FRAGEN AN
LANDESRATIN
SABINA KASSLATTER

UND LANDESRAT
RICHARD THEINER:

Weil sie zeigt, worauf es beim Essen
und Trinken gerade in der Zeit des
Wachstums ankommt. Sie wendet
sich an Kinder und Eltern gemein-
sam und regt so Gespriche iiber das
richtige Essen in der Familie an.

Ja, denn das Wichtigste lernen wir
in den ersten Lebensjahren. Durch
gemeinsames Einkaufen und Kochen

und eine entspannte Atmosphire bei :
Tisch konnen Miitter und Viter frith :
einen gesunden Lebensstil vermit- :

teln.

Hier sind Erkenntnisse aus der Er- :
nihrungswissenschaft und aus der :

Psychologie eingearbeitet. Beides
spielt beim Essen eine sehr grofle
Rolle.
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Als Mutter oder Vater haben Sie sich vielleicht schon Gedanken
dariiber gemacht, wie Sie ein gesundes Essverhalten in ihrer Fa-
milie fordern konnen.

Thr Kind lernt tagtdglich neue, aufregende Dinge. Sie als Mutter
oder Vater sind priméires Vorbild. Dies gilt auch fiir das Essen.
Nutzen Sie diese Chance, Threm Kind Freude an gutem, gesun-
dem Essen von Anfang an vorzuleben. Dies gelingt besonders,
wenn Eltern und Kinder gemeinsam Erfahrungen rund um das
Essen machen, wie einkaufen, Essen zubereiten und Mahlzeiten

gemeinsam am Esstisch geniefien.

Diese Broschiire soll anregen, die Essgewohnheiten Threr Fami-
lie ein bisschen genauer unter die Lupe zu nehmen. Denn Essge-
wohnheiten, die das Kind in der Familie miterlebt, prigen maf3-

geblich das Erndhrungsverhalten im Erwachsenenalter.

Zusitzlich enthidlt die Broschiire Erndhrungstipps fiir die ge-
samte Familie. Eine bewusste und ausgewogene Ernihrung mit
moglichst vielen naturbelassenen Lebensmitteln ist eine optimale

Grundlage fiir Gesundheit und Wohlbefinden der ganzen Familie.

Die Broschiire ist in zwei Teile gegliedert. Auf der Vorderseite
eines jeden Blattes begleitet Karotti Sie und Ihr Kind durch das
Abenteuer Erndhrung. Durch einfache Ubungen und Anregungen
wird Ihr Kind angeregt, die Vielfalt gesunder Erndhrung auszu-
probieren. Auf der Riickseite jedes Blattes finden sich Informatio-
nen und Anregungen fiir Sie als Eltern.

Wir wiinschen IThnen viel Freude beim Lesen und beim Umsetzen

der Tipps!



Wann esst

ihr als Familie

gemeinsam?

Was macht dabei

SpaB?




Wieso
gemeinsaames
ESSEN .

ganzen Familie wichtig ist

HABEN SIE SCHON UBER DIE ESSGEWOHNHEITEN
IHRER FAMILIE NACHGEDACHT:
Wie viel Zeit nehmen Sie sich fiir den
gemeinsamen Einkauf?
Wie viel Zeit nehmen Sie sich fiir die Vorbereitung
des Essens und des Esstisches?
Wie viel Zeit nehmen Sie sich fiir das gemeinsame Essen?
Wie oft am Tag / in der Woche essen Sie alle gemeinsam?
Wie werden die Aufgaben verteilt?
Woriiber sprechen Sie am Esstisch?

Das Einkaufen ist ein erster, wichtiger Schritt hin zu einer
gesunden Erndhrung und sollte daher auch gemeinsam erfol-
gen. Ein gemeinsamer Austausch iiber das vielseitige Lebens-
mittelangebot fordert somit eine bewusste Erndhrung.
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(Tisch decken, Gemitise schdlen ...)?
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TISCHLEIN
deck dich

Bezichen Sie soweit moglich die gesamte Familie in die Aufga-
ben des Tischdeckens, der Essenszubereitung und ins dar-

auf folgende Aufrdumen ein. Dies ist eine gute Moglichkeit,
gemeinsam wertvolle Zeit zu verbringen. Zusitzlich lernen

Kinder Verantwortung zu iibernehmen.

Kinder lernen viel von Thnen beim Esstisch. Legen Sie
REGELN fest, die Thnen wichtig sind. Beispiele dafiir

konnten sein:

Alle beteiligen sich am Tischdecken, Abrdumen und
Abwaschen
Wir beginnen erst zu essen, wenn alle am Tisch sitzen

Jede/r nimmt sich so viel, wie er/sie mochte

Dabei ist es besonders wichtig, dass alle Familienmitglieder
auf die Einhaltung dieser Regeln achten. Loben Sie Thr Kind,
wenn es die Vorsidtze einhdlt. Hingen Sie diese Vereinba-
rungen gut sichtbar auf, z. B. am Kiihlschrank, damit wird

es fiir alle Familienmitglieder verbindlicher. Seien Sie dabei
nicht zu streng mit sich und Ihrer Familie, wenige Regeln und

diese konsequent umgesetzt, sind ein erster Schritt.



DAS

Bbatapiel

Lade ein paar Freundinnen und Freunde zu dir nach

Hause ein. Stellt euch vor, ihr seid Detektive.
Mit verbundenen Augen sollt ihr s0 viele Obstsorten
wie moglich erkennen. Wer am meisten errdt, hat
gewonnen. Hiljreich zum Erraten sind polgende Fragen:
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caaen
soll GENUSS

sein!

Essen genieflen bedeutet Aussehen, Geruch und Geschmack
mit allen Sinnen wahrzunehmen. Dies gelingt vor allem,
wenn langsam gegessen und gut gekaut wird. Ein mit Liebe
und Fiirsorge zubereitetes Essen wird somit meist besonders
wertgeschitzt. Essen genieflen bedeutet auch, die Situation
am Esstisch zu geniefen.

Unterscheiden Sie nicht zwischen verbotenen und erlaubten
Lebensmitteln. Damit vermeiden Sie, dass gerade verbotene
Lebensmittel eine besondere Anziehungskraft auf Ihr Kind
haben. Dies gilt auch fiir die Lebensmittel, die Sie fiir sich
selbst wihlen. Denken Sie daran: Zur vielseitigen Erndhrung
gehoren auch Sifligkeiten und sogenannte ,verbotene“ Le-

bensmittel. Auf die Menge kommt es an! Setzen Sie Grenzen,

wie viel vom gewiinschten Lebensmittel verzehrt werden darf.

Nehmen Sie die Anliegen Ihres Kindes ernst und re-
spektieren Sie diese. Zwingen Sie Ihr Kind nicht, den
Teller leer zu essen. Auch wenn es bestimmte Speisen
nicht mag, sollte kein Druck ausgeiibt werden.

Jeder Mensch, auch Ihr Kind, hat bestimmte Ge-

schmacksvorlieben, die ernst genommen werden sollten.

Nehmen Sie sich beim Essen eine kleine Portion und
lassen Sie Thr Kind ebenso eine kleine auswihlen.

Wer anschlieffend noch Hunger hat, darf sich noch neh-
men. Hunger und Sittigung sind bei jedem Menschen
unterschiedlich und sollten wahrgenommen werden.
Geben Sie Threm Kind die Moglichkeit, diese Signale zu

erkennen und sich somit selbst kennenzulernen.
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Begleite deine
Eltern
beim finkaupen.

Stell dich vor das GEMUSEREGAL. Schau
dir an, wie bunt die Auswahl ist! Such dir
eine Frucht aus und koste diese zu Hause.
Beim ndchsten Mal nimm dir ein anderes

Gemtiise. Koste a0 viel wie méglich, du wirst

sehen, eines davon wird dein

LIEBLINGSGEMUSE. WeiBt du woher

dein Lieblingsgemiise stammt?




Vollwertige
KOST jiir die ganze
Familie

WORAUF SIE BEREITS BEIM
EINKAUFEN ACHTEN SOLLTEN:

Vorwiegend pflanzliche Lebensmittel wie Gemiise,
Obst, Getreideprodukte, Kartoffeln, Reis,

fettarme Lebensmittel (z.B. statt Salami Schinken,
statt Sahne Sauerrahm, statt Streich- Schnittkise),
zuckerarme Lebensmittel (z.B. statt Limonaden
Beerensirup mit Wasser verdiinnt oder ungezuckerter
kalter Friichtetee),

Vollkornprodukte (z. B. Vollkorndinkelbrotchen

statt Semmeln) bevorzugen.




am Tag trinken! Leitungs-
wasser, zuckerlose Getrinke wie Friichte- und Kriutertees,
Apfelsaft und Beerensirup mit Wasser stark verdiinnt sind

geeignete Durstlgscher.

Getreideprodukte und Kartoffeln 2 jeder Hauptmahlzeit
Obst und Gemiise 5-mal am Tag

Wichentlich Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Erbsen
Téglich Milch und Milchprodukte

Fleischgerichte I-4is 3-mal pro Woche

Meeresfisch mindestens einmal pro Woche

Eierspeisen 1-bis 3-mal pro Woche

Wurstwaren so wenig wie miglich

Ole und Fette sparsam, vorwiegend pflanzliche Ole
Niisse, Siiligkeiten und Snacks in geringen Mengen

Schneiden Sie zur Jause verschiedenes saisonales und regio-
nales Obst und Gemiise in Stiicke auf und bieten Sie es bunt ge-
mischt den Kindern an. Sie werden sehen, es wird mit Appetit
zugegriffen Bevorzugen Sie regionale und saisonale Nahrungs-
mittel. Der heimische Anbau bietet eine Fiille wohlschme-
ckender Produkte. Durch kurzen Transportweg erhilt sich der
Nihrstoffgehalt und die Umwelt wird geschont. Gleichzeitig
fordern Sie damit die einheimische Landwirtschaft.




ABWECHSLUNGSREICHE KOST ALS
GRUNDSTEIN FUR GESUNDES WACHSEN UND
WOHLBEFINDEN:

Achten Sie darauf, dass sich Ihre Familie abwechslungsreich
ernihrt. Dies gewihrleistet, dass mehrere Nihrstoffe auf-
genommen werden, die fiir das gesunde Heranwachsen des
Kindes und das Wohlbefinden der gesamten Familie notwen-
dig sind. Wenn Kinder eine vielseitige Erndhrung bereits in
der Familie erleben, legt dies den Grundstein fiir ein gesundes
Essverhalten im Erwachsenenalter. Ebenso fiihrt dies dazu,
dass mehrere Geschmacksvorlieben entwickelt werden und
abwechslungsreich gegessen wird.

Viele Kinder mégen besonders gern siifle und salzige Speisen.
Treffen Sie mit Threm Kind Vereinbarungen, wann und wie
oft die Lieblingsspeisen gegessen werden. Dadurch vermit-
teln Sie dem Kind, das es mit entscheiden darf, und stirken
zugleich sein Verantwortungsbewusstsein.

Ein Wochenplan unterstiitzt eine ausgewogene Erndhrung.
Versuchen Sie einen Wochenplan mit den Speisen, welche Sie
kochen werden, zu erstellen. Sie konnen dabei auch die Lieb-
lingsspeisen aller Familienmitglieder berticksichtigen. Der
Wochenplan gibt einen guten Uberblick, Sie sparen Zeit und
Geld. Zusitzlich werden Sie bewusster einkaufen.

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

ol 2 PN

- -|J-I--|-—+|-- .-- i







o irloi T R LS B e g D e TR R A
1 - s b = il |
2 .- ; J._r_ra Hl.:l':.ll -lj:- T Ir.lr-: ..:.l i |.' r"-li-'tr -l va

“<e

und denken
Sie an lhre

VORBILDFUNKTION:

Welche Bedeutung hat Essen fiir Sie? Ist es fiir Sie Genuss

oder wird damit nur der Hunger gestillt? Belohnen Sie sich
manchmal durch gutes Essen? Spendet es Thnen manchmal
Trost?

In vielem sind Sie Ihrem Kind Vorbild, es lernt von Thnen,
indem es sich viele Verhaltensweisen abschaut. Benutzen
Sie Essen nicht zur Belohnung oder um Ihre Zuneigung
zu zeigen. Kinder lernen damit, Essen in Verbindung mit
Zuwendung zu bringen. Unbewusst kann dies im Erwachse-
nenalter dazu fiithren, dass Essen als ,Trostmittel“ benutzt

wird.

sl
b /| h
J::'I"}

il

i

-

iy

i

s e d g

%

L
- S

=T

ol
L

o
-

o L L

HEE

. :'.I

Haben Sie schon einmal eine Schlankheitsdidt gemacht?
Wenn ja, denken Sie dariiber nach, wie wichtig es fiir Sie

ist, schlank zu sein und was dies fiir IThre Familie bedeutet.
Falls Sie 6fters Schlankheitsdidten durchfiihren, hinterfragen
Sie kritisch Thre Vorbildfunktion fiir Thr Kind. Die Gefahr
besteht darin, dass Ihr Kind lernt, dass Essen mit schlechtem
Gewissen und Schuldgefiihlen einhergeht. Die Entwicklung
zu einem positiven Essverhalten kann somit beeintrichtigt
werden.

Wenn schlank sein fiir Sie besonders wichtig ist, konnte es
sein, dass Sie diese Erwartung auch auf Ihr Kind iibertragen.
Versuchen Sie, Ihre Aufmerksamkeit auf die Stirken und Fi-
higkeiten IThres Kindes zu richten.

Vergessen Sie nicht, Schlankheitsdidten konnen den Einstieg

in eine Essstérung fordern.




Welchen

Sport

machst du mit deiner
FAMILIE am liebsten?




Zu einem gesunden
Lebensstil gehort
auch viel

BEWEGUNG

Vermitteln Sie Threm Kind Freude an Sport und Bewegung.
Planen Sie Freizeitaktivititen gemeinsam! Bewegung for-
dert die Gesundheit und sollte schon von klein auf gefor-
dert werden. Vergessen Sie nicht, auch die kleinen Aktivi-
titen im Alltag, wie Treppen steigen, zu Fufl in die Schule
und zur Arbeit gehen, tragen zur kérperlichen Fitness bei.

Bewegung soll nicht unbedingt mit Leistungsanfor-
derung verkniipft sein. Es ist wichtig, gemeinsam
Zeit zu verbringen, es sollte nicht darum gehen,
wer der/die Beste ist, sondern das Miteinander

und der Spafl sollten im Vordergrund stehen.




NEIN, NEIN ICH MAG KEINEN FISCH,

ICH MAG EINEN HAMBURGER!

Viele Kinder mégen Fast Food besonders gerne. Verbote oder jeglicher Verzicht helfen
wenig. Finden Sie mit Threm Kind Kompromisse, wie oft Lieblingsspeisen gegessen
werden diirfen. Fiir Siiligkeiten gilt dasselbe: Verbote helfen auch hier nicht und
fithren, im Gegenteil, zu heimlichem Essen. Vereinbaren Sie mit Ihrem Kind, wie oft
und wie viel Siifles genascht werden darf.

ICH MAG GAR NICHTS ESSEN!
Lassen Sie Ihr Kind entscheiden, wie viel es essen mochte. Solange Gewicht und
Wachstum in der Norm sind, gibt es keinen Grund, sich Sorgen zu machen. Bieten

Sie, wenn moglich und nach Threm Ermessen, Alternativen an.

ICH MAG KEIN GEMUSE!

Die meisten Kinder haben Phasen, in denen sie eine Speise vorziehen. Als Mutter oder
Vater sollen Sie selbst entscheiden, ob und in welchem Ausmafd Sie den Wiinschen
Ihres Kindes nachkommen. Geben Sie auf Ihre eigenen Ressourcen (z.B. Zeit) acht,
damit Sie sich nicht iiberfordern. Versuchen Sie die Richtlinien einer ausgewogenen
Ernihrung einzuhalten, eine gewisse Flexibilitit ist aber durchaus zulissig.

Es kommt vor, dass Kinder ihre Essensvorlieben auf nur wenige Nahrungsmittel ein-
schrianken. Auch hier gilt: Solange das Gewicht und Wachstum in der Norm ist, be-
steht kein Grund zur Sorge!
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SCHAUEN SIE GENAUER HIN, WENN:
- Gewicht und Wachstum auflerhalb der Altersnorm liegen,

- sich das Verhalten auffillig verdndert hat (z. B. sozialer Riickzug),
Schlafstérungen und/oder Hiufung von Konzentrationsstorungen auftreten,

- das Kind kérperlich nicht belastbar ist (z. B. beim Spielen),

- das Kind iiber einen lingeren Zeitraum die Nahrungsaufnahme total verweigert.

Falls Sie diese Warnsignale beobachten, wenden Sie sich an eine Fachstelle.

MEIN KIND ISST ANDAUERND:

Wenn Ihr Kind andauernd isst, fragen Sie sich, welchen Grund dies haben koénnte.
Oftmals stecken Griinde dahinter, die nicht direkt mit Erndhrung im Zusammen-
hang stehen, wie z. B. Langeweile. Suchen Sie mit Threm Kind nach den Griinden
und iiberlegen Sie gemeinsam, welche Alternativen zum Essen, z.B. Freizeitbeschif-
tigungen, in Frage kimen.

Halten Sie keine Vorrite von Siifligkeiten und Knabbereien im Haus. Diese verleiten
zum Essen und Nachholen. Stellen Sie stattdessen eine Schiissel mit verschiedenem
Obst zur Verfiigung,.



MEIN KIND IST UBERGEWICHTIG, WAS TUN:

Ubergewicht im Kindesalter ist meistens Folge einer zu hohen Energieaufnahme und
einer eingeschrinkten Bewegung.

Da das Kind im Wachsen ist, kann sich dies dndern. Beobachten Sie das Gewicht iiber
einen lingeren Zeitraum und holen Sie sich erst dann fachliche Hilfe. Sie konnen sich
an Thre/n Kinderirztin/-arzt wenden. Diese/r wird die notwendigen Abkldrungen
machen und weitere Schritte mit Thnen vereinbaren.

Bei der Umstellung auf eine energiereduzierte Kost - mit weniger Zucker und we-
niger Fett - sollte die gesamte Familie mit einbezogen werden. Auch bei sportlichen
Aktivititen sollte die gesamte Familie, wenn moglich, mitmachen. Somit fillt es dem
iibergewichtigen Kind leichter, sich an die Anweisungen zu halten, und es gerit nicht

in die Auflenseiterrolle.

MEIN KIND WIEGT ZU WENIG UND

NIMMT NICHT ZU, WAS TUN:

In manchen Wachstumsphasen konzentriert sich alles in Richtung Lingenwachstum -
die Masse baut sich erst spiter auf. Dabei kann es manchmal zu leichtem Unterge-
wicht kommen.

Untergewicht kann unterschiedliche Griinde haben: Der Kérperbau kann vererbt

werden, das Kind befindet sich gerade in einem Wachstumsschub, psychische und

soziale Faktoren (z.B. Schulstress) konnen ebenfalls das Essverhalten beeinflussen.
Vorab ist es wichtig, mit der/dem Kinderirztin/-arzt abzuklidren, ob sich das Gewicht
tatsichlich im Unterbereich befindet.

WENN DIES DER FALL IST, SOLLTEN

FOLGENDE PUNKTE BEOBACHTET WERDEN:

- Hat sich das Essverhalten des Kindes im Laufe der letzten
Monate auffillig verdndert?

- Hat sich das Verhalten im Allgemeinen verdndert?

Falls das Kind kein auffilliges Verhalten aufweist, d.h. sich wie ,,iiblich verhilt, birgt
das geringe Gewicht gerade in der Wachstumsphase keinerlei Risiken in sich, beson-
ders wenn das Kind ausgewogen isst. Behalten Sie das Gewicht Ihres Kindes iiber
einen lingeren Zeitraum im Auge. Das Essen sollte in diesem Fall nicht zu einem
groflen Thema gemacht werden. Ebenso sollte das Kind nicht zwanghaft mit hochka-
lorischen Speisen und Drinks ,aufgepippelt” werden. Achten Sie auf die Einhaltung
von regelmifligen Mahlzeiten, dies unterstiitzt die Nihrstoffaufnahme.

Falls sich das Kind iiber einen lingeren Zeitraum auffillig verhilt und das Essverhal-

ten sich plétzlich gedndert hat, holen Sie sich fachlichen Rat.



