Ihr Kind hangt standig an der Schoko-Lade? Oder startet ein griechisches
Drama vor der Supermarktkasse? Um Sii3igkeiten und Naschen nicht standig
zu einem Streitthema eskalieren zu lassen, kdnnen ein paar einfache Regeln

sehr hilfreich sein.

wir nun ein ,,ganz Siiller” sind und
.. es uns am liebsten mit einer Tafel
Schokelade vor dem Fernscher gemiitlich
machen, oder ob wir Karamelbonbons
und pastellfarbenen Cremetorten ldssig
die kalte Schulrer zeigen konnen — unser
Essverhalren wird uns nicht in die Wiege
gelegt, sondern es ist uns anerzogen wor-
den. Wir geben seit Generationen unse-
ren Geschmacksinn an den Nachwuchs
weiter - und so natiitlich auch die
Leidenschaft fiirs Naschen.

sNaschen ist ein Thema mit dauerhaftem
Konfliktpotenzial”, weib die diplomierte
Kleinkind-Pidagogin Kornelia Kofler aus
zahlreichen Gespriichen mit besorgren
Eltern. Jeder weil}, dass Zuckerl lutschen

und gesiifite Limonaden schlecht fiir die
Zihne sind, SiiBigkeiten auller unniitzen
Kalorien meist keinerlei Nahrwert besit-
zen und auferdem den Appetir fiir wirk-
lich wertvolle Nahrungsmittel den
Garaus machen.

Eine Frage der Erziehung

wEmihrung und so auch Naschen sind
eine Frage der Erziehung. Das soll natiir-
lich nicht bedeuten, dass SiiBigkeiten
prinzipiell verteufelt werden sollen, son-
dem vielmehr, dass sich Eltern dariber
einig sein missen, welchen Stellenwert
der Schokoriegel und

die Gummibiirchen in

chmack stark manipuliert”, kritisiert
Kofler, ,Kinder brauchen nichts extrem
Salziges oder Siibes, damit es ihnen
schmeckt.”

Naschen bei Mutter Natur

Von Anfang an sollten Eltern ihren
Kindern die  breite
Geschmackserfahrungen anbieten, die
Natur ist hier ohnehin kreativ genug, wie
der Blick in die Obst- und
Gemiiseabteilung beweist. Auch wenn es
heutzutage fast schon unmaéglich scheint -
die Zubereitung von Nahrung und das

Essen selbst sollten

eine wichtige Rolle im

Palette an

ihrem eigenen Leben i’{i Il d ar k ommen Tagesablauf mit
spielen”, so Kofler. Was Kindern spielen.
so viel heiBt, wie: Wer g@SQh macksneutral Gemeinsam auf den
selber viel nasche, wird  ZUT VWelt. Marke gehen, die Jause

es seinem Sprossling

weder  abgewdshnen

noch verbieten kénnen. Aber: Auch wer
sich nach den 5-Elementen ernihren
will, wird trotzdem sein Kind nicht vor
den siiBen Verlockungen des Lebens
bewahren* konnen.

wZiele auf dem Weg zu einem verniinfti-
gen Umgang mit Nascherei sind wie
immer in der Erzichung das Mittelmal
und die Konsequenz®, fasst Kofler, die
Eltern in Erzichungsfragen berit, zusam-
men. Ein Kind kommt geschmacksneu-
tral zur Welt, die Muttermilch, das reine
Apfelmus, der einfache Karottenbrei sind
also wahre Geschmackssensationen fiir
den  kindlichen Gaumen. ,Wir
Erwachsene sind bereits oft im Ges-
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richten, den Obstsalat

schneiden — so wird
das ganz ,normale” Essen gleich viel
interessanter, sind sich die Padagogen
einig.

Ein weiterer Tipp fiir Zuhause: Keine
Schoko-Lade, kein Zuckerl-Depot! Die
Qual der Wahl fillt den hungrigen Ge-
miitern nicht schwer, wenn die Zwergerln
die Alternative zwischen einer Schiissel
voller golden glitzernder Zuckerln oder
griinen Weintrauben haben. ,Rosinen,
Trockenobst, Apfelmus, Trauben, Niisse -
sic erfiillen fiir die Kids genau den selben
Zweck wie Bonbons: niamlich etwas in sich
reinzustopfen”, berichtet die zweifache
Mutter Barbara von ihren Erfahrungen mit
dem neu geordneten ,Nasch-Plan®.




Die alten Gewohnheiten machen das
Umdenken in Sachen Kalorienbomben
manchmal schwierig: So kommt die Oma
gerne mit einer groflen Schachtel
Bonbonniere, nach der Hauptspeis’
kommt selbstverstindlich die Nachspeis',
bei Einladungen werden der jungen
Generation Uberraschungseier zugesteck
und Feste wie Ostern, Weihnachten, der
Nikolo und mittlerweile auch Halloween
werden immer mehr zu Schoko-Orgien.
JWeil das Naschen eine wichtige
Erziehungsfrage ist, sollten nicht nur die
Eltern einen gemeinsamen Weg verfol-
gen, sondern auch Verwandte und
Freunde miteinbezogen werden®, so

Kofler.

Diese Erziehung findet zum Beispiel
bereits beim Einkauf statr: im vorhinein
ausmachen, wie viel
sich das Kind aussu-
chen darf oder ihm
eventuell ein
Geldstiick geben, mit
dem es auskommen
muss, erspart  viel
Diskussionen  her-
nach. Das Quantum
der siflen Triume soll
konsequent durchgezogen werden, denn
wenn an einem Tag drei 6-er-Trager!
Fruchtzwerge und am nichsten Tag gar
nichts erlaubt ist, kennt sich der
Nachwuchs entweder nicht mehr aus
oder er weiB, dass mit gentigend
Lautstirke und einem umfangreichen
Trinenregister beim Papa doch noch
mehr herausschaut.

Bei vielen Eltern herrscht nach wie vor
die Urangst vor, dass ihr Kind verhungern
konnte, wissen Emithrungsexperten. Die
Ursachen  dafiir  kénnen  entweder
schlechte Erfahrungen mir dem Stillen
oder ebenso schlechte Meinungen und
Ratschlige aus dem Umfeld sein. Ein
Trugschluss ist auf jeden Fall, dass Kinder
standig essen miissten, egal ob sie gerade
ein Kasperlthearer verfolgen oder im
Aurto sitzen. ,Fssenspausen von zwei bis
drei Stunden sind bei Kindern egal wel-
chen Alters ganz normal“, beruhigt
Kofler. ,Gotr sei Dank geben Kinder
ohnehin verlisslich Bescheid, wenn sie
Hunger haben.”

Bewegung an der
frischen Luft fordert
die Lust nach etwas
~Richtigem”

Schluss mit schlechten Gewohnheiten

Falsche Gewohnheiren werden oft schon
im Sduglingsalter antrainiert: Das
Trinkflascherl mit gezuckertem Tee wird
oft zum Dauernuckler. Die Alternativen
sind ganz einfach: ungesiifiter Friichtetee,
stark verdiinnte Fruchtsifte oder einfach
nur reines Wasser. ,AusschlieBlich
SiiBigkeiten als Belohnung einzusetzen ist
vom erzieherischen Standpunkt aus gese-
hen ganz schlecht, weil sich dieses erlern-
te Verhalten durch das gesamte weitere
Leben zichen wird: Geht's mir schlecht,
génne ich mir etwas SiiBes. Geht's mir
gut, belohne ich mich auch mit etwas
SiiBem®, warnt die Padagogin eindringlich
vor dem schnellen Griff zur Zuckerbombe.

Das Thema Naschen, Emihrung und
Gesundheirt setzt lerzen
Endes Eltern als miindi-
ge Konsumenten vor-
aus, die sich bewusst
sind, dass die
Milchschnitte  kaum
Milch enthilt, die
Cornflakes  beinahe
mehr  Zucker  als
Getreide, und dass der
Fruchtzwerg nicht die richtige Alternative
fur das erste Zufiittern ist. Auberdem soll-
ten Eltern wissen, dass viel Bewegung in
der Natur beim Kind den Hunger auf eine
richrige Mahlzeit ganz von alleine férdert
und gesundes Essen wiederum Lust auf
Bewegung macht.

Weil das Nuckeln und Naschen bereits im
Kindesalter oft auch ein Ersatz fiir fehlen-
de karperliche Nihe ist, ist eine Runde
Kitzeln und Kuscheln als Alrernative zum
Gang zum Kiihlschrank immer ange-
bracht. ,,Wenn ihr Kind nichts so sehr
lieht wie Bonbons, und sie nichts so sehr
liehen wie ihr Kind, dann geben sie
ihm ...“ — Dieser Spruch ist gliicklicher-
weise bereits aus dem Programm ...

Links:

http://www.netdoktor.at/baby_und_kind
/kind_uebergewicht.htm
http:/fwww.gesund.co.at/
htep://www.ernachrung.de/tipps/karies/
hetp:/fwww.forum-ernaehrung.at/
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