«Picky eating»: eine ganz normale Kinderphase?

Sabine Hercher, dipl. Erndhrungsberaterin FH (BSc), Basel

Es gibt Kinder, die essen und probieren alles — und es gibt Kinder, die haben eine Phase,
in der sie nur sehr wenige Lebensmittel essen. Das richtige Angebot und Geduld sind
gefragt, damit «Picky Eater» lernen, verschiedene Speisen gerne zu bekommen und
ihren Lebensmittelhorizont zu erweitern.

Kinder benétigen fur ihr Wachstum und eine optimale Entwicklung eine abwechslungsreiche, vielseitige
Ernahrung mit gesunden Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralien. Doch in der Realitét sieht die Kinder-
ernghrung oft anders aus.

Picky Eater sind ausgesprochen wahlerisch

Kinder, die ausser Spaghetti ohne Sauce, trockenem Reis und hellem Brot kaum etwas essen, werden als
«Picky Eater» bezeichnet. Ein Picky Eater hat ein dusserst wahlerisches Essverhalten. Eine geringere oder
fehlende Bereitschaft, neue Lebensmittel auszuprobieren (Neophobie), das Vermeiden von einigen bekann-
ten Speisen sowie ausgepragte Lebensmittelvorlieben sind typische Anzeichen. Oft werden ganze Lebensmit-
telgruppen wie zum Beispiel Gemuse, Friichte, Fleisch oder Fisch kaum beachtet oder gar verweigert. Eine
Ablehnung gegentiber unterschiedlichen Texturen (z.B. gebratenes Fleisch), intensiven Gertichen (z. B. von
Fisch) oder dem Aussehen der Lebensmittel (z.B. griines Gemse) schrankt die Auswahl weiter ein. Haufig
fokussieren sich diese Kinder auf einfache Kohlenhydrate (z.B. Brot oder Teigwaren). Zeitweise restriktives
Essverhalten und Veranderungen der Vorlieben von heute auf morgen ist bei Kleinkindern ebenso wie bei
Vorschulkindern weit verbreitet und oft eine normale Phase in deren Entwicklung.
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Natiirliche Entwicklung

Fur die Entwicklung gesunder Lebens-
mittelvorlieben und Essgewohnheiten ist
es wichtig, dass Kinder von klein auf mit
einer Vielzahl von Lebensmitteln in Kon-
takt kommen. Sauglinge haben von Ge-
burt an eine angeborene Vorliebe fur
susse Speisen und neigen dazu, saure
und bittere Lebensmittel (z.B. gewisse
Obst- und Gemdsesorten, saure Sa-
latsaucen) abzulehnen. Die schrittweise
Entwohnung von der stissen Muttermilch
und die gleichzeitige Umstellung auf Bei-
kost sowie eine ausgewogene Ernahrung
kénnen deshalb zur Herausforderung
werden. Die Kinder miissen verschiedene
Geschmacksrichtungen kennen und ak-
zeptieren lernen und mit unterschiedlichen Texturen, Geschmackern, Gertichen und Beschaffenheiten von
Lebensmitteln vertraut werden. Dass dieser Prozess bei so vielen unterschiedlichen neuen Lebensmitteln
seine Zeit beansprucht, liegt auf der Hand. Bereits kleine Erfolge bedeuten meist grosse Schritte fur die Kin-
der.

Erndhrungserziehung

Studien belegen, dass Kinder haufiger Picky Eater sind, wenn sie unter Druck essen mussen oder wenn Nah-
rung als Belohnung fur Verhalten eingesetzt wird. Eine positiv bestarkende Erndhrungserziehung ist deshalb
enorm wichtig. Sie unterstutzt das Kind bei der Wahrnehmung seines Hunger- und Sattigungsgefihls und
beinhaltet eine Aufteilung der Verantwortung zwischen Betreuungspersonen und Kind: So stellen die Er-
wachsenen die Mahlzeit bereit und das Kind entscheidet, wie viel es wovon essen méchte.

Fazit

Werden im Kleinkindesalter immer wieder unterschiedliche Lebensmittel mit verschiedenen Geschmackern
und Konsistenzen angeboten, pragt dies die langfristigen Erndhrungsvorlieben. Im Allgemeinen wollen Kinder
das essen, was alle anderen essen. Haben Sie Vertrauen und praktizieren Sie das Motto: «Wir essen zusam-
men, wir essen das gleiche Essen und wir geniessen es!»
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7 Tipps im Umgang mit Picky Eatern
e Stellen Sie gesunde, kindgerechte Mahl-
zeiten zur Verflgung. Vertrauen Sie da-
rauf, dass sich die Phase des wéhlerischen
Essens wieder legt und das Kind offener
wird, neue Speisen zu probieren. Fur die

Zwischenzeit finden Sie hier einige Tipps.

Gemeinsam essen
- Stets dasselbe Men fur alle servieren
- Entspannte Tischgesprache férdern eine positive Atmosphére
- Kinder sollen sich nicht Uberwacht fuhlen
Selbstbestimmung
- Auswahl gesunder Lebensmittel anbieten
- Was und wieviel gegessen wird, entscheidet das Kind
- Sattigungsgefihl respektieren
Prasentation
- Essen farbig und originell anrichten
- Kulinarische Geschichten erzihlen (z.B. Brokkoli sind kleine Baume etc.)
- Bekannte Speisen mit unbekannten kombinieren
Essensverweigerung
- DasKind soll am Tisch bleiben (zu sehen, was die andern essen, ist wertvoll fir den Kontakt mit Lebens-
mitteln)
- Aushalten und die Aufmerksamkeit auf das Positive lenken nimmt Druck
- Mit Essen weder belohnen noch bestrafen
Uben und Geduld bewahren
- Immer wieder neue Nahrungsmittel auftischen
- Speisen werden oft erst nach ca. 15x Probieren vertraut und akzeptiert
- Fenchel auf dem Teller, Aufspiessen mit der Gabel und Ablecken sind Vorstufen von Probieren
Kinder einbeziehen
- Kinder zum Einkauf mitnehmen
- Kinder beim Zubereiten von Speisen helfen lassen
- Kontakt und Miterleben (z.B. frische Krauter wachsen sehen) weckt Neugier
Vorbildfunktion
- Essenam Tisch loben und positiv dartiber sprechen
- Positive Haltung vorleben
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