden Ihres
Nachwuchses aufzubringen.

Die Friih-am-Tisch-Esser
und die Nachziigler

Die Breiphase kdnnen Sie natiirlich
nicht abrupt mit dem ersten Geburtstag
beenden. In diesem Alter gibt es enor-
me Unterschiede in der Entwicklung
von kleinen Kindern. Als biologischen
Richtwert kann man das Gebiss der
Kinder nutzen. Sobald die Backenzdhne
durchkommen, kann das Kind richtig
essen lernen. Vorher kann es nur mit

GEMEINSAM ESSEN MACHT STARK!

A Gemeinsam essen macht Freude!

den Schneidezdhnen abbeif3en, aber
das Essen nicht zermahlen. So wird ein
hauchdiinner Apfelspalt oder ein Stiick
Weibrot mithilfe von Zunge, Gaumen
und Kiefer zerdriickt, aber ein Stiick
Fleisch wire eine Uberforderung!
Sobald die Backenzdhne da sind, erfiillt
ein Kind die Voraussetzung, mit am
Familientisch zu essen. Doch manche
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GESUNDES ESSEN AB EINS

Kinder wollen immer noch lieber Brei.
Es ist sinnvoll, hier ohne groRen Druck
die Aufmerksambkeit der Kleinen auf das
Familienessen zu lenken. Der Ubergang
sollte nicht von heute auf morgen erfol-
gen. Er ist ein schleichender Prozess. So
kann beispielsweise das Miisli anfangs
statt mit klein geschnittenem festen
Obst mit zermatschter Banane, weichen
Erdbeeren oder Apfelmus zubereitet
werden. Langsam steigert man sich.

Auch das Mittagessen kann lange Zeit
eine Mischung aus Nudeln, Reis oder
Kartoffeln mit viel SoSe bleiben. Fisch
mogen erstaunlich viele Kinder gerne.
Es sind eher die Miitter, die sich vor der
Zubereitung scheuen. Der Fisch sollte
gratenfrei sein. Also, Augen auf! Gra-
tenfrei ist in der Regel Riickenfilet von
Kabeljau, aber auch Lachs sowie Schol-
len- und Heilbuttfilet. Klein geschnitte-
nes weil3es Fleisch, das im Frikassee
oder Gulasch so lange geschmort wur-
de, dass es beinahe zerfillt, wird besser
akzeptiert als Kurzgebratenes, das in
der modernen Kiiche heute an erster
Stelle rangiert.

Wozu der Stress mit
dem Familienessen?

Wenn Ihr Kleinkind im zweiten Le-
bensjahr viel Obst und Gemiise probie-
ren kann, Fisch kennenlernt und sich
mit Vollkornbrot anfreundet, wenn es
weiterhin Milch trinkt und ihm haufig
Milchprodukte und Kése angeboten
werden - dann ist die Wahrscheinlich-
keit hoch, dass dies auch im Erwach-
senenleben die Lebensmittel sind, die
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gerne gegessen werden. [st die Kost
dagegen einseitig, so hat ein Kind kaum
die Moglichkeit, eine gesunde Erndh-
rung als normal, selbstverstdandlich und
lecker abzuspeichern. Denn die kind-
liche Essbiografie bestimmt sehr stark,
was wir als Erwachsene gerne mogen.
Das zweite und dritte Lebensjahr ist
entscheidend fiir die Entwicklung des

Es liegt an uns Miittern, ob wir unseren

Kindern eine gesunde Erndhrung ver-

mitteln kénnen. Es hort sich sehr ein-

fach an, doch die drei Regeln, die das

Forschungsinstitut fiir Kindererndh-

rung in Dortmund aufgestellt hat, sind

im Alltag nicht immer so einfach

umzusetzen. Sie lauten:

1. Reichlich Obst und Gemiise sowie
Brot essen.

2. MaRig Milch und Milchprodukte,
Kase, Fleisch, Wurst, Fisch und Eier
essen.

3. Sparsam fettreiche Lebensmittel
und SiiRes essen.

Doch haben Sie Vertrauen in das Hun-
ger- und Sdttigungsgefiihl [hrer Kinder.
Sie konnen davon ausgehen, dass ein
Kleinkind in der Regel genau signali-
siert, wann es Hunger hat. Die Angst,
dass ein Kleinkind zu wenig isst, ist
unbegriindet. Subjektiv entsteht bei
vielen Miittern dieses Gefiihl, da die
Kinder in diesem Alter so viel verwei-
gern. Doch dieses Verweigern ist etwas

Geschmacks. Es ist also ratsam, sehr
friih fiir ein abwechslungsreiches
Familienessen zu werben. Nur so haben
viele Lebensmittel die Chance, zum
Bestandteil von Lieblingsgerichten zu
werden. Ubrigens: Kekse, Schokolade
und Co. sind iiberfliissig. Sie sind keine
Rabenmutter, wenn Sie diese nicht an-
bieten. Ihr Kind vermisst sie nicht.

Normales. Es ist von der Natur so ge-
wollt, dass der Mensch sehr skeptisch
gegeniiber neuen Lebensmitteln ist.
Eine Verweigerung ist kein Dauerzu-
stand. Sie brauchen viel Geduld, aber
das Kind wird sich bei einem liebevol-
len Angebot fiir neue Nahrungsmittel
offnen. Welche Lebensmittelmengen
als Richtwerte fiir Kleinkinder gelten
koénnen, sehen Sie in Tabelle 1.

Tabelle hin, Tabelle her!

Die Werte in dieser Tabelle sind vom
Forschungsinstitut fiir Kindererndh-
rung durch das Auswerten von Studien,
insbesondere der Donald-Studie, ent-
standen. Sie dienen wirklich nur als
Richtwert, insbesondere dann, wenn
Sie das Gefiihl haben, Ihr Kind isst zu
wenig oder zu viel. Die Tabelle soll Sie
aber nicht zur Verzweifelung bringen.
Jedes Kind hat einen ganz individuellen
Energiebedarf. Die benétigten Mengen
schwanken von Kind zu Kind sehr stark.
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Alter

Energie

Reichlich!

Brot oder
Getreide
(-flocken)

Kartoffeln?

Gemiise

Obst

Wasser
Masig!

Milch?
Fleisch, Wurst

Eier

Fisch

Sparsam!

Ol, Butter,
Margarine

Siifles —
geduldet!

in Energie

am Beispiel
Butterkeks

1 Jahr

950 kcal/
Tag

80 g/Tag

120 g/Tag

120 g/Tag

120 g/Tag

600 ml/Tag

300 ml/Tag
30 g/Tag

1-2 Stiick/
Woche

25 g/Woche

15 g/Tag

100 kcal/
Tag

20g

Beispiele fiir
1-Jahrige

2 -3 Scheiben
(kinderhandgrof)
oder 12 Essloffel

2 kleine Kartoffeln

1 mittelgrofie Mohre

1 mittelgroBBer Apfel

5-6 kleine Glaser

2 Tassen

Schnitzel
(kinderhandgrof)

Fischfilet

(kinderhandgrof)

3 Teeloffel

4 Stiick

WAS GEHORT UNBEDINGT ZUR GESUNDEN KINDERERNAHRUNG?

2-3 Jahre

1100 kcal/
Tag

120 g/Tag

150 g/Tag

150 g/Tag

140 g/Tag

700 ml/Tag

330 ml/Tag
35 g/Tag

1-2 Stiick/
Woche

35 g/Woche

20¢g/Tag

110 kcal/
Tag

20g

Beispiele fiir
2 -3-Jahrige

2 -3 Scheiben
(kinderhandgroR)
oder 16 Essloffel

1 kleine und 1
mittelgrof3e Kartoffel

1 mittelgrofRe Mohre
+ 2 Cocktailtomaten

1 kleiner Apfel +
14 kleine Banane

6—7 kleine Glaser

2 Tassen

Schnitzel
(kinderhandgroR)

Fischfilet

(kinderhandgroR)

4 Teeloffel

4 Stiick

1 Empfehlungen optimix, Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung; 2 Reis oder Nudeln in gekochter Menge identisch;

3 anstelle von Milch sind auch Joghurt, Buttermilch oder Kdse (200 ml Milch =30 g Schnittk&se oder 60 g Weichkdse) moglich

4 -6 Jahre

1450 kcal/
Tag

170 g/Tag

180 g/Tag

200 g/Tag

200 g/Tag

800 ml/Tag

350 ml/Tag
40 g/Tag

2 Stiick/
Woche

50 g/Woche

25 g/Tag

150 kcal/
Tag

30g

Beispiele fiir
4 —6-)dhrige

2-3 Scheiben
oder
20 Essloffel

2 mittelgrofRe
Kartoffeln

1 Paprikaschote
1 kleiner Apfel +

1 kleine Banane

7 -8 kleine Gldser

2 Tassen

Schnitzel
(kinderhandgrof)

Fischfilet

(kinderhandgrof)

5 Teeloffel

6 Stiick
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