Ernahrungsexpertin Annika Lewe gibt Tipps

Wie Kinder Brokkoli lieben lernen

Von Anke Beimdiek

IBBENBUREN. Am  Esstisch
bringen Kinder ihre Eltern
mitunter zur Verzweiflung,
vor allem, wenn es um ge-
sundes Essen geht. Im St.-
Mauritius-Kindergarten be-
treute Annika Lewe den
,kleinen Feinschmecker-
kurs”, der Kinder spielerisch
an gesunde Erndhrung her-
anfiihren soll. Die Ibbenbii-
renerin ist diplomierte Fach-
beraterin fiir Sduglings- und
Kindererndhrung und Mut-
ter von drei Kindern. Im In-
terview erklart sie, wie man
auch wahlerische Kinder fiir
Gemiise gewinnen kann.

Es gibt eine lange Liste von
Lebensmitteln wie Brokkoli,
Spinat und Rosenkohl, die
die meisten Kinder nicht
mdgen. Woran liegt das?

Annika Lewe: Das liegt an
einem evolutiondren
Schutzmechanismus: Kinder
bevorzugen Siif3es, Salziges
und energiereiche Lebens-
mittel, weil diese schnell
Energie liefern. Bitteres und
Saures meiden sie instinktiv,
da es auf Unreife oder Giftig-
keit hindeuten kann. Ihr
Verhalten ist keine Trotzre-
aktion, sondern pure Uberle-
bensstrategie.

Wie kann man Kinder da-
von tiberzeugen, dass Brok-
koli nicht giftig ist?

Lewe: Idealerweise bieten
Eltern Lebensmittel oder Ge-
richte, die Kinder wegen die-
ser evolutiondren Schutzme-
chanismen eher ablehnen,
in einer angenehmen und
entspannten Atmosphare an.
Also ohne Druck und még-
lichst ganz selbstverstand-
lich. Eltern konnen bittere
Lebensmittel mit vertrauten,
beliebten Zutaten kombinie-
ren, zum Beispiel auch mit
stifSen oder fettreichen, satti-
genden Beilagen.

Was genau versteht man
unter ,Picky Eater”?

Lewe: ,Picky Eater” sind
Kinder, die beim Essen be-
sonders wahlerisch sind.
Manche haben als ,Super-
taster” mehr Geschmacks-
knospen und brauchen
mehr Zeit, um Vertrauen
zum Essen aufzubauen. So-
lange das Kind sich gut ent-
wickelt, ist meist alles in
Ordnung. Wichtig ist jedoch,
eine mogliche vermeidende
oder restriktive Essstorung
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Die Erndhrungspyramide zeigt die grundlegenden Bestandteile einer gesunden Erndhrung. Annika Lewe ist
diplomierte Fachberaterin fiir Sauglings- und Kindererndhrung und setzte das Thema mit den Kindern des
St.-Mauritius-Kindergartens praxisnah um.

auszuschlieflen. Wenn Eltern
sich unsicher sind, kann
man sich Unterstiitzung von
einer Ernahrungsfachkraft
holen, zum Beispiel bei einer
Ernahrungsberatung oder in
einer psychologischen Pra-
xis. Haufig steckt hinter dem
Essverhalten mehr: Viel-
leicht vertrdgt das Kind be-
stimmte Lebensmittel nicht.
Und manchmal machen
Kinder auch einfach dicht,
weil sie sich am Essenstisch
unter Druck gesetzt fiihlen.

Wie konnen Eltern das dn-
dern, wenn das Kind viele
Lebensmittel nicht an-
riihrt?

Lewe: Eltern sollten gesunde
Erndhrung vorleben und
Mabhlzeiten entspannt und
ohne Druck gestalten. Dem
Kind Zeit und Raum zu ge-
ben, Neues ohne Zwang aus-
zuprobieren, ist wichtig. Ru-
hige Atmosphdre, Rituale,
Lob und selbststandiges Es-
sen stdarken das Vertrauen.
Essen sollte keine Beloh-
nung sein, und das Kind ent-
scheidet, wie viel es isst.
Wenn es die Mahlzeit ver-
weigert, sollten Eltern keine
andere Speise als Ersatz an-
bieten; bei sehr wahleri-
schen Essern kann aber Brot
zum Sattmachen auf den
Tisch kommen.

Sollte man sagen: ,Probier
doch mal“?

Lewe: Kein Kind muss pro-
bieren! Kinder bendétigen bis
zu 20 Kontakte mit einem

Lebensmittel, bis sie es auch
essen. Ein Kontakt beginnt
bereits mit dem Anschauen,
dem Riechen, Fiihlen oder
Horen. Dabei sollten Eltern
stets im Blick behalten, dass
das Kind moglichst positive
Esserfahrungen macht, da-
mit es einen positiven Bezug
zum Essen bekommt.

Und das Argument ,Das ist
doch gesund”?

Lewe: Kinder verstehen sol-
che Argumente meist erst ab
sechs Jahren. Sie sind intui-
tive Esser. Sie sind Experten
im Bereich des Sattigungsge-
fiihls. Erwachsene haben das
Essen erlernt und reflektie-
ren das Essen, sie sind kogni-
tive Esser. Ich sage manch-
mal: ,Ich ess jetzt eine Moh-
re, damit ich beim Fufiball
alles sehe.” Mein Sohn denkt
dann nach und greift auch
zu einer Mohre.

Verdndert sich der Ge-
schmack im Laufe des Le-
bens?

Lewe: Ja, und das hat auch
etwas mit dem Kennenler-
nen zu tun. Auch bei den
,Picky Eatern“ empfehlen
wir immer, dass Eltern nicht
fur die Kinder kochen sollen.
Einmal in der Woche gibt es
ein Wunschessen. Aber sonst
geben die Eltern vor, was es
zu essen gibt. Und das Kind
darf entscheiden, was und
ob es isst. Es sollte immer ei-
nen neutralen Sattmacher
wie Brot geben. Nachtisch
gibt es fir alle, nicht nur fir
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die, die den Teller leer essen.

Gibt es das heute noch, dass
Eltern sagen ,Iss deinen
Teller leer”?

Lewe: Ja, das gibt es noch.
Viele kennen es vielleicht
noch von ihren Grofieltern.
Das waren aber auch andere
Zeiten. Frither waren Fleisch
oder Sufigkeiten etwas Be-
sonderes. Heute werden wir
mit Lebensmitteln iber-
schwemmt. Uberall gibt es
etwas zu essen. Dieses Dau-
ersnacken ist problematisch.
Kinder sind nie richtig
hungrig und probieren da-
her kaum Neues.

Wie wichtig ist das gemein-
same Essen?

Lewe: Gemeinsame Mahl-
zeiten beeinflussen uns auch
psychisch, indem das Be-
diirfnis nach Zugehorigkeit,
Wertschdtzung, Liebe und
Sicherheit gestillt wird. Des-
halb hat das gemeinsame Es-
sen mit der Familie nicht
nur die Funktion, den Hun-

ger zu stillen, sondern ist
vielmehr ein Ort, an dem
Beziehungen,  Emotionen,
Erziehung, Kommunikation
und Bildung zusammentref-
fen.

Viele Eltern versuchen, ihre
Kinder so spdt wie mdglich
in Kontakt mit SiifSigkeiten
kommen zu lassen. Ist das
eine gute Strategie?

Lewe: Das hdngt natiirlich
auch davon ab, wie viele
Kinder man hat. Beim drit-
ten Kind wird es schon
schwierig. Grundsatzlich
sollte der Kontakt zu Siifig-
keiten, wenn mdoglich, aber
bis zum dritten Lebensjahr
hinauszogert werden. Der
Geschmackssinn ~ gewohnt
sich sehr schnell an Siifies.
Je frither und haufiger man
Zucker konsumiert, desto
starker steigt das Bediirfnis
danach.

Sie haben mit den Kindern
im Kindergarten einen ei-
genen Nuss-Nugat-Auf-
strich gemacht?

Lewe: Slifies mogen Kinder
wegen der schnellen Ener-
gie. Die Lebensmittelindust-
rie setzt viel Zucker ein, auch
in Babynahrung. Das ist eine
grof’e Herausforderung fiir
uns Eltern. Deswegen sollte
man versuchen, manches
selber herzustellen. Dann
kann man den Zucker redu-
zieren.

Ist eine vegane oder vegeta-
vische Erndhrung unge-
sund?

Lewe: Nein, wenn sie gut ge-
plant ist. Vegetarisch ist
meist unkompliziert. Wer
sein Kind vegan erndhren
will, sollte sich aber ernah-
rungstherapeutisch und
hausdrztlich begleiten las-
sen. Es missen wichtige
Nahrstoffe im Blick behalten
werden, die man bei einer
veganen Erndhrung nicht
tiber die Nahrung aufnimmt.

Seit einigen Jahren wird
der St.-Mauritius-Kinder-
garten in Ibbenbiiren
durch die Fritz-Terfloth-
Stiftung aus Miinster un-
terstiitzt. Dank dieser For-
derung konnen die ange-
henden Schulkinder beim
,kleinen Feinschmecker-
kurs” mitmachen. Durch

JDer kleine Feinschmeckerkurs”

diesen von Annika Lewe
geleiteten Praventions-
kurs sollen die Kinder
spielerisch die Welt der
ausgewogenen Ernah-
rung entdecken. Zum Ab-
schluss zauberten sie in
der vergangenen Woche
fiir alle Eltern und Kinder
der Kita einen Brunch.



