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Gemeinsam Mahl halten

Sylvia Zoller und Gabriele Haug-Schnabel geben Anregungen zur
Gestaltung von Essenssituationen in der Kita und zum Umgang mit
herausforderndem Essverhalten von Kindern.

ahlzeit!« Dieser Begriiffungsruf ist in vielen

Regionen Deutschlands und Osterreichs

um die Mittagszeit in Kantinen, Gaststatten
oder Restaurants zu horen. Dieser Zuruf hat mindes-
tens zwei Bedeutungen: Zum einen ist es eine Begrii-
Bung, vor allem fiir die Personen, die man wochen-
tags regelmaflig um diese Zeit in der Kantine oder im
Restaurant trifft, aber gleichzeitig wird die Freude
dariiber ausgedriickt, dass nun etwas zu essen und zu
trinken - beides moglichst selbstgewdhlt — auf einen

10 Welt des Kindes 4/2021

warten. Unseren Hunger und Durst stillen zu konnen,
eine Arbeitspause zu haben, uns miteinander unter-
halten und tiber aktuell Erlebtes austauschen zu kén-
nen, starkt uns gleichzeitig korperlich und emotional.

Die Essenssituation in Kitas

Mehr denn je steht den padagogischen Fachkriften
eine Vielzahl an Fachwissen rund um die Erndhrung
zur Verfiigung. Wissen wir doch langst, wie abhéngig
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die physische und psychische Entwicklung eines Kin-
des ist von dem, was es isst. Von den Mengen und der
Qualitdt der Nahrungsmittel, die es isst, zum Beispiel
ob es zu wenig Obst oder Gemiise und damit zu wenig
Ballaststoffe zu sich nimmt oder zu viel Siifles zum
Essen und Trinken. Ebenso spielt das Ernahrungsver-
halten in seinem sozialen Umfeld eine entscheidende
Rolle. Eine einseitige, unausgewogene Ernahrung
oder Mangelerndhrung wihrend der ersten Lebens-
jahre kann ernste negative Folgen fiir die gesamte
kindliche Entwicklung haben. In Deutschland leiden
beispielsweise 10 bis 20 Prozent aller Kinder an Uber-
gewicht. Daher sollte es ein besonderes Anliegen von
Politik und Tragern sein, wenigstens in den Kitas
Kindern eine qualititsvolle Erndhrung anzubieten
und hierfiir die Verantwortung zu tibernehmen.

Vieles hat sich bei der Begleitung von Mahlzeiten
in Kitas bereits verdndert, einiges muss sich noch én-
dern! Fiir die meisten Kinder in Krippen und Kitas
sind die Zeiten des von zu Hause im Kita-Tédschchen
mitgebrachten Vespers, das — ohne Kithlméglichkeit
im Sommer - bis zum Léuten des Frithstiicksglock-
chens an der Garderobe im Flur am Kleiderhaken
hing und auch noch fiir den Nachmittagssnack her-
halten musste, zu Ende. Kaum vorstellbar, dass diese
»Vespertradition« sich so lange halten konnte und
immer noch in manchen Kitas Realitdt ist. Immer
noch ist es keine Selbstverstandlichkeit, dass Kinder
in den Kitas »vollversorgt« werden und ein leckeres
Speisenangebot auf sie wartet, aus dem sie freiwillig
und selbststindig wihlen konnen. Wie sieht die Es-
senssituation in Threr Kita aus? Wie fiihlen Sie sich,
wenn sich die Kinder in Kleingruppen oder in der
Gesamtgruppe, je nach Struktur, zum Essen versam-
meln? Ist es eine Situation, die alle schnell hinter sich
bringen wollen, oder ist es eher wie in der oben ge-
nannten Kantine, in der man sich aufeinander freut,
gute Gespriche fithrt und noch dazu ein leckeres Es-
sen erwartet?

Unbestritten ist es kein Selbstlaufer, Essenssituati-
onen in der Kita als professionelle Bildungsangebote
zu gestalten. Es braucht neben der Reflexion der in-
neren Glaubenssitze und dem Fachwissen der Fach-
krafte eine Kita-Leitung und einen Tréger, die sich
gemeinsam fiir die Rahmenbedingungen dieses Bil-
dungsorts einsetzen. Auch die Anforderungen des
Gesetzgebers machen es den Kitas nicht leicht, denn
mit Verpflegungsangebot werden diese automatisch
als Lebensmittelunternehmen eingestuft und miissen
deshalb hygienerechtliche Vorschriften befolgen. Und
dennoch, die Mithe und der Aufwand lohnen sich
und die Praxis zeigt, dass es moglich ist.

Die Gestaltung des Friihstiicks

Wichtig ist fiir die pddagogischen Fachkrifte zu wis-
sen, mit welcher Essens- und Bewegungsvorgeschich-
te Kinder morgens in der Kita ankommen. Es ist ein
Unterschied fiir meinen Morgenstart und meine Be-
diirfnisse, ob

e ich noch nichts gefrithstiickt habe,

e ich im Bett ein Glas Milch getrunken habe,

e ich mit Mama und Papa in Ruhe gefriihstiickt
habe,

e ich schon frith im Auto gebracht werde,

e ich mit dem Laufrad die ganze Strecke von zu
Hause zur Kita unterwegs war,

e ich erst vor kurzem geweckt, schnell gewaschen
und angezogen wurde, bevor ich mit Papa zur Kita
losfuhr,

e ich schon zwei Stunden munteres Familienleben
hinter mir habe,

e ich vor der Kita schon mit Mama beim Putzen in
der Schule war.

=> All das wirkt sich auf meinen Hunger, Appetit und
Bewegungsdrang beim Morgenstart in der Kita aus!

Das bedeutet als Qualititsanspruch fiir jede Kita: Ab
dem ersten Kind wird mit dem Aufbau des Friih-
stiicksbuffets begonnen, so dass die Kinder essen
kénnen, wenn sie Hunger haben, und nicht warten
miissen, bis ein Grofiteil der Kinder in der Kita ein-
getroffen ist.

Unser evolutionares Erbe

In dem, was und wie wir essen, zeigt sich unser evolu-
tionares Erbe: Typisch fiir das Kleinstkindalter ist die
sogenannte Neophobie, die Angst vor Neuem, die in
frithen Zeiten der Menschheitsgeschichte nicht nur
niitzlich, sondern ein Uberlebensfaktor war. Nur wer
die Tollkirsche nicht af3, tiberlebte!

Bereits in der Muttermilch sind unterschiedlichste
Geschmackskomponenten in aufgearbeiteter Form
wiedererkennbar, abhéngig von der Nahrungszusam-
mensetzung, die die Mutter zu sich genommen hat. In
den ersten Monaten haben Kinder keine Vorbehalte
gegeniiber unterschiedlichen Geschmackskomponen-
ten und essen angebotene Nahrung vorbehaltlos. Die
Kinder sind sehr viel am Korper der Mutter oder des
Vaters oder in unmittelbarer Ndhe anderer Erwachse-
ner - also im Blick und unter Kontrolle. Doch um den
ersten Geburtstag herum wird die Mehrheit der Sdug-
linge bedeutend wiéhlerischer und schrankt das Ess-
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Spektrum teils drastisch ein. Die Neophobie startet
zeitgleich mit der zunehmenden Mobilitdt der Kin-
der, die nun iiberall allein herumkrabbeln oder schon
laufen und in unbewachten Momenten an giftige
Pflanzenteile kommen konnten.

Die Nahrungseinschrankung - iss nur, was du
schon kennst — war iiberlebenswichtig und ist deshalb
genetisch verankert. Das kann bedeuten, dass manche
Kinder ihr Ess-Spektrum fir lingere Zeit vollig ein-
schrianken. Kinder- und Jugendirzte bestitigen zu-
satzlich, dass dadurch einige Allergien verhindert
werden kénnen.

Gutknecht und Hohn (2017) unterscheiden zwei
Typen von Kindern mit herausfordernden Ess-Ver-
haltensweisen:

1.»Picky Eater«: Kinder mit wahlerischem Essver-
halten

e Die Kinder essen nur ganz bestimmte Nah-
rungsmittel.

® Sie akzeptieren oft nur 30 Nahrungsmittel.

e Sie sind »Quartalsesser«: Typisch ist, dass Nah-
rungsmittel, die bereits einmal akzeptiert, dann
aber verweigert worden sind, nach einer Pause
- ohne Druck - wieder akzeptiert werden.

Ursachen kénnen medizinischer Art sein, wie bei-
spielsweise ein schnell auslosbarer Reflux. Meistens
liegen aber keine medizinischen Ursachen vor, eher
eine Entwicklung einseitiger Nahrungspréferenzen.

2. »Selective Eater«: Kinder mit massiv eingeschrankter

Nahrungsmittelauswahl

e Die Kinder essen nur auflerordentlich wenige
Nahrungsmittel, oft weniger als 20 Nahrungs-
mittel.

® Sie zeigen massive Verhaltensreaktionen auf
neue Nahrungsmittel wie zum Beispiel Trotzan-
falle, Wiirgen, Erbrechen, Schreien.

e Hinzu kann das Problem kommen, die Nahrung
tiberhaupt zu beriihren.

e Nahrungsmittel, die einmal abgelehnt wurden,
werden auch bei Einhalten einer langeren Pause
nicht wieder akzeptiert.

Wichtig: Die Vielfalt des Angebots

Unterschiedliche Geschmacks- und Konsistenzerfah-
rungen in der Kindheit erweitern tatséchlich die Be-
reitschaft zu vielfiltigem Essen und sind wichtig fiir
die Geschmacksentwicklung sowie fiir eine ausgegli-
chene Erndhrung, jedoch muss dies auf Freiwilligkeit
basieren. Kein Kind darf zum Essen oder Probieren
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gezwungen werden! Man kann das Ess-Spektrum ei-
nes Kindes nicht gegen seinen eigenen Willen erwei-
tern! Die Phase extremer Nahrungsspezialisierung
geht umso schneller vorbei, je gelassener die Erwach-
senen bleiben und je weniger sie sich abschrecken
lassen, weiterhin eine abwechslungsreiche Kost an-
zubieten.

Der dénische Familientherapeut Jesper Juul gibt
hilfreiche Tipps fiir Verweigerungszeiten (vgl. Juul
2016). Er stellte in seinen Beratungen immer wieder
fest, dass Eltern in Zeiten eingeschrinkter Kostwahl
ihrer Kinder immer weniger Gerichte kochen, nim-
lich nur die, die das Kind noch isst. Dass sie damit
das kindliche Geschmackserleben immer mehr ein-
schrinken, statt seine Neugierde und geschmackliche
Flexibilitdt langsam, aber sicher zu férdern, wird zu
wenig bedacht. Deshalb ist die Vielfalt des Angebots
so wichtig. Die Erwachsenen sind dafiir verantwort-
lich, was auf den Tisch kommt, die Kinder entschei-
den, was sie davon zu sich nehmen und probieren
wollen.

Aktuelle Beobachtungen in Kitas zeigen, dass eine
Vorspeise in Form eines Rohkosttellers oder einer
Scheibe knackigen Baguettes als Gaumenschmeichler
und Magenofiner wirken kann, vergleichbar mit dem
Gruf aus der Kiiche, dem »Amuse-Gueule« feiner
Restaurants.

Wichtig ist auch, sich iiber kulturelle und fami-
lidre Essgewohnheiten der Kinder zu informieren.
Wenn anfangs eine Anndherung an die familidre
Situation angeboten wird, ldsst sich beobachten, dass
die Kinder sich recht schnell fiir die europdischen
Essgewohnheiten interessieren und diese Schritt fiir
Schritt iibernehmen. Dies setzt eine kultursensitive
Begleitung voraus, die auf einem diversitatsbewussten
Interesse und Wissen beruht.

Die Fachkraft als Vorbild

Kinder akzeptieren Erwachsene dann als Vorbild,
wenn sie eine gute Beziehung zu ihnen haben. Das,
was die vertrauten pddagogischen Fachkrifte voller
Genuss, Uberzeugung und Begeisterung essen, pro-
biert das Kind vielleicht auch. Wer Spinat anpreist,
sollte diesen auch wirklich mogen. Auflerdem ist es
wichtig zu wissen, dass Spinat genauso viel Eisen ent-
hélt wie alle anderen Gemiisesorten und sein Leu-
mund beziiglich eines besonders hohen Eisengehalts
allein auf einem Druckfehler in einem alten Erndh-
rungsbuch beruht.

Welchen Gesichtsausdruck der Erwachsene beim
Essen zeigt und wie viel er selbst vom gesunden Ge-
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miise isst, ist ausschlaggebend dafiir, ob ein Kind
wirklich zugreift. Wie Kita-Beobachtungen zeigen,
hat das gemeinsame lustvolle Essen eine ansteckende
Wirkung.

Die Reflexion der piadagogischen Fachkraft zu ih-
rer eigenen Geschichte, ihren Erfahrungen, personli-
chen Vorlieben und Abneigungen beim Thema Essen
ist eine wichtige Auseinandersetzung in Bezug auf die
Essensgestaltung in der Kita. Es lohnt sich, folgenden
biografischen Fragen nachzugehen:

® Wie habe ich als Kind Mahlzeiten zu Hause erlebt?

® Gab es gemeinsame Essenszeiten und wie waren
diese gestaltet?

® Gab es unangenehme Situationen oder Zwang
beim Essen?

® Was habe ich im Zusammenhang mit dem Thema
Essen besonders genossen?

e Habe ich Macht erfahren oder Ohnmacht im Zu-
sammenhang mit dem Essen gespiirt?

® Welche Lebensmittel esse ich heute besonders ger-
ne, was baut bei mir Stress ab und was mag ich gar
nicht?

Aus verschiedenen Griinden glauben Erwachsene
immer noch, Einfluss auf das Essverhalten von Kin-
dern nehmen zu miissen: Sorgen, Ungewissheit, Fra-
gen wie: »Ist das Kind gesund/ungesund? Gedeiht das
Kind gut genug? Ist es zu diinn oder zu dick?« und
nicht zuletzt: »Bin ich eine gute Mutter/ein guter Va-
ter/eine gute padagogische Fachkraft?«, pragen leider

viel zu oft die Haltung bei der Essensbegleitung. Hin-
zu kommen die vielen gut gemeinten Aussagen, wel-
che die Kinder vermeintlich zum Essen ermutigen
sollen und leider genau das Gegenteil bewirken. Oder
zur Folge haben, dass Kinder essen, um zu gefallen,
um getrostet zu werden, um gelobt zu werden. Jede
dieser Motivationen eint, dass die Kinder verlernen,
auf ihr eigens angeborenes Sattigungsgefiihl zu horen.
Deshalb sollten Sie folgende gut gemeinte Spriiche
aus Threm Wortschatz streichen:

e Wenn du schon aufisst, scheint auch morgen die
Sonne.

e Ein Loffelchen fir Mama, ein Loffelchen fiir
Papa ...

e Deine Eltern haben schliellich das Essen be-
zahlt ...

e Jetzt stell dich nicht so an, als angehendes Schul-
kind kann man ruhig einmal etwas probieren, was
einem nicht schmeckt.

® Wer keinen Hunger fiir Gemiise hat, hat auch kei-
nen Hunger fiir Nachtisch.

Eine ganze Kiste voll Essfreuden im Gedéchtnis ha-
ben! Das wiinschen wir jedem Kind auf seinem Ent-
wicklungsweg. Wie dies aussieht, haben Sie in Threr
Kita in der Hand. Sollen sich die Kinder an das wun-
derbare Essen auf der Picknickdecke unter dem Ap-
felbaum im Auflengelédnde erinnern und an die guten
Gespriache mit den padagogischen Fachkriften am
Mittagstisch oder an: »Damals, als ich gezwungen
wurde, den ekligen Rosenkohl zu essen ...«? Sie ha-
ben es in der Hand! °
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