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Wie Kinder essen lernen

Das Essverhalten von Kindern ist wahrscheinlich
auch in deinem Alltag immer wieder Thema.
Aber nicht immer fallt es uns leicht, das Verhal-
ten zu verstehen und es richtig einzuschétzen.
Was gestern noch geschmeckt hat, wird heute
abgelehnt oder umgekehrt.

In der Kita sitzen viele verschiedene ,Ess-Ty-
pen” am Tisch. Unser Essverhalten wird namlich
durch viele verschiedene Faktoren beeinflusst:

* biologische Vorgénge
* kulturelle Pragungen

= Erziehung

Schon im Mutterleib nimmt das ungeborene
Kind Uber das Fruchtwasser Aromen auf, die
durch die Essgewohnheiten der Mutter be-
stimmt sind. Und auch in die Muttermilch geht
ein Teil der Aromen Uber. Die Geschmacksent-
wicklung beginnt also sehr froh.

Die Entwicklung der Sinne, des Stoffwechsels
und der Organe, die Motorik sowie der Zahn-
status sind fUr das HeranfUhren ans Essen
sehr wichtig. Abhéngig von der korperlichen
Entwicklung, kdnnen Kinder daher verschiede-
ne Lebensmittel in unterschiedlicher Form und
Konsistenz essen.

Angeborene Vorlieben und Abneigungen der
Grundgeschmacksarten:

® SUBes lieben wir fast alle. Ein sUBer Ge-
schmack signalisiert unserem Korper, dass
ein Lebensmittel ungiftig, also sicher ist.
AuBerdem sind reife, sURe Frichte reich an
Energie, Vitaminen und Mineralstoffen.

= Bittere und saure Lebensmittel werden von
Babys und Kleinkindern eher abgelehnt, denn
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das Sicherheitsprogramm des Kdrpers sagt
ihnen, dass sie unreif, verdorben oder giftig
sein kénnten.

= Salziges wird in gewissen Mengen akzep-
tiert, denn der Korper braucht kleine Men-
gen des Mineralstoffs. Auch der Geschmack
Umami, der als wurzig oder fleischig be-
schrieben werden kann, gibt dem Korper ein
positives Signal — er weist darauf hin, dass
die Nahrung EiweiB enthalt.

= AuBerdem werden oft fettreiche Lebensmit-
tel bevorzugt, denn sie haben einen hohen
Energiegehalt und machen lange satt. Das
ist besonders wichtig, wenn der Magen noch
klein und der Bedarf an Energie hoch ist.

Weitere angeborene Programme:

Der Mere-Exposure-Effekt beschreibt die An-
naherung und die Gewdhnung an Lebensmittel
durch wiederholtes Probieren. Kinder lernen
neue Geschmackseindricke nach und nach
mit allen Sinnen kennen und speichern sie als
sicher ab, wenn sie gut vertragen werden. Der
Mere-Exposure-Effekt sorgt also fur dauerhafte
Geschmacksvorlieben. Wirden wir aber immer
nur das essen, was wir kennen und mogen,
wurden wir sicher sehr einseitig essen.

Die spezifische-sensorische Sattigung — auch
JVielfalt-Programm® genannt — sorgt dafUr,
dass das nicht passiert. Wenn wir Uber einen
l&ngeren Zeitraum immer wieder das gleiche
essen, setzt dieser Effekt ein und wir mégen
das Gericht plotzlich nicht mehr. Das Programm
schutzt uns also vor einer einseitigen Lebens-
mittelauswahl und somit auch vor einem Nahr-
stoffmangel.
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Neue, unbekannte Lebensmittel werden von
Kindern, verstérkt zwischen dem zweiten und
sechsten Lebensjahr, haufig abgelehnt. Die
Reaktion kann auch sehr plétzlich auftreten. Die
sogenannte Neophobie hat einen Grund: Kinder
in dieser Altersspanne werden mobiler und
selbststandiger und kdnnten sich etwas Giftiges
in den Mund stecken. Durch wiederholtes An-
bieten, ganz ohne Zwang, kann die Neophobie
aber meist irgendwann Uberwunden werden.

Genetische Pragungen und
Programme

Diese genetischen Pragungen und Programme
sind heute noch wichtig und pragen das Verhal-
ten von Kindern beim Essen lernen. Sie werden
also durch die Sicherheits- und Schutzprogram-
me ihres Korpers beeinflusst. So kdnnen sie
sich ganz intuitiv vor einer einseitigen Ernah-
rung schutzen.

Kinder verlassen sich auch noch viel starker auf
ihre inneren Signale wie Hunger und Durst. Je
alter sie werden, desto starker werden diese
inneren Signale durch &uB3ere Signale, also vor-
gelebte Strukturen, Uberlagert.

Um Kinder dabei zu unterstUtzen, ein gutes
Verhaltnis zum Essen aufzubauen, braucht es
Erwachsene, zu denen sie eine gute Bindung
haben und die ihnen eine positive Einstellung
zum Essen vorleben.

Kinder brauchen bis zu 20 Kontakte zu einem
Lebensmittel, bis sie es vollstdndig erkundet
haben und einschatzen konnen. Dabei geht es
nicht gleich ums Probieren oder um den Ge-
schmack, sondern vor allem um Sicht-, Hor-,
FUhI- und Riechkontakte.

Tipps, die dabei helfen kénnen Kinder an
neue Lebensmittel heranzufUhren:

* Kinder sind neugierig und wollen ihr essen
entdecken. Lass daher zu, wenn Gurken-
tUrme gebaut werden oder Kartoffeln und
Erbsen Gesichter auf dem Teller entstehen.

Solange achtsam mit den Lebensmitteln
umgegangen wird, kdnnen Kinder mit dem
Essen ,spielen”.

= Jedes GemuUse hat ganz unterschiedliche Ge-
schmackserlebnisse zu bieten. Vielleicht mag
ein Kind gekochte Méhrenstucke nicht, aber
klein gestampft als PUree oder geraspelt als
Salat schmeckt das gleiche Gemise schon
wieder ganz anders.

® Gibt es heute etwas zum ersten Mal? Dann
sollte die Portion moglichst klein ausfallen,
um die Kinder nicht zu Uberfordern. Wenn’s
geschmeckt hat, gibt es einen Nachschlag.

= GemUse-Sticks aus Gurken oder Paprika mit
einem Dip bieten ein aufregendes Esserleb-
nis, denn hier geht es weniger ums Sattwer-
den, sondern darum, Spal zu haben und
Krachendes, Buntes und Saftiges zu erleben.

= Bitterer Kohl oder auch Spinat kann mit
vertrauten und geliebten Komponenten wie
Nudeln oder Kartoffeln kombiniert werden
und wirkt dann gleich viel sympathischer.

® Bei Lebensmitteln wie Brokkoli, die meist
eher abgelehnt werden, ist es umso wichtiger
sie in angenehmer Atmosphére anzubieten —
ganz ohne Zwang. Das sorgt fur eine positive
Grundstimmung.

Bis Kinder sich von neuen Lebensmitteln Uber-
zeugen lassen, braucht es oft viel Zeit. Daher ist
es wichtig, dass sie immer wieder angeboten
und nicht einfach vom Speiseplan gestrichen
werden, nur weil der Grinkohl beim letzten
Essen kaum angerUhrt wurde.

Unser Kitaessen

Hast Du noch Fragen? Dann nimm Kontakt zu
uns aufl

www.unser-kitaessen.de/kontakt
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