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Elterntipps aus der
Forschung in den Alltag

#5: Wie kann ich meinem Kind gesundes Essen
schmackhaft machen?
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Viele Kinder sind wahlerisch beim Essen. Manche haben Phasen, in denen sie am
liebsten jeden Tag Pommes oder Nudeln essen wiirden. Eltern stellt das vor eine Heraus-
forderung: Wie bringe ich meinem Kind eine gesunde Erndhrungsweise ndher? Kann das
gelingen, ohne den Spal am Essen zu verlieren oder gar standig in Konflikt zu geraten?
Wichtig ist, dass Essen fiir Kinder und Eltern stets mit Genuss verbunden bleibt und der
Familienesstisch nicht zum standigen Streitplatz wird. Dies erfordert Geduld, aber es
kann gelingen. Aus der Forschung haben wir einige konkrete Tipps zusammengestellt.

Abwechslung bringts!

Eine gute Moglichkeit, bereits Kleinkinder an
gesunde Erndhrung zu gewohnen, ist es ihnen
regelmaliig eine Vielzahl verschiedener Speisen,
vor allem Obst und Gemise anzubieten.* Studien
zeigen, dass es empfehlenswert ist, Kindern eine
moglichst groflbe Bandbreite an verschiedenen
gesunden Speisen anzubieten: Je mehr
verschiedene GemUse- und Obstsorten Babys
angeboten werden, desto eher akzeptieren sie auch
neue Sorten und Geschmacker.?

Warum ist das so? Unsere Geschmacksvorlieben
werden bereits in der friihen Kindheit gepragt.
Eine Vorliebe fiir SiRes und Salziges ist angeboren,
aber der Geschmack fiir bittere Speisen, z.B. bei
bestimmten Gemusesorten, muss erst erworben
werden. Wenn Kinder von klein auf vielfaltige
Geschmadcker und Aromen kennenlernen, sind sie
auch spater offener flr verschiedene Speisen, auch
jene, die nicht nur st oder salzig schmecken.

Das soziale Miteinander ist
wichtig am Esstisch

Essen sollte Spalt machen und in Gesellschaft isst
es sich am besten. Wenn die Familie am Esstisch
in entspannter Atmosphére zusammenkommt, ist
das eine gute Voraussetzung, um gesundes Essver-
halten bei den Kleinen zu férdern. Studien zeigen,
dass Kinder sich in ihrem Essverhalten an ande-
ren Menschen orientieren.? Wenn sie sehen, dass
andere in ihrem Umfeld neue Speisen probieren
und geniefien, erhoht dies die Wahrscheinlich-
keit, dass sie das auch tun. Dies trifft sowoh! auf
erwachsene Vorbilder zu als auch auf andere
Kinder, zum Beispiel Geschwister.

Warum ist das so? Eine entspannte Atmosphare
vermittelt ein Geflihl von Sicherheit und fordert
eine positive Stimmung, die auch Kinder offener
flr Neues macht. Die Forschung zeigt, dass gerade

Erfahren Sie mehr unter:
www.kinderstudien.at

eine Skepsis gegenliber unbekannten Pflanzen
evolutionar vermittelt sein kdnnte, da man
Pflanzen nicht per se ansieht, ob sie Gifte enthalten
oder geniefibar sind.* Eine gewisse Vorsicht
unbekannten Pflanzen gegenlber ist daher normal
und muss erst mal Uberwunden werden. Babys
und Kleinkinder orientieren sich daher in ihrem
Essverhalten, gerade auch was Obst und Gemise
betrifft, an den Menschen in ihrer Umgebung. Eltern
haben daher eine wichtige Vorbildfunktion!

Dranbleiben lohnt sich!

Die effektivste Methode, um Kinder flr neue
Speisen und Geschmacker zu begeistern ist sie
ihnen immer wieder anzubieten. Studien zufolge
kann es bei Kleinkindern 5-15 Versuche erfordern
bis sie eine neue Speise akzeptieren.® Dabei ist

es gar nicht nétig, dass sie eine ganze Portion zu
sich nehmen. Kleine Probierhdppchen, am besten
kombiniert mit bekannten und beliebten Speisen,
haben sich als besonders effektiv herausgestellt.
Das Kind zu einem bestimmten Essverhalten zu
zwingen oder mit beliebten Speisen zu bestechen,
nach dem Motto: Nachtisch gibt es erst, wenn

das Gemiise aufgegessen ist, ist dagegen kontra-
produktiv.® Es kann sogar dazu fiihren, dass das
ungesunde Essen dadurch noch attraktiver wirkt.

Warum ist das so? Fiir Kinder im Kindergarten-
alterist es wichtig, dass sie zunehmend Autonomie
gewinnen. Sie missen lernen, ihr Essverhalten
selbststandig zu steuern. Wenn Eltern streng
regulieren, was und wie viel ihr Kind zu sich nimmt,
fihrt das dazu, dass es weniger gut lernt, auf die
eigenen Korpersignale wie Sattigungsgefihle

zu horen. Dadurch steigt die Gefahr spater an
Ubergewicht zu leiden.! Umgekehrt kénnen Eltern
durch wiederholtes Anbieten vielféltiger gesunder
Speisen, ihr Kind ermutigen, offen fiir neue Speisen
zu sein, eigene Geschmacksvorlieben zu entwickeln
und ihr Essverhalten immer besser selbst zu
kontrollieren.
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