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Ernahrung beim Kleinkind

Liebe Eltern,

Die Ernahrung von Kleinkindern ist nicht immer leicht, und es gibt daflir keine ,Patentrezepte®.
Wir mdchten Ihnen im Folgenden einige Grundsatze und Regeln nennen, die fiir einen gesunde
Ern&hrung sinnvoll sind.

Den wichtigsten Beitrag zur Ernahrungserziehung leistet das Ernahrungsverhalten der Eltern.
Was sie gerne essen, wird auch am ehesten von lhren Kindern akzeptiert werden. Die Eltern
sollten deshalb fir ein reichhaltiges Angebot nahrstoffreicher Lebensmittel sorgen.

Der Esstisch darf aber nicht zum "Kampfplatz" werden, denn sonst wird der Streit ums Essen
leicht zum "Dauerbrenner" in der Familie. Berlicksichtigen Sie deshalb bei der
Lebensmittelauswahl die Vorlieben und den Geschmack lhrer Kinder, aber lassen Sie sich nicht
von ihnen diktieren, was Sie auf den Tisch bringen dirfen. Nicht die Vorlieben Ihrer Kinder
bestimmen, was es gibt, sondern Ihr Wissen um eine gesunde und bedarfsgerechte Ernahrung.

Es ist ganz normal, wenn Kinder bestimmte Speisen ablehnen. Problematisch wird es erst,
wenn Kinder eine wichtige Lebensmittelgruppe (z. B. Gemuse) vollstadndig ablehnen oder ihren
Hunger Uberwiegend aulRerhalb der Hauptmabhlzeiten stillen. So weit sollten Sie es gar nicht erst
kommen lassen!

Ab dem ersten Lebensjahr kénnen Kinder am Tisch mit essen. Nehmen Sie die Mahlzeiten
deshalb so oft wie méglich gemeinsam am Familientisch ein. Ein fester Mahlzeitenrhythmus ist
hilfreich: Essen Sie dreimal am Tag etwa zur gleichen Zeit mit Ihrem Kind. Sie zeigen lhrem
Kind, was schmeckt. Essen Sie mit Lust und Ruhe, dann wird Ihr Kind dies auch Ubernehmen.
Wenn das Kind trotzdem einmal wenig oder nichts gegessen hat, sollte es bis zur nachsten
Mabhlzeit nicht hungern missen. Ein Stiick Brot, Obst oder Gemise oder ein Glas Milch
zwischendurch sind angemessen. Die nahrstoffreichen Lebensmittel der Hauptmahlzeit sollten
aber keinesfalls durch SuRigkeiten oder Snackprodukte ersetzt werden. Die Zwischenmahlzeit
darf nicht so attraktiv sein, dass es sich fir das Kind "lohnt", bei der Hauptmahlzeit nichts zu
essen.

Mag Ihr Kind bestimmte Speisen nicht — Kohl oder Lauch lehnen viele Kinder ab, auch
phasenweise Fleisch oder Kase — so kann es auch andere Dinge essen, z.B. Nudeln, Kartoffeln
oder Gurke. Beachten Sie bitte: Kinder dirfen essen, sie miussen nicht essen. Kein Kind wird
freiwillig verhungern. Machen Sie sich deshalb keine Sorgen, wenn Ihr Kind wieder einmal "isst
wie ein Spatz". Das Kind holt es wieder nach.

Kinder empfinden Essen oft als lastige Unterbrechung ihres Spiels. Sie spiren momentan
keinen Appetit, bekommen jedoch recht bald nach der Familienmahlzeit Hunger. Dem sollten
Sie konsequent vorbeugen! Bestehen Sie darauf, dass Ihr Kind sich bei den Mahlzeiten
wenigstens fur 10 Minuten mit an den Tisch setzt. Meist kommt dann auch der Appetit. Der
Teller muss nicht leergegessen werden. Wenn bei Ihrem Kind "die Augen oft gréf3er sind als der
Magen", lassen Sie es nur kleine Portionen nehmen und lieber 6fter nachfassen.
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Wenn lhr Kind etwas probieren soll: Lassen Sie zu, dass es nur eine winzige Menge versucht.
Wenn es dann mehr mdchte: kein Lob, denn Essen ist keine Leistung, und Kinder sollten sich
nicht angewohnen, fur das Essen durch Worte oder kleine Geschenke belohnt zu werden.
Wenn Ihr Kind die Speise weiterhin ablehnt: Akzeptieren Sie auch das ohne Diskussion. Bieten
Sie die Speise bei anderer Gelegenheit beilaufig wieder an. Der Geschmack &ndert sich bei
Kindern oft schnell.

Einige spezielle Ratschlage:

Viele Lebensmittel lassen sich so anbieten, dass sie fur Kinder attraktiver werden. Hier ist lhr
Einfallsreichtum gefragt: Manche Kinder mégen z. B. Gemuse nur roh und Salat nur ohne
Marinade. Dieser Vorliebe kann man ohne zuséatzlichen Zeitaufwand entgegenkommen. Kleine
Formen und bunte Farben sprechen Kinder an: Gemiise als leckere Sol3e oder einmal mit
Foérmchen ausgestochen schmeckt auch vielen "Gemisemuffeln”. Gemise schmeckt als
"Fingerfood" mit einem Quarkdip oder als Dekoration auf einem belegten Brot. Es lasst sich
geraspelt oder puriert in Auflaufen, Suppen und Sol3en "verstecken".

Kinder, die z. B. Milch nicht gern trinken, akzeptieren haufig Milchmixgetranke. Joghurt, Pudding
oder Frichtequark sind oft beliebte Nachspeisen oder Zwischenmahlzeiten; es darf ruhig auch
mal ein Milchspeiseeis sein. Milch lasst sich aul3erdem in Suppen, Sol3en, Brei (z. B. Griel3brei,
Kartoffelbrei) und Auflaufen (z. B. Reisauflauf) verarbeiten. Auch mit K&se Uberbackene
Speisen mogen viele Kinder gern. Ebenso lassen sich bei den anderen Lebensmittelgruppen
viele Moglichkeiten finden, sie durch entsprechende Auswahl oder Zubereitung den Kindern
schmackhatft zu machen.

Ermdglichen Sie IThrem Kind méglichst vielfaltige Erfahrungen mit Grundnahrungsmitteln: Kinder
sind wissbegierig und lernen gern. Nehmen Sie Ihr Kind zum Einkauf mit und erkléaren Sie ihm,
woher die Lebensmittel kommen. Wenn Sie einen Garten haben, lassen Sie Ihr Kind z. B.
bewusst erleben, wie ein Radieschen wachst, oder lassen Sie es die Krauter flir den Salat
ernten. Lassen Sie lhr Kind oft in der Kiiche "mithelfen”. Auf diese Weise lernt es, den Wert
einer selbst zubereiteten Mahlzeit aus frischen Zutaten zu schatzen.

Quelle:

Gudrun Donig
Bayerische Landesanstalt fiir Erndhrung

Kinder- und Jugendarztliche Praxis ¢ Deichhausweg 2, 21073 Hamburg ¢ Tel.: 77 13 73



