Wie Kinder Essen erleben und

erlernen

Edith Gatjen

Erwachsene haben Erwartungen... Kinder sollen erst fliissig, dann breiig, zuletzt stiickig,
stets planmdRBig, moglichst sauber, immer in der vorgesehenen Menge, besonders
gesund, vollwertig, durchgehend freudig, gerne neugierig erndhrt werden! Aber gut
essende Kinder fallen nicht einfach von den Baumen. Denn Kinder haben Bediirfnisse; sie
wollen in Beziehung, mit Begleitung, Selbstvertrauen, Verlasslichkeit, Kontinuitdt und mit

Aufmerksamkeit essen lernen.

»Abb.1 Mit den Lebensmitteln flirten: Das ist ein nattrliches Verhalten der kindlichen Essentwicklung. Quelle: Verlag Eugen

Ulmer, Stuttgart, mit freundlicher Genehmigung

Wie ist die Situation? Am Tisch sitzen sich das ,Sollen®
und das ,Wollen“ gegeniiber und nicht selten behindert
das ,Sollen* die Wahrnehmung des ,Wollens*. |e gréRer
die Diskrepanz zwischen den Erwartungen der Erwachse-
nen und den Bedirfnissen der Kinder ist, umso schwieri-
ger gestaltet sich die Situation am Esstisch und somit die
Entwicklung eines selbstbestimmten, gesundheitsforderli-
chen und genussvollen Essverhaltens. Damit die Erwartun-
gen der Erwachsenen, das ,Sollen“, und die Bediirfnisse
der Kinder, das ,Wollen*, sich annahern kénnen, braucht
es das Wissen (iber die Entwicklung des kindlichen Ess-
verhaltens und die Bedeutung einer Mahlzeit sowie die
Einflussfaktoren auf das kindliche Essverhalten (» Abb. 1).

s Merke

Das Essverhalten wird bestimmt durch biologische und
physiologische Vorgdnge, Geschmacksentwicklung
und kulturelle Pragung, Evolution und Genetik sowie
Beziehung, Erfahrungen und Erziehung.
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Phasen der Essentwicklung

Die Erndhrung und das Essverhalten von Anfang an bis
zum Erwachsenenalter kann man grob in 6 Phasen ein-
teilen. Diese Phasen sind geprdgt von der Entwicklung
des Verdauungstraktes, der Motorik, der physischen und
psychischen Bediirfnisse sowie den Entwicklungsaufga-
ben eines Kindes in dem Spannungsfeld ,,Bindung - Abl6-
sung — Autonomie*. Bezeichnend fiir diese Phasen ist die
Art und Weise, wie gegessen wird, was, wann und warum
sowie das dahinterliegende Motiv.

In der ersten Phase im Mutterleib handelt es sich um eine
passive, kontinuierliche Nahrungszufuhr niedermolekula-
rer Nahrstoffe und Antikorper Giber die Nabelschnur - dies
24 Stunden am Tag - und es dient dem korperlichen Auf-
bau des Kindes.

Die zweite Phase beginnt mit der Geburt, auch der Hun-
ger wird geboren und der Saugling saugt aktiv Milch,
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gesteuert iber Reflexe, liegend und liebevoll gehalten.
Diese hat Kérpertemperatur und ist angepasst an das
noch unreife Verdauungssystem. Hier wird in ein- und
demselben Prozess der physiologische (Kalorien und
Nahrstoffe) und emotionale (Beziehung, Lust, Orientie-
rung, Selbstwerterhéhung) Hunger gesattigt. Das An-
gebot bestimmen die Eltern, der Sdugling bedient sich,
bis zu ca. 16-mal in 24 Stunden, seine Bediirfnisse wer-
den sofort befriedigt.

Das zweite Lebenshalbjahr beschreibt die dritte Phase.
Der Sdugling saugt weiterhin Milch, hinzu kommt das
Essen von halbfester Nahrung und das Trinken aus dem
Glas. Essen wird gelernt, liebevoll gehalten, sitzend.
AuRer Milch gibt es Mus und Brei, warm oder kalt sowie
Weiches und bréseliges Fingerfood. Angebot und Menge
bestimmen die Eltern, Tagespflege, Erzieher, das Kind
nimmt sich - ca. 6-malin 24 Stunden. Neugierde kommt
als Motiv hinzu.

Ab dem ersten Geburtstag beginnt die vierte Phase und
der langsame Abschied von dem Saugen und zunehmen-
dem Essen von stiickiger, fester Kost mit den Eltern von
einem gemeinsamen Teller, selbststdndig sitzend auf dem
SchoRB der Eltern. Angepasst an die Zahnentwicklung gibt
es ein abwechslungsreiches Angebot. Das Essen ist mehr
und mehr an Mahlzeiten gebunden, ca. 4-5 pro Tag, und
die direkte Bedrfnisbefriedigung nimmt ab. Zur Neugier-
de kommt das Imitieren und der SpaR am Essen und der
Gemeinschaft.

Die fiinfte Phase beginnt mit 1 % Jahren, selbststdndiges
Portionieren und selbststandiges Essen mit Besteck ge-
lingt. Das Kind sitzt mit am Tisch. Alle essen bei Famili-
enmahlzeiten und Kita-Mahlzeiten das Gleiche (unter Be-
riicksichtigung von Unvertraglichkeiten und Allergien).
Verschiedene Konsistenzen und Temperaturen werden
angeboten, das Kind bedient sich, Erwachsene und ande-
re Kinder sind ,Vorleber“. Vier bis fiinf gemeinsame Mahl-
zeiten, der Bediirfnisaufschub wird gelernt. Gegessen und
getrunken wird aus Hunger und Durst, aber auch Appetit,
Motive wie Beschaftigung, Gemeinschaftserleben, Essens-
neid und Trotz haben einen Einfluss auf das Essverhalten.
Der physiologische Hunger wird gesdttigt Giber die Lebens-
mittel, Kalorien und Nahrstoffe, der emotionale Hunger
wird gesattigt iber Kontakt und Kommunikation bei ge-
meinsamen Mahlzeiten.

Zum Ende der Grundschulzeit beginnt die sechste Phase,
hier werden Mahlzeiten selbststdndig organisiert und ge-
staltet; es wird alleine gegessen, mit Freunden, in der
Schule, unterwegs und in der Familie. Motive wie ,, Trends®,
LImage*, ,Schénsein®, ,sportliche Leistung®, ,Okologi-
sches*, ,Politik/Soziales“, ,Abgrenzung von den Eltern“
spielen eine groRe Rolle.
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PRAXISTIPP

Zwischen den 6 Phasen der Entwicklung des
kindlichen Essverhaltens sind in der Regel flieBende
Uberginge - auRer zwischen der ersten und zweiten
Phase. Diese gilt es zu begleiten, sodass ein selbst-
bestimmtes, gesundheitsforderliches und genuss-
volles Essverhalten sich entwickeln kann.

Essen ist an Mahlzeiten gebunden

In den verschiedenen Phasen lernen Kinder also, allméh-
lich immer selbststandiger zu essen, genauer gesagt, sie
lernen Mahlzeiten einzunehmen, denn: Gegessen wird im
Kontext einer Mahlzeit, gemeinsam oder alleine. Die klas-
sische Mahlzeit besteht aus mehreren Komponenten und
wird am Tisch eingenommen. Das ,,Zwischendurch*-Es-
sen, wie z. B. das Naschen oder - wie heute immer geldu-
figer - das ,Snacken®, ist streng genommen eine Mahl-
zeit, denn hierfiirwurden Lebensmittel beschafft und diese
auch bewusst gegessen, wenn auch meist nicht - zumin-
dest in der Retrospektive — bewusst verbucht. Bestimmte
Mahlzeiten, wie das Friihstiick, das Mittagessen und das
Abendessen, dhneln sich in ihrer Struktur, in ihrem Auf-
bau. Routinen vom Einkauf (iber das Zubereiten bis hin
zum Spiilen kénnen sich so einstellen und vereinfachen das
Durchfiihren der Mahlzeiten. Diese Routinen zeigen sich
besonders bei Festmahlzeiten, Weihnachts-, Geburtstags-
essen, aber nicht nur dort in bestimmten Ritualen, die fa-
milidr/kulturell sehr verschieden sein kdnnen. Gelebte Ri-
tuale setzen Beziehung voraus und damit Kommunikation
und eine gewisse Bestandigkeit.

RITUALE

Mahlzeiten unterliegen einer Ordnung. Diese wird
sozial und kulturell gepragt und wandelt sich stan-
dig: Wie viele Mahlzeiten am Tag zu welcher Uhrzeit
stattfinden und was zu den Mahlzeiten gereicht wird
oder auch, ob sie warm oder kalt eingenommen
werden.

Heute sind wir weg von dem Mabhlzeiten-Tisch - hin zum
Snack-Tisch. Dies hat nicht nur physiologische Konsequen-
zen, sondern auch familidre, pddagogische und psycholo-
gische. So dienen gemeinsame Mahlzeiten auch als Vor-
beugung von HeiBhungerattacken, da sie rundum satt ma-
chen. Eine Familienmabhlzeit ist Beziehungszeit, im besten
Fall eine positive Anregungszeit. Nicht selten werden Mahl-
zeiten in Familien aber als Stresszeiten empfunden. So er-
maoglicht die moderne Snackkultur Familien, dem Stress
am Tisch aus dem Weg zu gehen, zumindest vorerst.

s Merke
Gemeinsame Mahlzeiten machen Familien stark.
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Bedeutung einer Mahlzeit

Wenn wir ,Mahlzeit“ héren, denken wir zunachst daran,
dass unser Bediirfnis nach Sattigung befriedigt wird. Aber
eine Mahlzeit kann deutlich mehr! Sie erfillt verschiede-
ne menschliche Bedirfnisse. Im Vordergrund steht si-
cherlich die korperliche, physiologische Funktion. Hun-
ger und Durst sollen gestillt und damit die Energie- und
Nahrstoffbilanz ausgeglichen werden. Eine Mahlzeit stif-
tet aber auch Gemeinschaft und bietet gute Moglichkei-
ten, Regeln und Normen zu lernen. Hier wird kommuni-
ziert und Beziehungen werden gelebt, denn gemeinsam
zu essen, ist Kommunikation.

Da wir alle essen missen, ist eine Mahlzeit auf der zwi-
schenmenschlichen Ebene das Ereignis, das uns am meis-
ten und héufigsten verbindet. Gemeinsam zu essen, be-
friedet. Damit hat eine Mahlzeit auch eine soziale Funktion
sowie eine psychische Funktion im Sinne von ,,Mahl-Zeit-
Nehmen*. So werden die Bediirfnisse nach Sicherheit, Zu-
gehorigkeit, Liebe, Wachstum und Wertschdtzung befrie-
digt. AuRerdem ist eine Mahlzeit nicht nurin Kita und Schu-
le, sondern auch zu Hause automatisch eine padagogische
Bildungszeit. Nebenbei lernen Kinder - auch Erwachse-
ne — Lebensmittel und deren Herkunft kennen, erfahren
etwas (iber Zubereitungsarten. Es wird Esskultur vermit-
telt, bzw. es werden unterschiedliche Esskulturen kennen-
gelernt. So ist eine Mahlzeit nicht nur ein Sattigungsort,
sondern auch ein Kommunikationsort und Beziehungsort
sowie ein Emotionsort, Erziehungsort und Bildungsort. Die
soziale, psychische und padagogische Funktion einer Mahl-
zeit sdttigt den emotionalen Hunger, die physiologische
Funktion den Hunger nach Kalorien und Nahrstoffen. Der
Mensch ist dann zufrieden mit einer Mahlzeit, wenn beide
~Hunger“ gestillt werden. Mobiles Essen, hdufig auch das
Essen von Fast Food, fiihrt auf der physiologischen Seite
oft zu einer Ubererndhrung und seelisch zu einer Unter-
erndhrung. Kalorisch satt, emotional hungrig. So kann es
auch in Bewegung zu Ubergewicht kommen.

messsss  Merke

Bei einer Mahlzeit sollten die ,,Tellerthemen*“ (physio-
logische Sattigung) und die ,,Tischthemen* (emotiona-
le Sdttigung) gleich relevant sein.

Bereits ein Sdugling zeigt deutlich, wenn die Balance zwi-
schen physiologischer und emotionaler Sattigung nicht
gegeben ist. Wenn die Mutter beim Stillen ihre Aufmerk-
samkeit dem Smartphone widmet und nicht ihrem Kind,
dann wird das Kind zwar Gber die Milch satt, bleibt aber
emotional hungrig. Daraufhin meldet sich das Kind immer
wieder, denn es ist emotional hungrig. Auch bei Jugend-
lichen kann man dies sehr gut beobachten, sie essen sehr
gerne allein in ihrem Zimmer, essen die Pizza vor dem PC,
sind danach kalorisch satt, fiihlen sich aber noch hung-
rig und essen weiter. Sie versuchen so, ihren emotionalen
Hunger mit Kalorien zu sattigen.
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Mahlzeiten strukturieren den Tag

Kleine Kinder erfahren ihren Tagesablauf vor allem (ber
die Mahlzeiten. Bestimmte Handlungen davor oder da-
nach werden damit verbunden, geben Rhythmus und Si-
cherheit. Mahlzeiten machen so den Tag tiberschaubarer.
Im Schul- und Berufsleben dienen Mahlzeiten oft dazu,
dass der Tag eine Struktur bekommt und einem kleine Er-
holungsphasen sicher sind, aber auch Gesprache mit der
Familie oder mit Freunden. Auch der Austausch mit Kol-
legen findet hier, beim gemeinsamen Essen, auf einer an-
deren als der rein beruflichen Ebene statt. Senioren bieten
Mahlzeiten eine gefiihlte Verkiirzung des Tages, oft auch
die einzigen Termine des Tages.

Vereinbarungen bei Tisch

Mahlzeiten geben nicht nur Struktur im Tagesablauf, sie
unterliegen auch einem bestimmten Regelwerk. Begin-
nend mit der Sitzordnung, die jedes Familienmitglied
seine Position in der Familie sicher fiihlen Idsst, Giber die
bestimmte Reihenfolge der Speisen, bis zu dem Zeitpunkt,
der die Mahlzeit beendet. Tischregeln, Tischmanieren sind
zum einen kulturell festgelegt, kénnen aber auch sehr fa-
milienspezifisch sein. Vonseiten der Erwachsenen verste-
hen wir meistens das Benehmen der Kinder bei Tisch, ja,
was vielleicht den Umgang mit Serviette und Besteck be-
trifft! Es gibt aber auch Tischvereinbarungen fir Eltern/
Erwachsene: Keine Konfliktgesprache, das Kind kann
sich dem nicht entziehen, keine Kritik am Kind, das Kind
nicht (sorgenvoll) beobachten, das Kind darf etwas nicht
maogen, satt sein diirfen... und alles ist gut, nicht essen ist
in Ordnung, Gesprdche sind erwiinscht, alle kommen zu
Wort. Diese Tischregeln/-manieren sind sehr viel wichtiger
als die fiir die Kinder und kénnen Mahlzeiten zu Essenszei-
ten aufwerten, die Erholungspausen im Alltagsgeschehen
bieten. Sie sind Strukturgeber, ,Tankstellen“ fiir Energie
und Emotionen, Genusszeiten, Sinnes- und heitere Zei-
ten. So hinterldsst das ,Miteinander essen“ gemeinsame
Familienmahlzeiten, die nachhaltige Erfahrung von Auf-
merksamkeit, Geborgenheit, Sicherheit und zugetrauten
Herausforderungen.

s Merke
Gemeinsame Familienmahlzeiten erméglichen Kindern
korperliches und seelisches Wachsen.

Einflussfaktoren auf das Essverhalten
Geschmacksentwicklung

Bereits ab der 8. Schwangerschaftswoche bilden sich beim
Fotus die ersten Geschmackszellen aus, ab der 12. Schwan-
gerschaftswoche der Schluckreflex. So lernt der Fotus
iber das Trinken des Fruchtwassers (davon trinkt er bis zu
750 ml/Tag) und das Nabelschnurblut die Geschmacksstof-
fe der Familienernahrung, die in diese Fliissigkeiten iber-
gehen, kennen. Schmecken kann der Fétus ,,stik“, ,,sauer”
und ,,bitter”, wobei er auch hier schon ,,siB“ bevorzugt,
Lsauer“ und ,bitter ablehnt.
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s Merke
Die Geschmackspragung beginnt bereits im Mutterleib.

Nach der Geburt pragt zunachst die Muttermilch den Ge-
schmack auf vielfaltige Weise, denn schon 1-2 Stunden
nach dem Essen der Mutter befinden sich die Geschmacks-
stoffe des Essens in der Milch. Mit 6 Monaten kénnen die
Kinder dann ,salzig“ schmecken, mit 9 Monaten kommt
L~umami“ hinzu. Umami steht fiir ,eiweiRreich®, ,fleischig*
und ein wenig ,fettig“. Die Entwicklung der Geschmacks-
knospen ist mit 3 Jahren physiologisch abgeschlossen,
das Kind kann alles schmecken - die Entwicklung des Ge-
schmackssinns geht aber ein Leben lang weiter.

Kinder kommen mit rund 10000 Geschmacksknospen
auf der Zunge und im Mundraum auf die Welt. Sie sind
wahre Geschmackskiinstler und kénnen so gut riechen und
schmecken, wie wir Erwachsene es uns nicht vorstellen
kénnen. Denn Kinder kommen sozusagen mit sehr lan-
gen ,Sinnesantennen® auf die Welt, damit sie die Welt mit
allen Sinnen in sich aufnehmen kénnen. Im Erwachsenen-
alter degenerieren die Sinne nach und nach. Erwachse-
ne haben nur noch halb so viele Geschmacksknospen wie
die Sauglinge.

PRAXISTIPP

Eine ausgewogene, abwechslungsreiche vollwertige
Erndahrung wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit und der Zeit der Beikost hat einen enorm
positiven Einfluss auf die Geschmackspragung des
Kindes. Die Vorbildfunktion beginnt sehr friih!

Die biologischen Sicherheits- und
Schutzprogramme

Evolutionsgeschichtlich/genetisch fest verankert in jeder
unserer Zellen wirken die biologischen Sicherheits- und
Schutzprogramme. Sie haben sich im Laufe der Entwick-
lung des Menschen ausgebildet, um den Kérper vor Gefah-
ren zu schiitzen und dafiir zu sorgen, dass der Organismus
mit den notwendigen Nahrstoffen versorgt wird. Diese
Programme hatten zu Zeiten, als der Mensch noch als Jager
und Sammler unterwegs war, einen Sinn. Sie haben u. a. fiir
das Uberleben der Menschheit gesorgt. Heute, im 21. Jahr-
hundert, sind diese Programme nicht mehr notwendig, wir
brauchen sie nicht fiir unser Uberleben, denn wir haben si-
chere Lebensmittel, die uns gut versorgen, vor Vergiftun-
gen, Verkeimungen und Mangel schiitzen und durchweg
rund um die Uhr verfligbar sind. Hinzu kommt, dass diese
Programme der Entwicklung eines gesundheitsforderli-
chen Essverhaltens, das heute bei standiger Lebensmit-
telverfligbarkeit und mangelnder Bewegung notwendig
ist, entgegenwirken.

Die biologisch-evolutiven Programme zeigen sich bei Kin-
dern sehr deutlich und haben einen enormen Einfluss auf
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ihre Lebensmittelauswahl, ihr Essverhalten, da Kinder in-
tuitive Esser sind. Erwachsene haben das Essen erlernt und
reflektieren das Essen, sind somit kognitive Esser.

Steuerprogramme

Ich liebe SiiBes ... denn reife, siRe Friichte und Gemii-
se sind reich an dem schnellen Energielieferanten Zucker
sowie reich an Vitaminen und Mineralstoffen.

Ich lehne Bitteres und Saures ab ... denn bittere und
saure Friichte und Gemiise geben eher einen Hinweis auf
Unreife, Verdorbenheit und potenzielle Giftigkeit.

Ich liebe Salziges ... denn der Kérper braucht kleine
Mengen Salz fiir seinen Organismus. Frither war Salz sehr
schwer zu beschaffen. So sorgte das Bediirfnis nach salzi-
gem Geschmack dafiir, dass unsere Vorfahren nach Salz
suchten, um tiberleben zu kénnen.

Ich liebe konzentrierte Energie ... denn Lebensmittel
mit einem hohen Energiegehalt haben viel Fett und ma-
chen lange satt.

Friiher war eine zeitnahe Mahlzeit nicht gesichert, diese
konnte auch einmal ein paar Stunden oder Tage auf sich
warten lassen. So hatte es keinen Sinn, Lebensmittel mit
einem groBen Volumen und wenig Energie zu bevorzugen,
denn diese fiillen den Magen nur kurzfristig und machen
nicht lange satt. Die Suche nach konzentrierter Energie ist
insbesondere bei kleinen Kindern sehr stark ausgepragt.
Denn sie haben einen sehr kleinen Magen verbunden mit
einem sehr hohen Energiebedarf. Ubrigens: Muttermilch
erfiillt diese genetisch bedingten Vorlieben perfekt, sie ist
stiB und fett, enthélt kleine Mengen Salz und ist nur dann
bitter, wenn die stillende Frau eine groRe Menge bitterer
Lebensmittel gegessen hat, z.B. Spargel, was nicht selten
dazu fiihrt, dass die Milch dann abgelehnt wird.

Diese 4 evolutiven Programme einmal zusammengefasst
zeigen, dass wir Menschen eine Vorliebe fiir siiRe, salzige
und fette Lebensmittel haben und bittere bzw. saure Le-
bensmittel ablehnen. Da passt ein noch so dringend emp-
fohlenes und zu einer wunderschénen Landschaft deko-
riertes Brokkoliréschen iberhaupt nicht hinein. Dieses
Brokkolirdschen gibt dem Kind nicht die Information, von
ihm lange satt und versorgt zu werden. Das bedeutet, dass
der kritische Blick der Kinder auf das Gem{ise kein Trotz
gegen den Eltern- bzw. Erzieherinnen-Willen ist, sondern
eine pure Uberlebensstrategie.

Umsetzung in die Praxis

Wenn Erwachsene also ,wollen®, dass Kinder Gemdise essen
»sollen“, beziehungsweise, wenn Kinder das essen wollen,
was sie sollen, dann sollte das gegarte Gemise immer mit
konzentrierter Energie angeboten werden. Mit Vollkornpro-
dukten, Hiilsenfriichten, Fleisch, Fisch oder Eiern. Dann be-
kommen die Kinder das richtige Signal: Hier werde ich satt!
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Frisch aufgeschnittenes Gemiise, wie Mohren, Kohlrabi,
Gurke und Paprika essen viele Kinder sehr gerne, insbeson-
dere, wenn sie es dippen kdnnen. Denn hier haben sie nicht
den Anspruch, satt werden zu wollen. Bei Frischkost geht
es um SpaR, Krachendes, Buntes und Saftiges.

s Merke

Die Geschmacksrichtungen ,,siiB“ und ,fett* sind nicht
nur genetisch positiv belegt, sondern auch iiber Er-
fahrungen und unsere Esskultur.

Die Kinder bekommen gleich zum Start ins Leben mona-
telang allerstiBeste und fette Muttermilch in allerengster
Liebesbeziehung und engem Kérperkontakt und machen
die Erfahrung, satt, rund und groR zu werden, besser geht
es nicht. Schauen wir auf unsere Esskultur: Immer dann,
wenn es uns schon so richtig gut geht, an Weihnachten,
Ostern, am Geburtstag, wird dieses Gefihl mit etwas
StBem und Fetten noch unterstiitzt. Weihnachtskekse,
Schokoladeneier und Geburtstagskuchen erfillen genau
diese Funktion, und im Sommer, wenn das Wetter schon
ist, toppen wir unser ohnehin schon gutes Gefiihl mit
einem Eis. So ist StiRes und Fettes immer mit liebevoller
Zuwendung und guter Atmosphdre verbunden, was die
genetisch angelegte Vorliebe unterstitzt. Bitteres wird
eher mit negativen Situationen verbunden, mit Druck bis
hin zur Erpressung, mit Ablehnung und unter Umstan-
den auch Ekel - ,Nur wer Rosenkohl isst, bekommt auch
Nachtisch“.

PRAXISTIPP

Idealerweise bietet man Lebensmittel bzw. Ge-
richte, die aufgrund der biologischen Programme
eher abgelehnt werden, in guter und angenehmer
Atmosphére an - also ohne Druck, mdglichst selbst-
verstandlich, ,in Beziehung®, und kombiniert diese
eher bitteren Lebensmittel mit vertrauten, geliebten
Komponenten und maéglicherweise auch mit stiRen
und fetten, sattmachenden Erganzungen.

Steuerprogramme treffen auf
Entwicklungsaufgaben

Ich verlasse mich auf meine Eltern ... denn, bis die Kin-
der ungefdhr 2 Jahre alt sind, flihlen sie sich noch nicht
in der Lage, die Lebensmittel nach ihrer Sicherheit und
dem Uberlebenswert selbst zu beurteilen. Daher essen sie
am liebsten das, was ihre Eltern auch essen und noch lie-
ber von einem gemeinsamen Teller. Und richtig gut wird
es dann, wenn die Kinder auf ihrem SchoR bzw. auf dem
eines vertrauten Menschen sitzen diirfen, dann fiihlen sie
sich rundum sicher. Nicht selten nehmen die Kinder auch
ein wenig Essen, z. B. ein Stiickchen Gemiise von dem Tel-
ler und bieten es dem SchoRgeber an (> Abb. 2). Das ist
ein Zeichen von tiefem Vertrauen, das Kind tiberpriift mit
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Abb. 2 Ich verlasse mich auf meine Eltern. Quelle: Verlag Eugen Ulmer,

Stuttgart, mit freundlicher Genehmigung

dem Anbieten die Sicherheit und den Lebenswert dieses
Stlickchen Gemiises.

Umsetzung in die Praxis

Das Angebot des Kindes sollte angenommen werden. Nur
so kann es lernen zu vertrauen. Das Kind sieht: Meine Mut-
ter/mein Vater isst das Stlickchen Gemdise und erfahrt da-
riiber, dass dieses Essensangebot sicher ist. Dem gleichen
Angebot auf dem eigenen Teller traut es deswegen noch
nicht. Soist das Essen von einem Teller sehr vorteilhaft. Das
Kind fiihlt sich sicher in seinem Tun und die Eltern kénnen
sich dariiber freuen, dass ihr Essensangebot angenommen
wird und ihr Kind lernt, dem Essen zu vertrauen und sich
wieder ein Stlickchen mehr daran zu gewohnen, sein Ge-
schmacksgedéchtnis zu erweitern.

Ich habe Angst vor Unbekanntem (Neophobie) ...
denndies ist ein angeborenes Sicherheitsprinzip, das zwi-
schen 1% und 2 ' Jahren am stédrksten wirkt. Dies hat die
Natur klug eingerichtet, denn zu diesem Zeitpunkt sind die
Kinder bereits mobil und kénnten sich alles Mégliche be-
reits in den Mund stecken. So schiitzt die Angst vor Unbe-
kanntem vor Gesundheitsschaddlichem, das z. B. irgendwo
auf dem Boden liegt. Wenn ein Lebensmittel anders aus-
sieht, riecht oder schmeckt als gewohnt, lehnt ein Kind es
in den ersten Lebensjahren haufig ab.

Nicht alle Kinder sind in ihrer Lebensmittelauswahl vorsich-
tig. Es gibt Kinder, und diese Kinder hat es immer schon ge-
geben, die das Essen und die Welt der Lebensmittel als ihr
~Hobby“ auserkoren haben. Sie haben eine vielleicht an-
geborene Leidenschaft fiir das Essen. Diese ,Hobbyesser
lassen sich von genetischen Programmen nicht irritieren,
machen stets gute Erfahrungen, und wenn sie eine unan-
genehme Erfahrung machen, ist diese nicht nachhaltig.

s Merke
Dem ,,Hobbyesser“ steht der ,,Supertaster gegeniiber.

Einige Kinder kommen mit der doppelten Anzahl Ge-
schmacksknospen auf die Welt, mit 20000, und sind hoch-
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Abb. 3 Ich verlasse mich auf mich. Quelle: Verlag Eugen Ulmer, Stutt-
gart, mit freundlicher Genehmigung

sensibel in Bezug auf Geschmack, Geruch und Konsistenz
im Mundraum. Fiir Erwachsene nicht vorstellbar. Der Su-
pertaster schmeckt aus Gerichten einzelne Komponenten
heraus und so kénnen kleinste Veranderungen in einer be-
kannten Speise dazu fiihren, dass sie ihnen direkt auffallen
und dies zu einer schlechten Erfahrung fiihrt. So beglei-
tet sie die Angst vor Unbekanntem langer. Auch Konsis-
tenzen stellen Herausforderungen dar - z. B. frische To-
maten mit ihrer glatten Haut, dem miirben Fruchtfleisch
und den ,glibberigen“ Samen sind fiir Supertaster eine
unglaubliche Herausforderung, piriert in der Sauce aber
kein Problem.

Umsetzung in die Praxis

Lieblingsgerichte sollten bei Supertastern nicht verandert
werden und immer gleich zubereitet und angeboten wer-
den. So kann das Kind immer gute Erfahrungen machen.
Wenn das Brot nicht wie gewohnt in 4 Quadrate geschnit-
tenist, sondernin 2 Dreiecke, konnte das so irritieren, dass
das Brot gar nicht erst angeriihrt wird. Wenn das Kind dann
doch einmal etwas Unbekanntes in den Mund genommen
hat und erst dann merkt, dass es dieses Lebensmittel nicht
kennt, kann es sein, dass es dieses ausspuckt. Das ldsst man
am besten einfach zu, und wenn das Kind dies in den Ba-
ckentaschen hortet, animiert man es, dies auszuspucken.

Ich versuche, mich auf mich selbst zu verlassen ...
denn ab dem 2. Geburtstag entwickelt sich langsam das
Autonomiebestreben der Kinder, sie méchten zunehmend
die Dinge selbst entscheiden und beurteilen sowie lernen,
sich selbst zu vertrauen. So auch beim Essen. Das bedeu-
tet, dass das Kind sich nicht mehr durchgdngig auf die Er-
wachsenen verlasst, sondern es versucht selber abzuwa-
gen - das geschieht schneller oder langsamer, bewusster
oder unbewusster, klammheimlich oder laut ténend - si-
cherlich nichtimmer gleich, also kindgema&R. Das Kind ver-
sucht, die Lebensmittel selbst nach ihrem Uberlebenswert
und ihrer Sicherheit einzustufen und dies gelingt an einem

& Thieme

Tag sicherer und besser, am ndchsten unsicherer und skep-
tischer. Also was gestern noch superlecker war, kann heute
schon vehement abgelehnt werden.

Kinder lieben in diesem Alter - bis ca. 6 Jahre - Ubersicht auf
dem Teller. Sie mochten klar erkennen kénnen, was sich in
den Schiisseln befindet, bevor sie sich nehmen. Und nicht
selten essen sie die verschiedenen Komponenten nachei-
nander, also getrennt und so pur wie méglich (> Abb. 3).
Nur so kdnnen sie herausfinden, ob diese Lebensmittel si-
chersind. Aus der Perspektive eines Erwachsenen erscheint
das eher unattraktiv, wenn die Kinder die Nudeln pur essen,
um im Anschluss die Sauce mit Hingabe zu I6ffeln.

Umsetzung in die Praxis

Das nicht immer konsequente Autonomiebestreben von
Kindern auch beim Essen sollte respektiert und nicht be-
wertet werden.

Wenn gestern der Griinkohl sehr lecker war und heute ab-
solut ungenieRbar ist, dann bleibt diese Situation mdg-
lichst unkommentiert. Das Kind sichert sich selbst ab, denn
heute vermittelt der Griinkohl ihm nicht so sichere Sig-
nale. Ein Satz wie: ,Aber gestern mochtest Du den Griin-
kohl doch so gerne*“, zeigt dem Kind nur, dass ihm heute
etwas, also das Griinkohlessen, nicht gelingt und nimmt
ihm die Motivation, sich in der Welt der Lebensmittel zu-
rechtfinden zu wollen.

Ich mag plétzlich mein Lieblingsessen nicht mehr
(spezifisch sensorische Sattigung) ... denn dieses Pro-
gramm sorgt dafiir, dass das Kind nicht zu einseitig isst
und daraufhin womadglich einen Mangel an bestimmten
Néhrstoffen bekommt. Es kann passieren, dass es 6 Mona-
te lang das gleiche Misli mit dem gleichen Obst isst - das
wird auch als sehr lecker und gut empfunden - und dann
von heute auf morgen beschlieRt, es nicht mehr zu essen,
es nicht zu mdgen und auch mit Uberzeugung zu behaup-
ten, es noch nie gemocht zu haben.

s Merke

Die spezifisch sensorische Sattigung ist der Ausloser
dafiir, dass wir Abwechslung in unsere Essenswelt
bringen.

Umsetzung in die Praxis

Das, was ein Kind ein halbes Jahr gerne gegessen hat und
es jetzt plotzlich mit der Aussage ,Das mag ich nicht® ab-
lehnt, sollten wir als Erwachsene (ibersetzen. Das heil3t
nichts anderes als ,,Mein Kérper braucht Neues“. Dies kon-
nen die Kinder aber so nicht ausdriicken, also auch hier:
Nicht kommentieren, sondern gemeinsam etwas Neues
suchen.

Beziehung

Essen ist von Anfang an in zwischenmenschliche Interak-
tionen fest eingebunden. Die alte Volksweisheit ,,Essen
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und Trinken hélt Leib und Seele zusammen*“ beschreibt,
dass Essen und Trinken fiir unsere Seele genauso wichtig
sind wie fiir unsere kérperlichen Vorgdnge - so hat Essen
immer auch etwas mit Beziehung zu tun.

Kinder lernen Essen in der Auseinandersetzung mit ihrer
Umwelt, den kérperlichen, seelischen und sozialen Bezie-
hungssystemen. Wie Kinder das Essen lernen, wird somit
von verschiedenen Beziehungen beeinflusst. Von den Be-
ziehungen zu den Menschen, von denen sie das Essen ler-
nen und gelernt haben (Eltern, GroReltern, Geschwister,
Tageseltern und Erzieher), und den Menschen, mit denen
sie in der aktuellen Situation essen, z. B. zu Hause, in der
Kita, in der Schule. Essen hat aber auch mit der Beziehung
des Kindes zu sich selbst zu tun, zu seiner momentanen
Stimmung und dem allgemeinen Selbstwertgefihl. Zu
guter Letzt hat Essen auch mit der Beziehung zu den Le-
bensmitteln selbst zu tun, welche Erfahrungen mit einzel-
nen Lebensmitteln gemacht worden sind. Die Linsensup-
pe bei den GroReltern, die gemeinsam mit Zeit und Ruhe
gekocht worden ist, die die Lieblingssuppe des GroRva-
ters ist, die nur als ,Angebot“ auf dem Tisch steht, da die
GroReltern keine Sorge haben, wenn das Kind nicht isst (sie
haben ja keinen Erziehungsauftrag), mit ihr wird das Kind
vermutlich sehr gute Erfahrungen machen, sodass die Lin-
sensuppe positiv abgespeichert wird.

PRAXISTIPP

Damit Kinder eine gute Beziehung zum Essen auf-
bauen kénnen, brauchen sie Erwachsene, zu denen
sie eine gute Beziehung haben und die selbst eine
gute Beziehung zum Essen haben.

Eine Beziehung fiihlt sich gut an, wenn die Balance zwi-
schen Autonomie und Verbundenheit gegeben ist. So
haben alle Erwachsenen, Eltern, GroReltern, Erzieher und
Lehrer, die die Kinder beim Essen begleiten, den Auftrag,
ihre Beziehung zu dem Kind zu iberpriifen, wie viel Auto-
nomie sie dem Kind beim Essen zusprechen und die eige-
ne Beziehung zum Essen zu reflektieren.

Umsetzung in die Praxis

Alle Erwachsenen, die Kinder beim Essen begleiten, sollten
ihr Essverhalten, ihre Beziehung zum Essen und ihre eige-
ne Essbiografie reflektieren. Wie viel Autonomie kann man
dem Kind einrdumen, eigene Entscheidungen zu treffen,
die von den Erwachsenen-ldeen und -Uberzeugungen ab-
weichen, und welchen Einfluss hat dies auf die Beziehung
zwischen dem Kind und dem Erwachsenen.

Folgende Fragen sollten sich die Erwachsenen stellen:

= Wie wichtig ist es mir, dass mein Kind eine gute Bezie-
hung zum Essen aufbaut?

= Wie gut gelingt es mir, meinem Kind in Essensangele-
genheiten zu vertrauen?

Gatjen E. Wie Kinder Essen ... Erndhrung & Medizin 2020; 35: 81-89

= Wie wichtig ist es mir, dass mein Kind auch auRRer
Haus beim Essen und mit dem Essen gute Erfahrun-
gen macht?

= Wie wichtig ist es mir, dass mein Kind auRRer Haus zur
Essensgemeinschaft gehort?

Erfahrungen

Es sind die positiven Gefiihle (Erfahrungen), die zur An-
nahme fiihren. Denn alles, was wir mit positiven Gefiih-
len tun, da fiihlen wir uns hingezogen, da sind wir konzen-
triert und motiviert und da entstehen auch wieder posi-
tive Gefiihle. Wenn Kinder - und bei Erwachsenen ist es
nicht viel anders - beim Riechen oder Schmecken eines Le-
bensmittels - insbesondere, wenn sie dazu gedrangt wer-
den - negative Geflihle empfinden, sei es, dass da ein Le-
bensmittel zu bitter ist oder moglicherweise auch mit Ekel
verbunden wird, dann wollen sie diese Lebensmittel erst
einmal nicht essen, je nachdem wird dieses Lebensmit-
tel auch Giber Jahre vehement abgelehnt. Es ist sogar so,
dass, wenn nach dem Genuss eines geliebten Lebensmit-
tels sich kurz danach eine Magen-Darm-Grippe ansagt und
das Essen erbrochen wird, dieses Lieblingsessen erst ein-
mal nicht angeriihrt wird. Denn die negative Erfahrung ist
deutlich stdrker als die vorherigen positiven Erfahrungen.

Umsetzung in die Praxis

Damit Kinder positive Erfahrungen mit dem Essen machen
kénnen, brauchen sie einen ,Lebens-Ess-Raum*, derihnen
dieses ermdglicht. Dazu gehort in erster Linie die Erlaub-
nis, die Lebensmittel mit allen Sinnen erfahren zu diirfen.
Kinder lernen Gber die Sinne, nicht (iber den Verstand.
Und so ist es wichtig, diese Erkundungen auch am Ess-
tisch zu ermdglichen. Hier geht es nicht um das Spielen
mit Lebensmitteln. Kinder brauchen bis zu 20 Kontakte
mit ein und demselben Lebensmittel (,Mere-Exposure-
Effekt“), und diese Kontakte sind keine (!) Geschmacks-
kontakte, sondern Sicht-, Hor-, Fiihl-, Riechkontakte - erst
zum Schluss kommen die Geschmackskontakte. Man gibt
dem Kind die Mdglichkeit, mit den Lebensmitteln zu flir-
ten, ein Flirtist ganz unverbindlich und geht nur tiber den
Blick. Und ob aus einem Flirt eine Verabredung, ein Ken-
nenlernen, ein Liebenlernen wird oder eine lebenslange
Liebesbeziehung, das weiR man doch noch nicht. Nicht
selten werden Kinder ermutigt, vor dem Flirten zu kiissen,
das ist tibergriffig.

s Merke
Es gilt: Kein Kind muss probieren!

Im Jugend- und Erwachsenenalterist das anders. Dort gilt:
Wir mdgen die Dinge, weil wir sie so oft gegessen haben.
Diese anfdngliche Motivation, etwas zu essen, was noch
nicht richtig gut schmeckt, fehlt den kleinen Kindern, aber
durch die Begleitung von freundlichen Erwachsenen kon-
nen Kinder positive Erfahrungen machen und sind so mo-
tiviert.
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Erziehung

Mahlzeiten sollten angepasst gestaltet werden an die Be-

dirfnisse der Kinder, deren Alter und auch Entwicklung,

z.B. in Bezug auf die Verdauungsorgane, Zahn- und moto-

rische Entwicklung und an ihre momentane Verfassung-

also padagogisch begleitet sein. Erwachsene sollten sich

an dem ,Wollen“ der Kinder orientieren, das eigene und

vielleicht das gesamtgesellschaftliche ,Sollen® im Blick

haben, es nicht verlieren und gegebenenfalls eine geziel-

te Soll-Anpassung vornehmen und dabei die Grundideen

der Esserziehung bewusst machen.

= Wirhaben Spal8 am Essen.

= Wir bestimmen, wann (wie oft), was und wie es etwas
zu essen gibt — also das Gesamtsetting ,Mahlzeit“,
und die Kinder entscheiden, ob und wie viel sie essen
mochten und darin vertrauen wir ihnen. Fiir beide
Parteien gilt: Ein Nein ist ein Nein!

= Wiranimieren zum Flirten, akzeptieren die Ableh-
nung und unterstiitzen die Freiwilligkeit.

= Wir sind authentisch, unser Sollen und Wollen stim-
men (iberein.

= Wir unterstiitzen das Essen mit allen Sinnen.

= Wir geben Zeit und Raum fiir Entwicklung.

= Wir verstiBen das Leben und nicht das Essen — Essen
wird weder als Belohnung noch zur Bestrafung ein-
gesetzt.

= Wir stellen gemeinsam Regeln auf und halten uns an
diese.

Wie die Vereinbarungen mit den Kindern besprochen und
wie ausflhrlich ihre Hintergriinde erklart werden sollten,
hdngt von dem Alter der Kinder ab. Je jiinger die Kinder
sind, desto eher ist es angemessen, die Vereinbarungen
erst einmal selbst aufzustellen und vorzuleben. Gegebe-
nenfalls kann man situativ erkldren und spater dann ge-
meinsam aufstellen, verdndern und anpassen an das Fa-
milienleben.

Umsetzung in die Praxis

Gemeinsame Vereinbarungen konnten so aussehen:

= Alle helfen mit, jeder so qut, wie er kann (Einkauf, Zu-
bereitung, Tisch decken und abdecken).

= Jede Mahlzeit hat einen Anfang und ein Ende und zwi-
schen 2 Mahlzeiten wird mindestens 2 %2 Stunden
nichts gegessen.

= Wir beginnen und beenden die Mahlzeit gemeinsam.

= Jeder nimmt sich selbst von dem, was er sich nehmen
mochte und so viel, wie er mochte mit dem Blick auf
die gemeinschaftliche/familidre Verteilung.

= Wer etwas nicht essen mochte, sagt: ,Das mochte ich
nicht essen.”

# Thieme
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= Essen ist von Anfang an in zwischenmenschliche
Interaktionen fest eingebunden.

= Die Entwicklung des Essverhaltens vom Saugling
bis ins Erwachsenenalter |3sst sich in 6 Phasen
einteilen.

= Diese Phasen sind geprégt von der Entwicklung
des Verdauungstraktes, der Motorik sowie der
physischen und psychischen Beddrfnisse.

= Gemeinsame Mahlzeiten stillen dabei nicht nur
den physischen, sondern auch den emotionalen
Hunger der Kinder.

= Biologische Sicherheits- und Schutzprogramme
steuern, welche Nahrungsmittel Kinder bevorzu-
gen und (zundchst) ablehnen.

= Erst durch positive Erfahrung und vermittelt
durch Vertrauenspersonen erweitert sich das
Nahrungsmittelspektrum im Laufe der Zeit.

= Im Spannungsfeld ,Bindung - Ablésung - Auto-
nomie* lernt das Kind verschiedene gesellschaft-
liche und kulturelle Regeln rund um die Ein-
nahme von Mahlzeiten kennen.

= Dabei sollten alle Erwachsenen, die Kinder beim
Essen begleiten, ihr Essverhalten, ihre Beziehung
zum Essen und ihre eigene Essbiografie reflektie-
ren.
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