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Alles dreht sich
um Mode & Möbel
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,,Gesunde Lebens-
mittel haben ein
lmageproblem'r
Dr..Thomas Ellrott, Ernährungspsychologe

s gibt Fisch. Au

nature, mit Spi-

nat und Reis.

UndmitRiesen-

theater. Die Tilteste sto-

chert im Fisch herum. als

müsste sie ihn erst töten,

undbahntsichihrenWeg

von der Party, auf die sie
gestem nicht gehen durf-

te, über die weiße Hose,

die heute mit einem Stich

ins Bordeauxrote aus der

Waschmaschine kam, bis
zu der Zumutung, die da auf dem Teller liegt,

zu der einzig schlüssigen Gewissheit, dass
die Welt schlecht und ihr Leben ruiniert sei.
Der Mittlere nimmt einen Bissen und röchelt
gerade noch das Wort Gräte, bevor er einen
Erstickungsanfall simuliert. Nur das Nesthäk-
chen ist vom Essen begeistert und überschüt-
tet das Tier vor sich mit Himbeersaft, weil
Fische schwimmen müssen. sonst sterben sie.
Am nächsten Tag gibt's wieder Fischstäbchen.

Gebacken, mit Pommes und Ketchup.

Das Thema.gesunde Emährung ist nach
solchen Dinner-Edahrungen noch lange nicht
vom Tisch. Man müsste es nur etwas anders
anpacken. Kinder wollen sich nicht emähren,

sie wollen essen. Und zwar alles, solange es
nur nicht gesund ist. Ihnen mit Vorhägen

über böses Cholesterin und gute Omega-3-
Fettsäuren zu kommen, ist wie einem Drei-
jtihrigen Hexameter beizubringen. Manche
verweigern alles, was nicht wie Spaghefti
und Erdäpfelpüree ausschaut. Andere sind
süchtignachEis und Schokolade. Die meisten
behachten Obstund Gemüse als nicht essbar
und sind sicher, ohne Pizza und Burger nicht
leben zu können. Viele wollen nie aufessen,
immer mehr können gar nicht mehr aufrrören.
Dazwischen stehen die Eltem und fragen

sich, wer schuld ist an den Ess-kapaden der
Kinder: die Gesellschaft, die Medien, die
Spielkameraden oder sie selbst. Psychologen

und Ernäihrungswissenschaftler finden die
Antwort ein-fach: Es ist alles Geschmackssa-
che. Und Eltern können auf dem Weg zum
gesunden Geschmacksempfinden viel richtig
und noch mehr falsch machen.

Kinder haben von Anfang an das richtige

Gespür dafür, was ihnen guthrt und was

nicht. Es sind die Eltern, die sich zu wenig auf

diesen Instinkt verlassen und ihnen dieses

Körperwissen schon in füihester Kindheit ab-

hainieren. Einen zaghaften Esser zu drängen,

immer alles au-f demTeller wegzuputzen, ist
grrt gemeint, aber schlecht für das natürliche

Sattheitsgeftihl, das man als Kind hat und

nach dem man sich als Erwachsener vergeb-

Iich zurücksehnt. Die Angst vor Übergewicht

ist bei einem Kind, das viel isst nicht unbe-
gründet, wird aber noch gemästet, wenn man

es einen kleinen Vielfraß nennt. Und schon

sind sie herbeigeredet, diF Essstörungen, die

sich einem später auf den Magen schlagen.

Die strikte Einteilung in gesunde und un-
gesunde Lebensmittel kann bei Kindern
genau die Nebenwirkungen haben, die man
vermeiden will. Studien wie auch Feldfor-

schung als Familienvater haben den Ernäh-

rungspsychologen Dr. Thomas Ellrott in der

Ansicht bestärkt, dass gesunde Lebensmittel

ein Imageproblem haben. Kinder, denen ja

noch völlig egal ist, was sich an den Hiiften

festkrallt, brauchen nur ein Wort, um auszu-

drücken, was für sie gesund isl igitt.

,,Gesund", sagt Ellrott, ,,hört ein Kind zum

ersten Mal, wenn es etwa zwei Jahre alt ist

und die Eltern versuchen, es mit kognitiven

Argumenten zu überzeugen, z.B. seine Pa-
prika zu essen". Eine Taktik, die schiefgehen
muss, meint Ellrott. ,,Beim Kind setzt sich die
Erfahrung fest: Gesund hat mit Bevormun-

dung zu fun, mit etwas, das ich nicht will und

das mir nicht schmeckt." Da nützen keine
Bestechungsversuche wie: Wenn du deine
Karotten isst, dann bekommst du eine Scho-

kolade. Dann bleibt nur noch Zwang oder
Kapitr:lation. Meistens die der Eltern.

Schlauer ist es, sich beim Kampf um den täg-
lichen Brokkoli vom Bauch leiten zu lassen.

Gefühl statt Argumentation heißt das Koch-

rezept. Und man isst vor, was man gegessen

haben will. Stärzt man sich selbst gerne auf

Zucchini und Heidelbeeren, zählt das beim

Nachwuchs mehr als tausend Worte. ,,Stehen
Obst und Gemüse jederzeit bereit und wird

es von den Eltern auch oft gegessen, verbin-

det sich der Geschmack mit zuten Gefählen
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Einheitsbrei. Kinder, denen man
immer das Gleiche vorsetzt, kommen
nicht auf den Geschmack, sondern
entdecken die GeschmacklosigkeitV
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Sugar Baby. Kinder greifen vor allem
deshalb gern zu Naschereien, weil sie früh
gelernt haben, die Signale ihres Körpers
falsch zu deuten

,,Wir verloinden Heiß-

'48>.

und wird positiv besetzt", erklärt Pädagogik-
professorin Dr. Barbara Methfessel.

Gruselt es die Eltern sichtlich selbst vor
Karfiol und Fenchel, wird die nächste Ge-
neration vermutlich nicht aus Vegetariern

bestehen. Und das auch deshalb, weil das
ungeliebte Gemüse dann oft gar nicht erst auf
den Tisch kommt. Eltern lieben ihre Kinder
und haben eine gewisse Scheu, ihnen ihre
meistgehassten Speisen vorzusetzen. Das
ist zwar grundsätzlich anständig, aber gleich

die nächste Bevormundung. Kann ja sein,
dass so ein ekelhafter Sellerie bei den Kids

doch gut ankommt. Und dass sich ganz neue

Genusswelten öffnen.
Mitunter braucht man auch nur etwas Ge-
duld. Ernährungspsychologe Dr. |oachim
Westenhöfer rät zur Überzeugung auf Raten:

,jMir gewöhnen uns an das, was wir immer
wieder zu essen und zu schmecken bekom-
men, und mit der Zeit mögen wir es auch."
Angeboren ist dem Menschen nämlich nur

eine Vorliebe: die für das Süße.
Neugeborene können mit salzig, bitter oder
sauer nichts anfangen, und das ist auch gut

so. US-Psychologe Paul Rozin nennt das

den,,Sicherheitsgeschmack der Evolution".

Bitterstoffe können ein Hinweis auf Gift sein,

Süße ist ein Anzeichen für genießbare und

energiereiche Nahrung. Spinat ist so ein Bei-

spiel. Popeyes Lieblingsgemüse vr,rrrde durch

einen Kommafehler in einer Ernährungsfibel

zum Schreckgespenst aller Esser zwischen

IQabbelsfube und Maturaklasse. Generati-

onen von Eltern versuchten, ihren Kindern

den grünen Brei hineinzustopfen. Dabei ist

Spinat alles andere als ein leichtverdauliches

Kindergemüse. Nicht ganz frisch oder wieder

aufgewärmt, entwickelt sich aus dem Nitrat
ganz schnell das schädliche Nitrit.

Die Vorliebe fur Süßes treibt ernährungs-

bewusste Eltern abwechselnd an den Rand

der Hysterie und in die Praxis des Kinder-
psychologen. Beides unnötig, meint Yulia

Haybäck. Die Profiköchin hältunter anderem

auch Kochkurse für Eltern und beschäftigt

sich seit |ahren mit Geschmäckern und Nei-
gungen in Sachen Ernährung. Sie weiß, dass

die füngsten am liebsten zu Keks und Cola
greifen, weil sie gelernt haben, die Signale

ihres Körpers falsch zu deuten. ,,Wir verbin-

den Heißhunger auf Süßes mit Schokolade

und anderen Naschereien, dabei möchte der
Körper eigentlich Obst." Weil in Früchten

leicht zugängliche Energie enthalten sei, die

der Körper zum Wachsen brauche.
Die Vitamine und sekundären Pflanzenstoffe

im Obst helfen Kindem bei ihrer Entwick-

Iung. Der Fruchtzucker hebt den Serotonin-

spiegel und unterstützt beim Kampf gegen

den Stress. Soweit die Information für die
Eltern. Kindern wird man es anders erklären
müssen. Nämlich ohne Worte. Wirft man

ihnen in Stresssihrationen, weil sie so arm

sind, eine Tiefkühlpizza ins Backrohr, kann

man sich seine Belehrungen über gesunde

Ernährung schon sonst wohin schieben.

Haybäcks Wissen über kulinarische Sig-
nafurlehre anzuzapfen, ist da wesentlich

nahrhafter. Es geht um die Kraft von Frucht

und Gemüse. Und darum, wie man damit

auch als Laie ,,relativ leicht herausfinden

kann, was den Kindern guthrt". Die Lehre geht

aul den berühmten Arzt Paracelsus zurück

und kategorisiert Lebensmittel nicht nach

Inhaltsstoffen, sondern nach Merkmalen

wie Form, Farbe und Geschmack. ,,Erdäpfel
sind in der Erde herangereift, haben einen
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hunger auf Sußes
mit Schokolade - dabei
möchte der Körper
eigentlich Obst"
Yulia Havbäck. Elternkochkurs-Leiterin
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milden Geschmack, die runde Form s1'rnbo-
lisiert Schutz und Geborgenheit", beschreibt
Yulia Haybäckund erklärtauch jedes andere
Früchtchen so, dass es selbst dem jüngsten

Gemüse einleuchtet. Für die Eltern ist wich-
tig: Erdäpfel sind etwa genau das Richtige als
essbare Untersttitzung für ein verunsicher-
tes, scheues Kind, sofern man sie nicht zu
Pommes oder Chips degradiert. Die liefern
zwar die gewünschte Energie wie das meiste
Fast Food, nicht aber die Vitamine.

,,Fast Food sind nur Mogelpackungen" - auch
so eine Haybäck'sche Formuliemng, die auf
Anhieb klarmacht, warum wir dem Körper
so viel Falsches hineinwürgen. ,Wir haben
uns diese Lebensmittel angewöhnt, weil die
Inhaltsstoffe dem Körper schnelle Energie
versprechen. Sie gaukeln ihm Wohlbefinden
vor, es kommt aber nichts." Von Totalverbo-
ten hält Haybäck nichts. Gut und gerne zu
kochen sei ein guterAnfang, um die nächsten
Generationen auf den Geschmack gesunder

Küche zu bringen. Es macht Kindern Spaß,
Essen zu machen. Und noch mehr Spaß, zu
essen, was sie selber fabriziert haben. €


