V VID

suchtpravention

Lebensgenuss oder Krisengebiet?

Die natirlichste Sache der Welt ist zum Problemfall geworden. Kinder essen beinahe so seltsam
wie Erwachsene: zu viel, zu wenig, zu schnell, zu ungesund, zu gesundheitsfanatisch. Manche
lernen, dass man Essen anstelle von Zuwendung bekommt oder auch, dass man mit heikler Ver-
weigerung Aufmerksamkeit erregen kann.

Worauf Sie achten sollten und was lhren Kindern in Bezug auf Essen gut tut, haben wir fur Sie
zusammengefasst:

9 GEDANKEN ZUM THEMA ,KINDER UND ESSEN"“

1 Erwachsene sind immer ,vorbildliche” Esserinnen
Was wir selbst essen und wie wir tber Ernahrung sprechen, wirkt sich deutlich auf unsere Kin-
der aus. Didten sind haufige Ausléser von Essstorungen, und extreme Einstellungen der Eltern
spielen dabei oft eine groB3e Rolle. Finden Sie Ihre Form von ,,gesundem MittelmaB”. Erlauben
Sie dabei Ilhrem Kind, seine eigenen Essgewohnheiten zu entwickeln, ganz gleich, ob Sie es
lieber ,bio”, , kalorienbewusst” oder ,deftig” mégen.

2 Essen ist zwischenmenschliche Kultur
Achten Sie auf abwechslungsreiche Mahlzeiten und lassen Sie durchaus zu, dass lhr Kind lieber
die Beilage isst, als das Hauptgericht. Gemeinsames Essen hei3t auch Gemdtlichkeit. Oft dient
der Mittagstisch zum Austragen von Debatten. Dadurch geht die genussvolle Gemeinschaft ver-
loren. Berufen Sie lieber nach dem Essen einen Familienrat im Wohnzimmer ein, wenn es Wich-
tiges zu besprechen gibt.

3 Essen eignet sich nicht als ErziehungsmaBnahme
Lob und Strafe sollten nichts mit Essen zu tun haben. Wenn ein Baby satt ist, dreht es den Kopf
weg. Dagegen hilft auch kein ,Léffelchen fur den Papa.” Durch Zwang verlernen Kinder zu er-
kennen, was ihnen gut tut und wann sie satt sind. Auch das Beruhigen durch , Flaschchen” oder
SuBigkeiten ist langerfristig nicht zum Stressabbau geeignet. Nehmen Sie sich, wenn méglich,
lieber Zeit fir ein gemeinsames Spiel. Essen als ,Seelentréster” ist ein anerzogenes Verhalten,
das bis ins Erwachsenenalter Probleme bereitet.




4 Nicht jede heikle Phase ist Verweigerung
Jedes Kind durchlauft immer wieder Phasen, in denen es wenig oder nur Bestimmtes isst. Re-
agieren Sie bei heiklem Essverhalten ruhig und gelassen. Der Familienspeiseplan soll weder
einseitig noch ein Wunschkonzert sein. Bieten Sie einfache Selbstverpflegung als Alternative
an (Honigbrot 0.A.). Denken Sie daran: Was auf den Tisch kommt, bestimmen Sie, was das Kind
davon isst, bestimmt lhr Kind. Oft |6st sich die Spannung auch, wenn die Verpflegung hin und
wieder durch jemand anderen ibernommen wird (GroBeltern oder Kinderbetreuung).

5 Essen kann Probleme verdecken
Wenn lhr Kind bei jeder Gelegenheit isst, versuchen Sie gemeinsam zu erkunden, warum es das tut.
Isst es aus Hunger, Frust, Uberforderung oder will es eigentlich Zuwendung? Nehmen Sie die ,klei-
nen Sorgen” lhres Kindes ernst. Kinder geben meist erkennbare Signale, ob sie eher Geborgenheit
brauchen oder mehr Selbstandigkeit. Kindliche Wiinsche sind nicht immer erftllbar. Doch meistens
sind sie ein Beziehungsangebot, das so persénlich wie méglich beantwortet werden sollte.

6 Korpergefiihl ist wichtig fiir das Wohlbefinden
Krabbeln, Laufen, Klettern und Rangeln férdern nicht nur die Geschicklichkeit und Ausdauer
lhres Kindes. Wer seinen Kérper schon in den ersten Lebensjahren als zuverlassig und wirksam
erlebt, gewinnt an Selbstwert und Selbstvertrauen. Fehlen diese Erfahrungen, wird der Kérper
die Ursache von Versagen und somit zum Feindgebiet, das man vollstopfen oder aushungern
kann. Gibt man Kindern gentigend Zeit und Freiraum, erkunden sie ihre kérperlichen Fahigkeiten
eigenstandig und mit Stolz und Freude. Spal3 und Spiel sind dabei wichtiger als Leistung.

7 Schonheitsklischees sind unrealistisch
Wer ist die Schénste im ganzen Land? Viele Fernsehsendungen und Spielsachen ibermitteln uns
die Botschaft, dass es wichtig ist, schon und schlank oder muskuls und unbesiegbar zu sein. Wenn
ihr Kind diesen Idealen nacheifert, sprechen Sie darlber, zu welchem Zweck sie entworfen wur-
den. Zeigen Sie ihrem Kind, was an diesen Bildern und Idealen unecht ist. Nitzen Sie z.B. die Tier-
liebe von Kindern um zu erklaren, dass Schénheit mit Liebe und Lebendigkeit zusammenhangt.

8 Erwachsen Werden ist nicht einfach

Mit dem Einsetzen der Pubertat werden kérperliche Verdnderungen komplizierter. Fur Mad-
chen wie Buben kénnen so natirliche Vorgange wie Geschlechtsreife, Monatsblutung oder
Samenerguss zum Angstthema werden. Manche flhlen sich unreif, wenn sie sich mit Gleich-
altrigen vergleichen, andere wollen Busen und Hufte schamvoll verbergen oder gar weghun-
gern. Eine liebevolle und kindgerechte Vorbereitung auf diese natirlichen Veranderungen
sollte bereits vor der Pubertét stattfinden. Madchen und Buben haben dabei unterschiedliche
Bedurfnisse. lhre eigenen Kindheitserlebnisse kénnen Ihnen als Eltern dabei helfen, unbefan-
gen Uber intime Themen zu sprechen.

9 Essen kann zum Problem werden
Wenn Sie das Gefihl haben, dass lhr Kind langfristig deutlich zu viel oder zu wenig isst oder das
Thema Essen Ihren Alltag beherrscht, suchen Sie rechtzeitig professionelle Hilfe in einer Kinder-
klinik, bei einer/einem Kinderarztin/-arzt oder in einer Familienberatungsstelle auf.
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