ERZIEHUNG

»Mit allen Sinnen«

Wie helfe ich meinem Kind, gesund und
genussvoll zu essen? Berthold Koletzko, Vorsitzender
der Stiftung Kindergesundheit, halt
Nudeln mit Ketchup nicht fiir eine Katastrophe -
und gibt besorgten Eltern einen Rat.

SPIEGEL: Herr Koletzko, wann entwickeln
Kinder ihren Geschmack?

Koletzko: Schon in der frithen Kindheit bil-
den sich unsere Priferenzen aus. In den
ersten Lebensmonaten sind Kinder fiir neue
Geschmackserfahrungen besonders offen.
Deshalb ist es wichtig, Kinder friih alles pro-
bieren zu lassen. Nach dem ersten Geburts-
tag brauchen sie keine spezielle Nahrung
mehr. Sie kénnen dann fast alles essen - und
das sollten sie auch.

SPIEGEL: Die meisten Eltern wiinschen
sich, dass ihr Kind gesund und genussvoll
isst. Wie gelingt das?

Koletzko: Zuerst einmal ist es wichtig, Kin-
der als eigenstiindige Individuen zu respek-
tieren und auch so zu behandeln. Man sollte
kein Kind zwingen, etwas zu essen - viel
mehr sollte man es dazu ermutigen. Man
muss Kindern Gestaltungsspielraum geben,
um Essen aktiv zu erleben. Das bedeutet:
das Kind mit zum Einkaufen zu nehmen, es
in Auswahl und Zubereitung, aber auch in
Decken und Abriumen des Tisches ein-
zubeziehen.

SPIEGEL: Das fiihrt aber oft zu Schmiererei
und kaputtem Geschirr ...

Koletzko: Schon Kleinkindern kann man
mehr zutrauen, als manche Eltern und
Grofleltern denken. Ab dem zweiten Le-
benshalbjahr sollte man dem Kind auch
Gelegenheit geben, selbst zu essen. Es ist
vielleicht der mithsamere Weg, wenn das
Kind die Nahrung selbst aussucht und
zum Mund fithrt, denn so landet auch mal
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etwas auf dem Boden. Aber es lohnt sich,
dem Kind diese Freiheit des Selbstlernens
zu geben.

SPIEGEL: Freiheit ist also das Zauberwort?
Koletzko: Da ist etwas dran. Insbesondere
im Alter zwischen einem Jahr und drei Jah-
ren ist es entscheidend, dass man Kindern
die Chance gibt, die Vielfalt von Lebensmit-
teln zu erkunden und verschiedene Ge-
schmicke mit allen Sinnen zu erfahren.
Aber neben der Freiheit zum Experimentie-
ren spielt auch die Vorbildfunktion eine
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wichtige Rolle. Kinder lernen vor allem
durch Nachahmen - das gilt fiirs Sprechen,
aber auch fiirs Essen. Ich kann mein Kind
nicht dazu bringen, Gemiise zu essen, wenn
ich es selbst nicht anriihre.

SPIEGEL: Trotzdem essen viele Kinder lie-
ber wochenlang Nudeln mit Ketchup, was
unter Erwachsenen die Sorge der Mangel-
erniihrung schiirt. Eltern haben das Gefiihl,
gescheitert zu sein. Was raten Sie, wenn Kin-
der immer das Gleiche fordern?

Koletzko: Meine wichtigste Botschaft an
alle Eltern: Bleiben Sie gelassen! Viele El-
tern nehmen das Thema Essen sehr ernst.
Voriibergehende Fiitterprobleme sind im
Kleinkindalter eher die Regel als die Aus-
nahme. Bis zum dritten Lebensjahr sind
viele Kinder sogenannte Picky Eater, also
besonders wihlerische Esser, die etwa Ge-
miise und Obst regelmiBig zuriickweisen.
Daran sollten Eltern nicht verzweifeln.
Denn diese Phasen gehen wieder voriiber.
SPIEGEL: Wie stelle ich trotzdem sicher,
dass es meinem Kind an nichts fehlt?
Koletzko: Die Phasen der eintonigen Er-
nihrung sind fiir die meisten betroffenen
Kinder v6llig unbedenklich. Entscheidend
ist, dass man dem Kind immer wieder ge-
sunde Erndhrung anbietet. Essen muss
Spafl machen. Es hilft, den Gemiiseteller
bunt anzurichten, mit Farben und Formen
zu experimentieren. Nehmen Sie die Wiin-
sche Thres Kindes ernst. Lassen Sie es selbst
entscheiden, ob es beim Einkauf die Mohre
oder lieber die Gurke kaufen méchte.
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