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Jetzt haben
wir den Salat

Dicke Kinder habens schwer. Doch wenn
Eltern gute Vorbilder sind, ist richtig essen

ein Kinderspiel.

Sehen wir der Tatsache ins Auge: Rund
jeder fiinfte Schweizer Schiiler ist zu
dick. So das Ergebnis einer Studie der
Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz
vom Herbst 2013. Besonders Schulkin-
der sind betroffen. Das Phinomen lisst
sich sowohl in stédtischen als auch land-
lichen Gebieten beobachten — wobei
nach einer Studie der ETH Ziirich in den
letzten fiinf Jahren die Zahl der dicken
Kinder von 23 auf 16 Prozent gesunken
und in Gemeinden mit weniger als
10000 Einwohnern dieser Wert von 14
auf 18 Prozent gestiegen ist.

Die Griinde fiir Ubergewicht sind viel-
schichtig. In erster Linie ist Adipositas
ein gesellschaftliches Problem: «Statt
draussen herumzutoben, Verstecken oder
Fussball zu spielen, verbringen die Kin-
der ihre Freizeit zu Hause vor dem Com-
puter oder dem Fernseher und essen und
trinken viel Siisses», sagt Karin Sollber-
ger, Ernidhrungscoach und Mitglied der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndh-
rung. Ausserdem ist Essen heute immer

Essen ist Genuss —erst
recht am Familientisch.

und iiberall verfiigbar. Genetisch seien
wir aber immer noch programmiert wie
zu Zeiten, als die Nahrung knapp war.
Will heissen: Der Korper verlangt nach
moglichst vielen Kalorien, um geniigend
Reserven fiir allfillige Hungerperioden
einzulagern. Und diese Kalorien be-
kommt er prompt: «Viele Nahrungsmit-
tel sind industriell verarbeitet und ent
halten meistens viel Fett und Zucker», so
Sollberger. Hinzu kommt, dass die Basis
fiir das Erndhrungsverhalten bereits im
Siuglings- und Kleinkindalter gelegt
wird: «Eltern prigen das Essverhalten ih-
rer Kinder bereits vom ersten Moment
an», erklirt Steffi Gloor, Drogistin HF
und Geschiftsfithrerin der Drogerie
Haas in Frauenfeld. Schon mit der Mut-
termilch erhalte das Neugeborene ein
Angebot an Geschmacksrichtungen, was
fiir das spitere Ernihrungsverhalten und
Vorlieben prigend sei. Deshalb sei es ent-
scheidend, wie die Eltern selbst mit dem
Thema Ernihrung umgehen wiirden.
Doch wie sollen Erziehungspersonen

eine gesunde und ausgewogene Ernih-
rung ihrer Kinder sicherstellen und da-
bei trotzdem nicht die Freude am Essen

verlieren?

Hilfe, mein Kind will nur
Chips und Pommes

Karin Sollberger rit Eltern, weniger auf
Wissensvermittlung iiber eine gesunde
Ernihrung zu setzen, dafiir ihre Grund-
sitze gleich selbst in die Tat umzusetzen
und diese bewusst vorzuleben. «Kinder
lernen weniger durch Vorschriften und
Verbote als durch eine vorbildliche Le-
bensweise der Eltern.» Je mehr Aufheben
die Eltern um die Ernihrung machen und
Nahrungsmittel als gesund oder unge-
sund bewerten, desto mehr Widerstinde
kénnen bei Kindern provoziert werden.
Schon die Worter «Erndhrung» oder «ge-
sund» reichen, damit ein Kind «gesund»
mit «<schmeckt mir nicht» gleichsetzt und
Gemiise und Friichte nicht mehr essen
mochte. «Deshalb wiirde ich das Wort
«gesund> aus dem Wortschatz streichen

und stattdessen Kinder und Jugendliche
mit ihren Wiinschen ernst nehmen und
so frith wie moglich in die Mentiplanung
sowie die Zubereitung des Essens mit ein-
beziehen», so Sollberger.

Praxistipps fiir Eltern

— Stellen Sie sich vor, Thr Kind will par-
tout kein Gemiise essen. Anstatt das Ge-
miise mit Gesundheit in Verbindung zu
bringen, konnten Sie versuchen, den
Spross fiir etwas mehr Farbe (also Gemii-
se) auf dem Teller zu begeistern.

— Anstatt bei Gemiise und Friichten je-
des Mal zu schwirmen, wie lecker das ist,
sollten Sie es einfach zur Verfiigung stel-
len und auch selber essen.

— Wenn Ihr Kind plétzlich den sonst ge-
liebten Broccoli verweigert, nehmen Sie
ihn dankend zu sich auf den Teller, an-
statt lange auf das Kind einzureden und
zu betonen, wie wichtig und gesund es
doch wire, Gemiise zu essen. Und wenn
der Broccoli erst einmal weg ist, wird er
plétzlich wieder spannend.

— Warum nicht mal einen frischen
Fruchtsaft zusammen kreieren oder mit
kleineren Kindern das Gemiise zu lusti-
gen Gesichtern formen? Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt.

Familienleben leicht gemacht
Im Alltag gibt es ein paar Tricks, wie
Eltern eine gesunde Ernihrung ihrer
Kinder fordern kénnen. Die beiden Ex-
pertinnen, Drogistin Gloor und Ernih-
rungscoach Sollberger, raten Folgendes:
— Meniiplan: Kochen Sie abwechslungs-
reich und moglichst wenig verarbeitete,
regionale Produkte ohne Zusatzstoffe.
— Vorlieben: Geben Sie nicht gleich auf,
wenn lhr Kind etwas nicht mag, Ge-
schmacksvorlieben entwickeln sich erst
nach und nach.

— Menge: Kinder sollen nur so viel essen,
wie sie auch Hunger haben, sie verfiigen
tiber ein natiirliches Sittigungsgefiihl.

— Familientisch: Essen Sie gemeinsam und
schalten Sie am Esstisch elektronische Ge-
rite wie Smartphones oder Fernseher aus.

Die Folgen des
Ubergewichts

Dicke Kinder leiden zweifach:
Das Fett macht sie zur Ziel-
scheibe von Spott und Hdme
und setzt obendrein der
Gesundheit zu: «Stark tberge-
wichtige Kinder bekommen
Krankheiten, die sonst nur Er-
wachsene habeny, sagt Erndh-
rungscoach Karin Sollberger. So
zum Beispiel Diabetes Typ 2,
hohen Blutdruck, Fettstoff-
wechselstérungen und Gelenk-
probleme. Hinzu kommen Un-
zufriedenheit mit dem eigenen
Korper, das Selbstwertgefiihl
leidet, was bis hin zu Depressio-
nen und psychosomatischen
Beschwerden (kérperlichen
Symptomen ohne kérperliche
Ursache) fiihren kann.
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— Regelmissigkeit: Kinder sind auf lhr
Wohlwollen angewiesen. Sie brauchen
regelmissige Mahlzeiten und ein vielfil-
tiges Nahrungsangebot im Haus.
_Trinken: Servieren Sie Wasser und un-
gesiissten Tee als Standardgetrinke. Siiss-
getriinke sollten die Ausnahme bleiben.

Wann ist etwas gesund?
Wann nicht?

«Egal, was in den Mund wandert, die Men-
ge entscheidet iiber die Wirkung», davon
ist Sollberger tiberzeugt. Ab dem ersten
Lebensjahr bis zum Eintritt in die Puber-
tit empfiehlt sie eine abwechslungsreiche
Mischkost, genau gleich wie bei Erwach-
senen. So sei gewihrleistet, dass die not-
wendigen Nihrstoffe, Eiweisse, Kohlenhy-
drate, Fette, Vitamine, Mineralstoffe,
Nahrungsfasern und Wasser ein gesundes
und leistungsfihiges Leben ermoglichten.
Eltern kénnen sich an der Erndhrungspy-
ramide der Schweizerischen Gesellschaft
fiir Erndhrung (SGE) orientieren.

In besonderen Fillen empfiehlt Drogistin
Steffi Gloor, dem Kind nahrungsergin-
zende Priiparate zu geben: «Zum Beispiel
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Vitamin C im Herbst, um das Immunsys-
tem zu stirken, nach einer Krankheit ein
Multivitamin zum Aufbau oder wihrend
akuter Stressphasen Vitamin-B-Komple-
xe, um die Nerven zu stiarken.» Bereits ab
dem S#uglingsalter konne zusitzliches Vi-
tamin D fiir Kinder sinnvoll sein, da die
Abdeckung durch die Nahrung schwierig
sei. «Kalzium und Magnesium sind in der
Wachstumsphase fiir Knochen und Mus-
keln wichtig, im Schulalter unterstiitzen
Omega-3-Fettsiuren die Hirnentwicklung
und Konzentrationsfihigkeit.»

Mit Spass und Genuss

Essen ist weder eine Siinde noch eine Ne-
benbeschiftigung. Essen darf durchaus
mit Genuss geschehen. «Es ist falsch, auf
Lebensmittel zu verzichten, die ein
schlechtes Image haben. Stimmt die Men-
ge, ist alles erlaubt», sagt Karin Sollber-
ger. «Wenn fiir Eltern eine ausgewogene
und bewusste Ernidhrung — wo ab und zu
auch ein Stiick Kuchen oder ein Glas Li-
monade erlaubt sind — ganz selbstver-
standlich ist, wird sie das auch fiirs Kind.»
Wichtig sei, Essen nie als Belohnung oder

Bestrafung einzusetzen. Sonst ziehe sich
das spiter wie ein roter Faden durchs Le-
ben, und gegessen werde dann aufgrund
eines Wut-, Trauer-, Frust- oder Langewei-
legefiihls statt des Hungers wegen.
Schlimmstenfalls kénne sich daraus eine
Essstorung entwickeln, so Sollberger.

Lebensmittel speziell fiir
Kinder

Die Industrie bietet eine immer grossere
Palette an sogenannten «Kinderlebensmit-
teln» zum Kauf. Werbewirksame Slogans
wie «Extraportion Milch», «wertvolle Vi-
tamine» oder «ohne Kristallzucker» lassen
Konsumenten auf besonders gesunde Pro-
dukte schliessen. Doch dem ist nicht so:
«Kinderlebensmittel sind oft zu siiss und zu
fetthaltig», weiss Karin Sollberger. Es loh-
ne sich, auch bei vermeintlich gesunden
Produkten die Zutatenliste zu studieren.
Entpuppe es sich als Zucker- oder Fettbom-
be, so sollte es auch als solche behandelt
und nicht ins Grundnahrungsmittellager
zu Hause aufgenommen werden.
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