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Welche Probleme sind besonders häufig, welche müssen

besonders ernst genommen werden?

Am häufigsten klagen Eltern über «schnäderfrässige» Kinder, die
sehr viele Lebensmittel verschmähen. Sie machen sich Sorgen über
die Entwicklung ihres Sprösslings, wenn dieser zum Beispiel keine
Früchte und kein Gemüse isst. Häufig kommt es in diesem Zusam-
menhang zu regelrechten Machtkämpfen bei Tisch – die Eltern ha-
ben liebevoll gekocht, das Kind verweigert.

Ein weiteres häufiges Problem sind schlechte Tischsitten. Über-
und Untergewicht sowie Lebensmittelallergien oder andere Krank-
heiten, die mit der Ernährung zusammenhängen, sind dagegen et-
was seltener.

Wenn ein Kind plötzlich abnimmt und andere Krankheitszeichen
dazukommen, wenn es mit Durchfall, Erbrechen oder Ausschlägen
auf den Genuss bestimmter Lebensmittel reagiert, sollten Sie eine
Kinderärztin um Rat fragen. Bedenken Sie, dass Magersucht heute
früher auftritt als noch vor 20 Jahren. In der Regel schadet es aber
einem gesunden Kind nicht, wenn es einmal eine Mahlzeit auslässt.
Wenn es also partout nicht essen will, soll es dies bleiben lassen.
Kein gesundes Kind verhungert freiwillig.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Tischsitten für
kleine Kinder» (S. 72), «Esstheater? Nein danke!» (S. 151), «Ernäh-
rung und Krankheiten» (S. 181).

Ich weiss zwar, dass man täglich fünf Portionen Früchte,

Gemüse und Salat verzehren sollte, mein Kind kommt aber nie

auf diese Menge. Was soll ich tun?

Sind Sie sicher, dass Ihr Kind zu wenig kriegt? Kinderportionen sind
recht klein. Eine Portion Früchte, Gemüse oder Salat ist so gross wie
die eigene Faust. Da ein Kind kleine Hände hat, decken eine Manda-
rine, ein halber Apfel, 1 dl Orangensaft, eine Karotte und drei Dörr-
aprikosen diesen Tagesbedarf bereits ab.

Greifen Sie ruhig ab und zu auf Dörrobst, Fruchtsaft und even-
tuell Tiefkühlgemüse oder vorgewaschene Salate zurück. Häufig ist
ja das Waschen und Rüsten der Grund, warum nicht mehr von den
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gesunden Pflanzen auf den Teller kommt. Zwar haben einige dieser
Produkte etwas weniger Vitamine, bei fünf Portionen am Tag ist dies
jedoch unerheblich.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Anforderungen
an die Kinderernährung» (S. 90), «Früchte, Gemüse, Salat» (S. 97),
«Wovon braucht mein Kind wie viel?» (S. 125).

Unsere dreijährige Tochter meidet Gemüse, Obst und

Salat konsequent. Wie kommt sie zu den nötigen Vitaminen

und Mineralstoffen?

Ohne Früchte, Gemüse und Salat ist eine gesunde Ernährung tatsäch-
lich kaum möglich. Kleine Kinder mögen bittere und saure Sachen
meistens noch nicht, süsse dagegen schon. Nehmen Sie beimKochen
und Einkaufen darauf Rücksicht. Gemüse zumDippen ist besser ge-
eignet als Salat an einer sauren Sauce, süsse Pfirsiche und Bananen
werden selten abgelehnt.

Viele Kinder mögen frisch gepresste Säfte, zum Beispiel Apfel-
Fenchel-Karotten-Saft. Sie sind ebenfalls äusserst vitaminreich und
gewöhnen die Kleinen an den neuen Geschmack. Wenn sie beim
Kochen mithelfen dürfen, sind Kinder ebenfalls eher bereit, neue
Lebensmittel zu probieren. Bieten Sie Ihrer Tochter verschiedene
Früchte und Gemüse an, damit sie die Wahl hat.

Machen Sie bei Tisch so wenig Aufhebens wie möglich um die
Essverweigerung Ihrer Tochter. Je stärker Sie reagieren, um so
schneller ergeben sich Machtkämpfe. Gehen Sie (und die andern
Personen am Esstisch) aber mit gutem Beispiel voran. Sie werden
von Ihrer Tochter als Vorbild kopiert. Nützt alles nichts, können Sie
mit Zusatzpräparaten wie Burgerstein VitaMini oder Jemalt die Vita-
min- und Mineralstoffversorgung sicherstellen.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Vorlieben und
Abneigungen» (S. 62), «Kauen und Schlucken» (S. 71), «Anforde-
rungen an die Kinderernährung» (S. 90) sowie «Früchte, Gemüse,
Salat» (S. 97).
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Wenn ich ehrlich bin, koche ich ständig dieselben fünf Menüs:

Spaghetti bolognese, Fischstäbchen, Würstchen im Teig etc.

So essenmeine Kinder alles. Aber mir macht das Essen und Kochen

keinen Spass mehr.

Es geht nicht nur um das, was Ihre Kinder gernemögen, auch Sie sol-
len auf Ihre Kosten kommen. Eine einseitige Ernährung hindert Ihre
Kinder daran, neue Geschmacksrichtungen auszuprobieren, und ist
von den Nährstoffen her nicht eben ausgewogen. Besuchen Sie ei-
nen Kochkurs, kaufen Sie sich ein gutes Kochbuch und machen Sie
einen neuenMenüplan. Lassen Sie Ihre Kinder beim Kochenmithel-
fen, dann essen sie die ungewohnten Speisen nachher lieber.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Menüplanung
schont die Nerven» (S. 106), «Kinder in die Küche!» (S. 153).

Wie merkt man, ob dem Kind ein Lebensmittel zutiefst

widerstrebt oder ob es dieses nur deshalb nicht isst, weil es

dann mehr Aufmerksamkeit bekommt?

Jeder Mensch hat Speisen, die er weniger mag. Wenn es sich dabei
aber um sehr viele Lebensmittel handelt, wenn jemand zum Bei-
spiel jede Gemüsesorte ablehnt, stecken andere Gründe dahinter.
Dieses Problem kann gelöst werden, wenn jedes Familienmitglied
eine bestimmte Anzahl Lebensmittel abwählen darf, zum Beispiel
drei (Champignons, Leber, Spinat). Alles andere wird probiert. So
können Machtkämpfe vermieden und trotzdem die Abneigungen der
Kinder respektiert werden. Die Mutter hat es natürlich am einfachs-
ten: Sie kocht meistens und bereitet in der Regel keine Gerichte zu,
die sie selber nicht mag…

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Esstheater? Nein
danke!» (S. 152).

Wissen Kinder von Natur aus, was sie essen müssen, um gesund

zu bleiben? Wissen sie, was sie brauchen?

Studien haben gezeigt, dass Kinder bis zu einem gewissen Grad spü-
ren, was sie brauchen. Allerdings darf man nicht vergessen, dass sie
auch auf den Gruppendruck Gleichaltriger reagieren, erwachsenen

Die zehn wichtigsten Fragen16



Vorbildern nacheifern und sich von Werbung und farbigen Verpa-
ckungen beim Einkaufen verführen lassen.Wer seinen Kindern blind
vertraut in der Meinung, diese wüssten schon, was ihnen gut tue,
kann sich deshalb täuschen. Eins wissen Kinder aber von Geburt an
ganz genau:Wann sie satt sind. Dies sollte man respektieren und sie
nicht zumWeiteressen zwingen, sonst verlieren sie die Fähigkeit, ihr
Sättigungsgefühl wahrzunehmen.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Kinder im Vor-
schulalter» (S. 62), «Das braucht Ihr Kind» (S. 89), «Brainfood für
Schulkinder» (S. 125).

Inwieweit beeinflussen die Eltern das Essverhalten der Kinder?

Auch hier gilt das Sprichwort: «Der Apfel fällt nicht weit vom Stamm.»
Ein Kind, dessen Eltern gerne neue Gerichte ausprobieren und selbst
«Allesesser» sind, wird meistens selbst auch ein guter Esser. Betitelt
der Vater den Salat hingegen als «Grünzeug für die Hasen», ist es
kein Wunder, wenn die Kinder Salat ebenfalls ablehnen. Die Prä-
gung durch das elterliche Vorbild ist viel stärker als diejenige durch
Klassenkameraden, da dieser Einfluss erst später auftritt. Die Ge-
schmacksbildung der Kinder hingegen beginnt bereits vor der Ge-
burt, weil schon das Fruchtwasser je nach der Ernährung der Mutter
immer wieder anders schmeckt.

Mehr Informationen finden Sie in den Kapiteln «Vorbilder am
Tisch» (S. 65), «Esstheater? Nein danke!» (S. 152).

Meine Kinder haben regelrechten Heisshunger auf Süssigkeiten.

Was soll ich tun?

Überprüfen Sie den Menüplan Ihrer Kinder. Die Vermutung liegt
nahe, dass ihr Blutzuckerspiegel zu grossen Schwankungen unter-
worfen ist. Das führt zu Heisshungerattacken auf Süssigkeiten. Be-
vorzugen Sie Lebensmittel mit einem niedrigen glykämischen Index,
also Vollkornprodukte, Früchte, Gemüse undMilchprodukte. Beson-
ders Lust auf Süssigkeiten haben manchmal auch Kinder, die davon
keine oder nur ganz wenig bekommen. Verbieten Sie Süssigkeiten
nicht, sie sind nur dann ungesund, wenn sie im Übermass gegessen
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werden. Ab und zu eine Reihe Schokolade oder eine Kugel Glace ge-
hört zur Kinderernährung. Verbote reizen dagegen erst recht.

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Zauberformel glykä-
mischer Index» (S. 139).

Mein Patenkind hat sehr zugenommen und ist schon richtig dick.

Soll ich seinen Eltern etwas sagen?

Da viele Eltern das Übergewicht ihrer Kinder verharmlosen, ist es
manchmal hilfreich, wenn eine Bemerkung von aussen kommt. Ge-
hen Sie vorsichtig vor, um die Eltern nicht zu kränken. Am besten er-
zählen Sie von Ihren Beobachtungen. Geben Sie Ich-Botschaften nach
dem Motto: «Mir ist aufgefallen, dass…», «Mein Patenkind hat mir
erzählt, sie werde in der Schule wegen ihres Bauches gehänselt.» etc.
Greifen Sie keinesfalls die Eltern an,machen Sie keine Vorwürfe. Aber
bieten Sie Hilfe an. Zum Beispiel, indem Sie mit dem Kind einmal
pro Woche Sport treiben. Dicke Kinder leiden meistens sehr. Wenn
Sie Ihrem Patenkind beim Abnehmen helfen, ist es Ihnen danbar.

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Kampf dem Über-
gewicht» (S. 167).

Meine zehnjährige Tochter macht bereits zum dritten Mal

eine Diät. Dabei ist sie sehr schlank. Was soll ich tun?

Suchen Sie das Gespräch mit ihr. Fragen Sie sie, warum sie die Diät
macht. Was gefällt ihr nicht an ihrem Körper? Leben Sie ihr vor,
dass man mit seinem Körper zufrieden sein kann. Erklären Sie Ihrer
Tochter die Grundlagen einer gesunden Ernährung und kochen Sie
normal, aber nicht extra fettreich. Fragen Sie den Kinderarzt umRat,
zusammen können Sie Ihre Tochter eher davon überzeugen, dass sie
schlank genug ist. Vielleicht will sie aber auch nur vermehrte Auf-
merksamkeit am Esstisch und merkt, dass sie diese mit ihrem Diät-
verhalten bekommt. Dann sollten Sie ihr diese Zuwendung anders
geben, etwa mit einem gemeinsamen Ausflug. Nützt alles nichts,
braucht Ihr Kind fachliche Hilfe.

Mehr Informationen finden Sie im Kapitel «Schlank oder schon
krank?» (S. 189).
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