€ 3,50 sfr 8,70

September 2008

Tereza Max@y A

Endlich einm

e Hausbesuch

bei einem Supe model
mit Stil & Norm n Foster

um Mode & obe!

einen gelungenen Abend
rgnlgen frei Haus
ich Sie was vom Essen

rant at Home: Ideé
erzone privat: Sucht & &
geber-Technik: So hab

Im Test Regale m Kichenmaschinen = Eingangstiren = Unkrautjater



OHNE
KETCHUP

s gibt Fisch. Au
nature, mit Spi-
nat und Reis.

Junges Gemiise sieht nicht auf b Und mit Riesen-

Karfiol und benimmt sich vor Ringlotten
wie ein ausgekochtes Fruchtchen.
Trotzdem ist es nicht unmdoglich,
Kindern gesundes Essen beizubringen.
Man muss nur die Tricks kennen

TEXT ANDREA FEHRINGER & RHEA KRCMAROVA L1 L Er ANDREAS RAMPITSCH

—

,Gesunde Lebens-

mittel haben ein

Imageproblem*

Dr..Thomas Elirott, Erndhrungspsychologe
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theater. Die Alteste sto-
chert im Fisch herum, als
miisste sie ihn erst téten,
und bahnt sich ihren Weg
von der Party, auf die sie
gestern nicht gehen durf-
te, iiber die weiBe 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 schliissigen Gewissheit, dass
die Welt schlecht und ihr Leben ruiniert sei.
Der Mittlere nimmt einen Bissen und richelt
gerade noch das Wort Grite, bevor er einen
Erstickungsanfall simuliert. Nur das Nesthiik-
chen ist vom Essen begeistert und iiberschiit-
tet das Tier vor sich mit Himbeersaft, weil
Fische schwimmen miissen, sonst sterben sie.
Am néchsten Tag gibt's wieder Fischstibchen.
Gebacken, mit Pommes und Ketchup.

Das Thema gesunde Ernihrung ist nach
solchen Dinner-Erfahrungen noch lange nicht
vom Tisch. Man miisste es nur etwas anders
anpacken. Kinder wollen sich nicht ernéhren,
sie wollen essen. Und zwar alles, solange es
nur nicht gesund ist. Ihnen mit Voririgen
iiber bises Cholesterin und gute Omega-3-
Fettsduren zu kommen, ist wie einem Drei-
jihrigen Hexameter beizubringen. Manche
verweigern alles, was nicht wie Spaghetti
und Erdépfelpiiree ausschaut. Andere sind
siichtig nach Eis und Schokolade. Die meisten
betrachten Obst und Gemiise als nicht essbar
und sind sicher, ohne Pizza und Burger nicht
leben zu kénnen. Viele wollen nie aufessen,
immer mehr kénnen gar nicht mehr authéren.
Dazwischen stehen die Eltern und fragen
sich, wer schuld ist an den Ess-kapaden der
Kinder: die Gesellschaft, die Medien, die
Spielkameraden oder sie selbst. Psychologen
und Erndhrungswissenschaftler finden die
Antwort einfach: Es ist alles Geschmackssa-
che. Und Eltern kénnen auf dem Weg zum
gesunden Geschmacksempfinden viel richtig
und noch mehr falsch machen.

Kinder haben von Anfang an das richtige
Gespiir dafiir, was ihnen guttut und was
nicht. Es sind die Eltern, die sich zu wenig auf
diesen Instinkt verlassen und ihnen dieses
Kérperwissen schon in friihester Kindheit ab-
trainieren. Einen zaghaften Esser zu dringen,
immer alles auf demTeller wegzuputzen, ist
gut gemeint, aber schlecht fiir das natiirliche
Sattheitsgefiihl, das man als Kind hat und
nach dem man sich als Erwachsener vergeb-
lich zuriicksehnt. Die Angst vor Ubergewicht
ist bei einem Kind, das viel isst, nicht unbe-
griindet, wird aber noch geméstet, wenn man
es einen kleinen Vielfralh nennt. Und schon
sind sie herbeigeredet, die Essstorungen, die
sich einem spiter 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 Ernih-
rungspsychologen Dr. Thomas Ellrott in der
Ansicht bestirkt, dass gesunde Lebensmiltel
ein Imageproblem haben. Kinder, denen ja
noch villig egal ist, was sich an den Hiiften
festkrallt, brauchen nur ein Wort, um auszu-
driicken, was fiir sie gesund ist: igitt.
.Gesund”, sagt Ellrott, ,hért ein Kind zum
ersten Mal, wenn es etwa zwei Jahre alt ist
und die Eltern versuchen, es mit kognitiven
Argumenten zu iiberzeugen, 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 tun, mit etwas, das ich nicht will und
das mir nicht schmeckt.” Da niitzen keine
Bestechungsversuche wie: Wenn du deine
Karotten isst, dann bekommst du eine Scho-
kolade. Dann bleibt nur noch Zwang oder
Kapitulation. Meistens die der Eltern.
Schlauer ist es, sich beim Kampf um den tig-
lichen Brokkoli vom Bauch leiten zu lassen.
Gefiihl statt Argumentation heiBit das Koch-
rezept. Und man isst vor, was man gegessen
haben will. Stiirzt man sich selbst gerne auf
Zucchini und Heidelbeeren, zihlt das beim
Nachwuchs mehr als tausend Worte. ,Stehen
Obst und Gemiise jederzeit bereit und wird
es von den Eltern auch oft gegessen, verbin-
det sich der Geschmack mit guten Gefiihlen
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Einheitsbrei. Kinder, denen man
immer das Gleiche vorsetzt, kommen
nicht auf den Geschmack, sondern
entdecken die Geschmacklosigkeit
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Sugar Baby. Kinder greifen vor allem
deshalb gern zu Naschereien, weil sie friih
gelernt haben, die Signale ihres Kérpers
falsch zu deuten

—

,Wir verbinden HeiB3-
hunger auf SuBes

mit Schokolade — dabei

maochte der Korper
eigentlich Obst*

Yulia Hayback, Elternkochkurs-Leiterin

118 H.0.M.E.
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und wird positiv besetzt*, erklirt Pidagogik-
professorin Dr. Barbara Methfessel.

Gruselt es die Eltern sichtlich selbst vor
Karfiol und Fenchel, wird die nichste Ge-
neration vermutlich nicht aus Vegetariern
bestehen. Und das auch deshalb, weil das
ungeliebte Gemiise dann oft gar nicht erst auf
den Tisch kommt. Eltern lieben ihre Kinder
und haben eine gewisse Scheu, ihnen ihre
meisigehassten Speisen vorzusetzen. Das
ist zwar grundsitzlich anstidndig, aber gleich
die ndchste Bevormundung. Kann ja sein,
dass so ein ekelhafter Sellerie bei den Kids
doch gut ankommt. Und dass sich ganz neue
Genusswelten tffnen.

Mitunter braucht man auch nur etwas Ge-
duld. Erndhrungspsychologe Dr. Joachim
Westenhofer rit zur Uberzeugung auf Raten:
+Wir gewthnen uns an das, was wir immer
wieder zu essen und zu schmecken bekom-
men, und mit der Zeit mégen wir es auch.*
Angeboren ist dem Menschen némlich nur
eine Vorliebe: die fiir das Siille.
Neugeborene kénnen mit salzig, bitter oder
sauer nichts anfangen, und das ist auch gut

so. US-Psychologe Paul Rozin nennt das
den ,Sicherheitsgeschmack der Evolution®.
Bitterstoffe konnen ein Hinweis auf Gift sein,
Siibe ist ein Anzeichen fiir genieflbare und
energiereiche Nahrung. Spinat ist so ein Bei-
spiel. Popeyes Lieblingsgemiise wurde durch
einen Kommafehler in einer Erndhrungsfibel
zum Schreckgespenst aller Esser zwischen
Krabbelstube und Maturaklasse. Generati-
onen von Eltern versuchten, ihren Kindern
den griinen Brei hineinzustopfen. Dabei ist
Spinatalles andere als ein leicht verdauliches
Kindergemiise. Nicht ganz frisch oder wieder
aufgewdrmt, entwickelt sich aus dem Nitrat
ganz schnell das schédliche Nitrit.

Die Vorliebe fiir Siifes treibt ernidhrungs-
bewusste Eltern abwechselnd an den Rand
der Hysterie und in die Praxis des Kinder-
psychologen. Beides unnitig, meint Yulia
Haybéck. Die Profikéchin hilt unter anderem
auch Kochkurse fiir Eltern und beschiiftigt
sich seit Jahren mit Geschméckern und Nei-
gungen in Sachen Ernidhrung. Sie weil), dass
die Jiingsten am liebsten zu Keks und Cola
greifen, weil sie gelernt haben, die Signale
ihres Korpers falsch zu deuten. ,Wir verbin-
den HeiBhunger auf Siies mit Schokolade
und anderen Naschereien, dabei mochte der
Kérper eigentlich Obst.” Weil in Friichten
leicht zugéngliche Energie enthalten sei, die
der Korper zum Wachsen brauche.

Die Vitamine und sekundéren Pflanzenstoffe
im Obst helfen Kindern bei ihrer Entwick-
lung. Der Fruchtzucker hebt den Serotonin-
spiegel und unterstiitzt beim Kampf gegen
den Stress. Soweit die Information fiir die
Eltern. Kindern wird man es anders erkliren
miissen. Ndmlich ohne Worte. Wirft man
ihnen in Stresssituationen, weil sie so arm
sind, eine Tiefkiihlpizza ins Backrohr, kann
man sich seine Belehrungen iiber gesunde
Ernihrung schon sonst wohin schieben.
Haybécks Wissen iiber kulinarische Sig-
naturlehre anzuzapfen, ist da wesentlich
nahrhafter. Es geht um die Kraft von Frucht
und Gemiise. Und darum, wie man damit
auch als Laie ,relativ leicht herausfinden
kann, was den Kindern guttut”. Die Lehre geht
auf den beriihmten Arzt Paracelsus zuriick
und kategorisiert Lebensmittel nicht nach
Inhaltsstoffen, sondern nach Merkmalen
wie Form, Farbe und Geschmack. ,Erdépfel
sind in der Erde herangereift, haben einen
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milden Geschmack, die runde Form symbo-
lisiert Schutz und Geborgenheit*, beschreibt
Yulia Haybédck und erklért auch jedes andere
Friichtchen so, dass es selbst dem jiingsten
Gemiise einleuchtet. Fiir die Eltern ist wich-
lig: Erdédpfel sind etwa genau das Richtige als
esshare Unterstiitzung fiir ein verunsicher-
tes, scheues Kind, sofern man sie nicht zu
Pommes oder Chips degradiert. Die liefern
zwar die gewiinschte Energie wie das meiste
Fast Food, nicht aber die Vitamine.

+Fast Food sind nur Mogelpackungen® — auch
so eine Haybéck'sche Formulierung, die auf
Anhieb klarmacht, warum wir dem Kérper
so viel Falsches hineinwiirgen. ,Wir haben
uns diese Lebensmittel angewthnt, weil die
Inhaltsstoffe dem Korper schnelle Energie
versprechen. Sie gaukeln ihm Wohlbefinden
vor, es kommt aber nichts.“ Von Totalverbo-
ten hilt Haybéck nichts. Gut und gerne zu
kochen sei ein guter Anfang, um die néichsten
Generationen auf den Geschmack gesunder
Kiiche zu bringen. Es macht Kindern Spal,
Essen zu machen. Und noch mehr Spal, zu
essen, was sie selber fabriziert haben. i}

Gut vorkauen!

So machen Sie lhrem Nachwuchs
ungeliebtes Essen schmackhaft:

B Analysieren Sie Ihre eigenen Essgewohn-
heiten: In welchen Punkten sind Sie lhren Kin-
dern ein gutes bzw. ein schlechtes Vorbild?

B Machen Sie Obst und Gemiise jederzeit
zuganglich und lassen Sie das Kind beim Ein-
kaufen die Sorten mitbestimmen.

B Argumentieren Sie nicht mit Gesundheit und
Wohlbefinden, sondern erzéhlen Sie dem Kind,
wie das Essen schmeckt, wie es riecht und
sich im Mund anfiihlit. Kinder sind fiir emotio-
nale Argumentation zugénalicher.

W [ assen Sie die Kinder mitkochen, So wecken
Sie jhre Neugier und helfen ihnen zu einem
positiven Zugang zum Essen.

B Zwingen Sie lhr Kind nicht, den Teller leer zu
essen. Es weiB selbst, wann es sait ist.

B Lassen Sie es weiteressen, wenn es noch
hungrig ist. Bieten Sie ihm zum Sattessen Obst
und Gem(se an. Achten Sie auch, ob es genug
trinkt. Hungergefiihl kann verkappter Durst sein.
W Buchtipp: Desiree Wiischner: ,Warum Chilis
scharf machen. Die geheimnisvollen Krafte von
Obst, Gemuse und Krautern®, AT Verlag




