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Das sagen Experten

Als unsere Idee von confidimus konkret wurde, fragten wir uns:
Koénnen wir es schaffen, ein Experten-Netzwerk aufzubauen, das
unsere Haltung und unseren Ansatz stiitzen wiirde? Wie stehen
Arzte und Therapeutinnen zu unserem Konzept, wie wiirden Heb-
ammen uns beurteilen? Welche Sicht haben Erzieher auf das
Thema? Waren wir auf dem richtigen Weg oder wiirde eine Kurs-
korrektur nétig sein? Wir recherchierten und fanden Experten, de-
ren Haltungen zum Thema Korperintelligenz unseren Ansichten
entsprachen.

Es folgten Interviewanfragen und spannende Gespriche, die uns
neben Fachwissen auch viel Kraft und Zuversicht gegeben haben.
Denn unter allen Experten, die wir befragt haben, herrschte in
einem Punkt Konsens: Eine vertrauensvolle und nicht-verstands-
orientierte Haltung zum Thema Erndhrung ist eine wichtige Vor-
aussetzung, damit Kinder ein unbeschwertes und natiirliches Ess-
verhalten entwickeln konnen.

Bei der Auswahl der Gesprachspartnerinnen war fiir uns wich-
tig, nicht nur theoretisches Wissen abzufragen, sondern auch einen
Bogen zum Familienalltag zu schlagen: Wahrend wir also beispiels-
weise mit dem Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop tiber frag-
wiirdige und teils irrefithrende Studien zu gesunder Erndhrung
gesprochen haben, berichtete uns die Hebamme Mia Kieninger-
Meerkamp, dass Eltern im Internet- und App-Zeitalter zwar sehr

gut informiert seien, dies aber gleichzeitig zu einer erheblichen
Verunsicherung beim Thema Erndhrung fiihre.

Dariiber hinaus haben wir mit den Expertinnen tiber Losungs-
optionen gesprochen, um Eltern verschiedene Handlungsalternati-
ven aufzuzeigen. confidimus arbeitet l6sungsorientiert. Das ist
eine wichtige Saule fiir uns —es liegt auf der Hand, dass wir diesen
Aspekt auch in den Experteninterviews verankert haben.

Diese spannenden, informativen und inspirierenden Gespriche,
die uns oft hoffnungsfroh und manchmal angesichts drastischer
Schilderungen auch etwas beunruhigt zuriickgelassen haben, moch-
ten wir Thnen in voller Linge nicht vorenthalten. Einige Zitate ha-
ben wir bereits im Buch eingebunden —seien Sie also nicht ver-
wundert, sollten Ihnen vereinzelte Aussagen vertraut vorkommen.

Wir hoffen, dass die Expertenbrille Sie zusitzlich bestirken wird,
vertrauensvoll und gelassen mit dem Thema Erndhrung umzuge-
hen. Denn das wiinschen wir Ihnen, und natiirlich Ihren Kindern,
von Herzen!



Die Sicht eines Gesundheits-
wissenschaftlers: Interview mit
Thomas Frankenbach

Thomas Frankenbach ist Gesundheitswissenschaftler und wis-
senschaftlicher Leiter der Akademie fiir somatische Intelligenz.
Seit mehr als 15 Jahren klinischer Praxis hilft er Menschen dabei,
den Signalen ihres Korpers wieder mehr Beachtung zu schenken.
Mit dem Ergebnis, dass sie Gewicht verlieren — ohne Diit, Kalo-
rienzdhlen und den Zwang, sich gesund erndhren zu miissen. Sein
Buch Somatische Intelligenz — Horen, was der Korper braucht gilt als Stan-
dardwerk zum Thema Korperintelligenz. Darin schreibt Franken-
bach: »Der Korper ist Wahrheit. Wenn wir lernen, auf ihn zu horen,
verstehen wir, was er braucht.«*

Im Interview erfahren wir, dass »viel Zucker« auf dem kindlichen
Speiseplan oft kein Grund zur Sorge ist und dass die Lust auf SiifSes
und Fertignahrung oft abnimmt, je besser wir unsere Korpersig-
nale wahrnehmen konnen. Thomas Frankenbach erklart uns, dass
es die eine Erndahrungsformel, die universell fiir alle gilt, nicht gibt
und dass Ubergewicht seiner Erfahrung nach nichts mit fehlendem
Erndhrungswissen zu tun hat, sondern damit, dass es uns nicht
mehr gelingt, unsere Korpersignale beim Essen wahrzunehmen.

Herr Frankenbach, Sie prigen den Begriff der somatischen
Intelligenz. Was verbirgt sich dahinter?

Somatische Intelligenz ist die Fahigkeit des Korpers, uns anhand
von speziellen, oft minimalen Korpersignalen anzuzeigen, welche
Nahrung die passende fiir den Organismus ist —und welche nicht.
Diese Signale werden oft tibersehen und driicken sich zum Beispiel
in Form von Geruchsnuancen, in Empfindungen an der Mund-
schleimhaut oder in der Magen-Darm-Bekommlichkeit aus. Je bes-
ser ein Mensch in der Lage ist, die Signale, die sein Kérper ihm sen-
det, zu verstehen, desto leichter kann er sich so ernihren, dass es
wirklich seine positive Entwicklung unterstiitzt.

Das hat mit der Erndhrungspyramide, Intervallfasten oder
anderen Ernidhrungstrends aber nicht so viel zu tun ...

In der Tat. Somatische Intelligenz unterscheidet sich grundlegend
von den Sichtweisen der gangigen Erndhrungslehren. Denn es geht
dabei nicht ums Kalorienzdhlen, um den Body-Mass-Index, die an-
gesprochene Erndhrungspyramide oder andere allgemeingiiltige
Erndhrungsregeln. Ob nun vegan, low-carb, Rohkost oder Voll-
wert: All das spielt bei der SI-Methode eher eine untergeordnete
Rolle. Es geht vielmehr um die fundierte Entwicklung von Korper-
bewusstsein. Denn nachweislich liegt der Schliissel zur Losung von
Erndhrungsproblemen darin, dass wir wieder lernen, unsere Kor-
persignale wahrzunehmen und zu verstehen. Das ist die Basis fiir
ein gesundes Erndhrungsverhalten.

Nun gibt es aber Studien, die Indizien dafiir liefern, dass bei-
spielsweise Zucker gesundheitsschidlich ist und siichtigmacht.
Wie sind diese Studien inhaltlich einzuordnen? Denn es gibt



auch Stimmen, die sagen, dass es keinerlei Evidenz dafiir
gibt, dass Zucker der Gesundheit schadet.

Jeder Mensch ist einzigartig und hat individuelle Erndhrungsbe-
diirfnisse. Und die konnen sehr unterschiedlich ausfallen. Allein
schon die Genetik und die jeweilige Lebenssituation sorgen dafiir,
dass Nahrung, die dem einen Menschen guttut, bei einem anderen
bereits die Ursache fiir gesundheitliche Probleme sein kann. Wir
sind mittlerweile im Zeitalter der sogenannten individualisierten
Erndhrungsmedizin angekommen. Vereinfacht konnen wir sagen:
Verfiigt ein Mensch vorwiegend tiber die Anlagen von Nomaden,
dann wird er von Obst und Gemiise krank. Auch groflere Mengen
Kohlenhydrate, ganz gleich ob Getreide oder SiifSes, vertragen diese
Menschen nicht. Ihr Speiseplan beinhaltet also viel Tierisches. Hat
ein Mensch die Veranlagung von Jagern und Sammlern, dann ver-
tragt er zwar Pflanzliches, aber noch lange keine starkereichen Le-
bensmittel oder grofSere Zuckermengen. Dominiert die Ackerbau-
ern-Genetik, dann mag der Betreffende meist schon als Kind neben
Gemiise und Kise auch Kartoffeln und Brot und kommt auch oft
mit vergleichsweise groferen Mengen an SiiSigkeiten gut zurecht.

Wenn ich also als Elternteil den Eindruck habe, dass meinem
Kind Siifes gut bekommt, sehen Sie nicht per se eine Not-
wendigkeit, den Zuckerkonsum einzuschrinken?

Aktuell habe ich den Eindruck, dass Zucker als generelle Bedro-
hung angesehen wird. Das halte ich nicht fir richtig und es ist gut
moglich, dass auch bei einem Kind, das viel Stifles isst, alles in Ord-
nung ist. Und damit gibt es iiberhaupt keinen Grund, Siiffes einzu-
schranken. Ein Beispiel: Haufig sind speziell nordische Kinder sehr
diinn gebaut. Thr Korper ist daher weniger isoliert und sie suchen

oft speziell energiereiche Nahrung. Meiner Erfahrung nach ent-
wickeln meist gerade die Kinder ein problematisches Essverhalten,
auf die Eltern ihre eigenen Angste — wie zum Beispiel vor Zucker —
transferieren; sprich Eltern, die sich zu viel einmischen, die zu viel
behiiten wollen.

Und wenn ich den Eindruck habe, dass meinem Kind Zucker
nicht gut bekommt: Wie reagiere ich dann?

Wenn Kinder eine starke Priferenz fiir Zucker haben, diesen aber
nicht gut vertragen, ist das natiirlich etwas anderes. Dann konnen
sie durchaus negative Symptome entwickeln. Ein geschwichtes Im-
munsystem, Niedergeschlagenheit, Unwohlsein, Unruhe oder auch
Ubergewicht sind einige davon. Die Ursachen kénnen vielfiltig
sein: Genetik, hormonelle Griinde, Essen aus emotionalen Griin-
den oder der Wunsch, in Wahrheit andere Bediirfnisse zu befriedi-
gen. Wichtig ist hier, mit den Kindern in Beziehung zu kommen.
Ein striktes Verbot von Siilem kann nicht zielfithrend sein, da es
die Kinder nicht dafiir sensibilisiert, in Bezug mit ihrem Korper zu

treten.

Ein weiterer Punkt, den viele Menschen kritisch sehen, sind
verarbeitete Lebensmittel. Vor allem Eltern stecken oft in
einem Dilemma und halten die Produkte fiir hoch problema-
tisch. Gleichzeitig ist es fast unmaglich, die Kinder dauerhaft
davon fernzuhalten. Was raten Sie?

Ich darf immer wieder erleben, dass Kinder wie Erwachsene,
wenn sie erst einmal gelernt haben, beim Essen auf die eigenen
Korpersignale zu horen und zu vertrauen, weit weniger Fertig-
nahrung, Sifligkeiten und Softdrinks zu sich nehmen. Je besser



das Korpergefiihl, desto leichter kann ein Mensch fiir sich spiiren,
wenn ihm etwas nicht bekommt. Damit Kinder lernen konnen,
auf ihr Korpergefiihl zu vertrauen, brauchen sie allerdings ver-
trauensvolle, verantwortungsvolle Bezugsmenschen. Das stellt
schon auch Anforderungen an die Eltern. Einen Menschen liebe-
voll zum eigenen Spiiren zu ermuntern, funktioniert nur mit ei-
ner ganz bestimmten inneren Haltung, die nicht autoritdr und be-
herrschend ist, sondern vertrauensvoll, wertschitzend, den
anderen achtend und dialogisch. Nur so kénnen wir es Kindern
ermoglichen, ohne Angst und Druck die eigenen Gefiihle und die
eigenen Korpersignale zu spiiren, auf sich wirken zu lassen und
ein konstruktives, von Eigenliebe geprigtes Verhalten beim Essen
zu entwickeln. Das ist alles andere als Laisser-faire und erfordert
von den Eltern einiges an Kompetenz: sowohl im Umgang mit
sich selbst als auch in Sachen Ernahrungswissen und Eigenwahr-
nehmung beim Essen.

Dasklingt in der Theorie sehr stimmig. Wie konnen Familien
diese Dinge im Alltag konkret umsetzen?

Da sind aus meiner Sicht vier Punkte relevant: Kinder sehr nah und
eng belgeiten, auf Augenhohe in eine Beziehung treten und den
Dialog suchen, Sicherheit vermitteln mit Blick auf die Kérperintel-
ligenz, denn wenn unser Korper dazu nicht in der Lage wére, wéren
wir langst ausgestorben. Und: sich auf Experimente einlassen und
gemeinsam mit dem Kind auf gelassene Art und Weise Dinge aus-
probieren. Wichtig ist dabei: Nur, wenn das Kind seine Wiirde be-
halt, ist Eigenverantwortung moglich.

Sie betonen, dass jeder Mensch eine andere Bekommlichkeit
hat. Ob uns etwas gut bekommt oder nicht, erkennen wir, so
TIhre Haltung, meist schon am Geruch. In vielen Familien ist
Probieren allerdings Pflicht ...

Definitiv. Doch diirfen wir nicht vergessen, dass die Erndhrungs-
bediirfnisse von Menschen klar voneinander abweichen konnen.
Es wird zunehmend deutlich, dass es so etwas wie die eine Ernih-
rungsformel, die universell fiir uns alle gilt, nicht gibt. Und unsere
Korperintelligenz meldet sich oft direkt, wenn ein Nahrungsmittel
nicht passt: Zum Beispiel in Form von Abneigung, unangenehmer
Geruchsempfindung oder schlechter Bekommlichkeit. Es ist eine
wichtige Aufgabe von Erwachsenen, Kinder zu bestirken, auf sol-
che Impulse zu achten. Denn dahinter steht ein Netzwerk von hoch
prézisen Biorezeptoren, die die Aufgabe haben, uns zu zeigen, wel-
che Nahrung fiir uns individuell passend ist und welche wir besser
meiden sollten. Die Einladung der Eltern, etwas zu probieren, sehe
ich dabei so lange nicht als problematisch, solange nichts erzwun-
gen wird.

Konnen Sie uns vielleicht ein paar Beispiele in puncto Korper-
intelligenz nennen?

Bei manchen Menschen fiihren die in Brokkoli enthaltenen Gluko-
sinolate nachweislich zu einer Drosselung der Schilddriisenaktivi-
tat. Gerade bei Kindern kann sich das extrem schidigend auf die
geistige Entwicklung auswirken. Andere wiederum lieben Brok-
koli, er bekommt ihnen hervorragend und wirkt sich spiirbar giins-
tig auf ihre Gesundheit und das Wohlbefinden aus. Und auch Spi-
nat wird von vielen Menschen gut vertragen, wiahrend die darin
enthaltene Oxalsdure bei anderen das Risiko fiir Blutgerinnungs-



storungen und Nierensteine drastisch erhoht. Wir sollten stets vor
Augen haben, dass dies der Grund sein konnte, weshalb viele Kin-
der Spinat und auch andere Nahrungsmittel, wie Petersilie, Rhabar-
ber oder Mangold, die viel Oxalsdure enthalten, intuitiv ableh-
nen. Andere essen diese Gemtisesorten fiir ihr Leben gern. Ob ein
Nahrungsmittel vertraglich ist, hangt also immer davon ab, wie ein
Mensch individuell mit den darin enthaltenen Stoffen zurecht-
kommt.

Ubergewicht wird in den Medien hauptsichlich als Folge von
falschen Ernidhrungsgewohnheiten dargestellt. Wir glauben,
dass das viel zu kurz gedacht ist. Und inzwischen fragen sich
auch viele Experten, warum es nicht ausreicht, die Menschen
iiber gesunde Ernihrung aufzukliren. Kénnen Sie hier etwas
Licht ins Dunkel bringen?

Meine Erkenntnis nach 20 Jahren im stindigen Austausch mit Be-
troffenen ist: Hinter einem Gewichtsthema steht in aller Regel kein
Mangel an Erndhrungswissen, sondern die oft stark eingeschrankte
Fahigkeit, Korpersignale beim Essen wahrzunehmen. Oft auch ge-
nerell die eingeschriankte Fahigkeit, gut fiir sich zu sorgen, korper-
lich wie seelisch: Die Fahigkeit, gut spiiren zu konnen: Was brauche
ichim Leben, damit es mir gut geht? Und inwieweit sorge ich dafiir,
dass es mir gut geht? Erndhrungstipps zu geben, in der Hoffnung,
dass dies die Losung ist, trifft in den allermeisten Fillen nicht den
Kern des Problems —auch, wenn sie gut gemeint sind.

Und wir sollten nicht vergessen, dass auch wissenschaftlich be-
legte Fakten wie genetisch bedingte Kérperanlagen, hormonelle
Zusammenhange, Medikamente und schlichtweg zu viel Stress eine
entscheidende Rolle bei der Gewichtsentwicklung spielen konnen.

Vielleicht konnen Sie uns einen kurzen, praxisnahen Ein-
blick geben, wie Sie Menschen zum Thema Ernihrung bera-
ten? Welche Informationen vermitteln Sie?

Mir ist wichtig, auf Augenhéhe zu kommunizieren und Gewahr-
sein zu fordern. Dabei setze ich moglichst wenig auf den Intellekt,
sondern trainiere mit den Menschen lieber im Hier und Jetzt, ihre
Korpersignale beim Essen wieder wahrzunehmen.

Sie begegnen am Anfang sicher vielen Skeptikern.

Ja, viele Menschen haben anfangs Zweifel an diesem Weg. Ich
glaube, das liegt nicht zuletzt daran, dass er noch immer so unbe-
kannt ist. Ich habe bis heute aber nicht einen Einzigen erlebt, der
mir auch nach ein, zwei Trainingseinheiten mir gesagt hitte: Das
hat mir nichts gebracht. Die somatische Intelligenz ist eine faszinie-
rende Gabe. Die Menschen finden etwas tiber sich und die eigenen
Moglichkeiten heraus, und wann immer es einen Aha-Effekt gibr,
hat der Mensch etwas Wertvolles gelernt. Deshalb gilt grundsitz-
lich: nicht belehren. Das ist die oberste Direktive meiner Arbeit.

Kann denn jeder Mensch lernen, seiner natiirlichen Kérper-
intelligenz zu folgen? Angesichts all der Informationen, die
jeden Tag zum Thema Ernihrung veroffentlicht werden,
scheint das doch eine grof8e Herausforderung zu sein.

Von Geburt an weif jeder Mensch aufgrund seiner Korperintelli-
genz, wann er hungrig ist und wann die Sattigung einsetzt. Zumin-
dest, wenn er nervlich gesund und voll funktionsfahig ist. Wenn
ein gesundes Baby satt ist, hort es auf zu trinken oder zu essen.
Wenn es genug hat, wendet es den Kopf von der Mutterbrust ab



und ldsst sich auch nicht zwingen, sein Flaschchen leer zu trinken.
Dieses wundervolle Beispiel zeigt klar, dass es hoch prizise biolo-
gische Sensoren in uns gibt, die regeln, wie viel und was wir essen
sollten, um ausreichend versorgt, leistungsfihig und konzentriert
zu sein. Eine Urbegabung also, die angeboren ist, die jedoch den
meisten Menschen in unserer Welt schon in der Kindheit durch Er-
ziehung oder auch spiter im Leben durch Dogmen zu angeblich
gesunder Erndhrung, durch Reiztechnologie und eine oft iiberhas-
tete Lebensweise verloren gegangen ist. Meine Erfahrung ist, dass
es manchen Menschen schwerer und manchen leichter fallt, ihre
somatische Intelligenz wahrzunehmen. Das ist vermutlich so, wie
es auch in vielen anderen Bereichen Menschen gibt, denen etwas
leichter fallt, und etwas anderes schwerer. Die gute Nachricht ist je-
doch: Wir konnen uns die Fahigkeit zur somatischen Intelligenz
wieder antrainieren. Fiir viele Menschen, Patienten mit Erndhrungs-
erkrankungen, aber auch fiir alle, die sich mehr Wohlbefinden und
Leistungsvermogen wiinschen, kann dies eine grofSe Chance sein,
ihre Ziele zu erreichen.

* Frankenbach, Thomas (2015): Somatische Intelligenz. Horen, was der Kérper
braucht. 3. iiberarbeitete Aufl,, KOHA, Burgrain, S. 16



Die Sicht einer Kinderarztin:
Interview mit Marguerite Dunitz-Scheer

Prof. Dr. med. Marguerite Dunitz-Scheer ist Fachirztin fiir
Kinderheilkunde und Kinder- und Jugendpsychotherapeutin. Thr
Hauptaugenmerk liegt auf frithkindlichen Essverhaltensstorungen
und Sondenabhingigkeit. Bei ihrer Arbeit ist es ihr besonders
wichtig, stets die kindliche Perspektive einzunehmen und die ak-
tive Teilnahme des Kindes an jeder Begegnung mit der Erwachse-
nenwelt zu fordern und zu respektieren. Marguerite Dunitz-Scheer
tritt international als Referentin bei Konferenzen auf und hat zahl-
reiche Publikationen zum Thema verfasst.

Im Interview emport sie sich tiber Essen als Religionsersatz und
fehlende genussorientierte Entspanntheit. Sie erklart uns, wie wir
beim Thema Erndhrung wieder zuritick zu einer natiirlichen Nor-
malitdt finden und warum es so wichtig ist, das standige »Denken,
Rechthaben und Bestimmen« am Esstisch abzulegen.

Frau Dunitz-Scheer, Sie hatten uns im Rahmen unserer Inter-
viewanfrage »vorgewarnt«, dass Sie sehr streng mit Ihren
Formulierungen und auch radikal in Ihrer Einstellung seien.
Was emport Sie so sehr beim Thema Kinderernidhrung?

Nun, zunichst geht es meiner Meinung nach gar nicht um das
Thema einer spezifischen oder richtigen Erndhrung fur Kinder.
Das ist im Prinzip nichts als ein riesiger Hype, hinter dem vor allem
wirtschaftliche Interessen stehen. Kinder konnen spitestens ab
dem sechsten oder achten Lebensmonat mehr oder weniger die-
selbe Nahrung wie Erwachsene bekommen, also einfach in der
Koch- und Esskultur ihrer Familie »mitessen«. Nattirlich muss da-
bei die Nahrung altersentsprechend zubereitet und angeboten wer-
den. Hinzu kommt: Junge Eltern werden mit vollkommen unnéti-
gen und teils auch falschen Informationen geradezu gebrainwasht
und erleben die Fragen zur vermeintlich richtigen Kindererndhrung
als extrem wichtig. Essen ist in vielen Familien inzwischen ein Reli-
gionsersatz. Jegliche Normalitit und jegliche genussorientierte
Entspanntheit ist verschwunden. Ich empfinde das als wirklich
traurig, belastend und teils auch als bizarr.

Sie gehen noch einen Schritt weiter als wir und sagen: Die
Kinder verlieren heutzutage nicht ihre Intuition, sondern sie
konnen sie gar nicht erst entwickeln. Wie kommen Sie zu
dieser Haltung?

Nun, man kann ein intuitives Essverhalten nur erlernen, wenn man
die Intuition auch erfihrt, also erlebt. Wir bringen zwar ein gene-
tisch fixiertes »Ess-Lern-Programme« ab Geburt mit. Das bedeutet,
die komplexen Schritte der Appetitregulation, des Riechens, der
Geschmacksentwicklung, des Signaldialogs bei der frithkindlichen



Flitterungssituation, sind vorhanden. Spater, wenn die Kinder dlter
werden, kommt Saugen, Probieren, Kosten, BeifSen, Kauen, Schlu-
cken hinzu —bis hin zur selbststdandigen Erndhrung, die beim ge-
sunden Kind mit etwa zwolf Monaten gut ausgebildet ist. Aber all
diese Dinge konnen nur gelebt und entwickelt werden, wenn ein
feinfiihliges und intuitiv gesteuertes Umfeld vorhanden ist. Und
das ist in vielen Familien heute leider nicht der Fall.

Konnen Sie uns einen Einblick in das Feld der friihkindlichen
Essverhaltensstorungen geben? Was ist darunter zu verste-
hen und warum treten sie auf? Auf welche Ursachen sind sie
zuriickzufiihren?

Es gibt zwei grofle Gruppen, die erst mal nichts miteinander zu tun
haben. Zum einen die Storungen der dialogischen Fiitterungssitu-
ation, die sich je nach Alter des Sduglings oder Kleinkindes unter-
schiedlich ausprigen und héufig stressbedingt sind. Das beginnt
beispielsweise bei schwer depressiven oder psychotischen Miit-
tern, die die Signale des Neugeborenen nicht wahrnehmen, und
geht bis zur angstgetriebenen Verspannung von Eltern im Uber-
gang von der Flasche oder dem Stillen zur Beikost. Wenn der Er-
wartungsdruck zu extrem wird und die Vorgaben zu starr, kann
dies beim Kind sogar bis zur lebensbedrohlichen Nahrungsverwei-
gerung gehen. Zum anderen gibt es die grofe Gruppe der ehemals
intensivmedizinisch gepflegten Uberlebenden, also Kinder, die viel
zu frith auf die Welt kamen oder teils schwer kranke Kinder, die nur
dank einer kiinstlichen, also per Nahrungssonde zugeftihrten, Er-
nahrungsweise, iiberleben. Diese Kinder miissen dann versptet,
also nach Monaten oder Jahren, wieder ganz von vorne anfangen,
das Essen zu lernen. Und das braucht Unterstiitzung.

Welche Erndhrungsempfehlungen fiir Kinder halten Sie fiir
vertretbar?

Gute, hochwertige, abwechslungsreiche und ausgewogene Kost,
die nach Méglichkeit frisch zubereitet wird. Eltern sollten dabei dem
Credo folgen: Biete deinem Kind nur an, was auch dir gut schmeckt.
Ab dem sechsten Lebensmonat sollten Eltern nicht mehr aktiv Es-
sen anbieten, sondern das Kind an den gemeinsamen Mahlzeiten
teilhaben lassen, eine breite Nahrungsauswahl zur Verfiigung stel-
len und das Kind dann frei und ungezwungen entscheiden lassen,
was es essen mochte. Grundsitzlich rate ich Eltern, sich mit dem
Thema mal selbst aktiv auseinanderzusetzen und auch drauf zu
kommen, um was es ihnen denn dabei wirklich geht; Ideologie,
Rechthaben, Erziehung, Bestimmenwollen, Kontrolle? Wenn in
ihren Kopfen dann etwas Ruhe eingekehrt ist, konnen sie ihren
Kindern auch eine gesunde und entspannte Esskultur vorleben und
ihnen Freirdume lassen, damit sie ihre Selbststandigkeit entwi-
ckeln und die Chance haben, Dinge selbst zu erfahren. Kein gesun-
des Kind miisste oder sollte gefiittert werden, wenn es selbst schon
frei gehen kann.

Die kindliche Perspektive einnehmen: Das liegt Ihnen bei
TIhrer Arbeit besonders am Herzen. Warum fillt es Eltern in
puncto Ernihrung manchmal so schwer, sich in die Kinder

hineinzuversetzen?

Weil sie zu viel denken, zu viel wissen, sich zu viel einmischen wol-
len, zu viel Angste und Stress haben. Im Leben iiberhaupt und da-
rum auch in der Esssituation. Man muss eben »aus sich selbst raus,
um sich »ins Kind hinein« versetzen zu konnen. Das zu tun, ist sehr
schon und leicht, wenn man es bewusst will. Wenn es aber eine



traumatische Vorgeschichte gibt, die Angste auslost, muss diese
natiirlich erst aufgearbeitet werden.

Wie kann es aus Threr Sicht gelingen, das intuitive Essverhal-
ten von Kindern nachhaltig zu stirken? Wie kénnen wir es
schaffen, uns von Ernihrungsdogmen zu 16sen und wieder
mehr Vertrauen in die natiirlichen Kérpersignale zu entwi-
ckeln? Ist dies iiberhaupt eine Zukunftsversion, die Sie fiir
realistisch halten?

Natiirlich ist das realistisch. Es gelingt auch in sehr vielen Familien,
die sich noch eine gewisse Natiirlichkeit und Gelassenheit bewahrt
haben. Man kann das intuitive Essverhalten eines Kindes nicht
starken, und sicher auch nicht nachhaltig beeinflussen, wenn es ei-
nem selbst nicht gelingt, mit dem Thema klarzukommen. Wenn
aber jede Mutter ihr Kind vor der Mahlzeit »abfiittern« will, dafiir
selbst aber kaum isst und fast keine gemeinsamen Mahlzeiten in
der Familie mehr stattfinden, geht es eben schwer bis gar nicht. Da-
rum: zuriick zu einer natiirlichen Normalitit und zum Genuss und
weg vom standigen Denken, Rechthaben und Bestimmen, woge-
genssich jedes schlaue Kind auf seinem Weg in die orale Autonomie
eben ganz natiirlich wehren wird.



Die Sicht einer Therapeutin:
Interview mit Dagmar Pauli

Dr. med. Dagmar Pauli ist Cheférztin der Kinder- und Jugend-
psychiatrie an der Psychiatrischen Universitatsklinik Ziirich und
Prasidentin des Expertennetzwerks Essstorungen Schweiz. Sie ar-
beitet taglich mit essgestorten Jugendlichen und engagiert sich mit
ihrem Buch Size Zero gegen die gesellschaftlichen Ursachen von
Essstorungen bei jungen Menschen.*

Im Interview erfahren wir etwas tiber die Hintergriinde des heute
vorherrschenden Schlankheitsdrucks und dass ein komplettes Sti-
Rigkeiten-Verbot nicht dazu fiihrt, dass Kinder sich gesund ernah-
ren. Dagmar Pauli erldutert uns, warum es aus ihrer Sicht falsch ist,
Kindern zu erkldren, was gesund und was ungesund ist. Und sie
mochte Eltern, deren Kinder eine Essstorung entwickeln, von Schuld-
gefiihlen entlasten. Denn diese Erkrankungen sind komplex und
vielschichtig. Das A und O, um Kinder vor einer Essstérung zu
schiitzen? Ein hohes Selbstwertgefiihl.

Frau Pauli, in Threm Buch Size Zero schreiben Sie, dass wir als
Gesellschaft verlernt hitten, normale Korperformen schon
zu finden und dass dabei auch der Einfluss im Elternhaus eine
Rolle spielt. Inwiefern?

Es ist ja so, dass die heutigen Miitter und Viter auch schon mit
einem gewissen Schlankheitsdruck aufgewachsen sind. Denn das
gesellschaftliche Ideal vom Schlanksein gibt es bereits seit den
6oer- und yoer-Jahren. Das ist also ein langerfristiges Phanomen,
das die heutige Elterngeneration auch schon in ihrer Jugend beglei-
tet hat. Und das geben sie jetzt eins zu eins in ihren Familien weiter.
Heute beschiftigen sich Kinder schon im Primarschulalter damit,
dass sie nicht gesund essen und dass sie sich eigentlich mehr bewe-
gen miissten —also eigentlich Dinge, die Kinder intuitiv machen
und noch gar nicht so bewusst in Frage stellen sollten. Natiirlich
spielt da der Einfluss des Elternhauses eine Rolle. Am Esstisch wird
tiber Didten gesprochen und natiirlich horen die Kinder zu, wenn
die Eltern sagen: Das hat so und so viele Kalorien, davon essen wir
lieber nicht so viel. Das ist uns allen so in Fleisch und Blut iiberge-
gangen, dass wir es den Kindern wie selbstverstindlich vorleben.

Dabei handeln Eltern ja eigentlich mit den besten Motiven:
Sie m6chten den Kindern vermitteln, was gesund ist.

Richtig. Unrealistische Korperideale sind das eine. Das andere
Thema ist die ungesunde Einstellung zum Thema Erndhrung. Es
wird ja tiberall gefordert, man miisse den Kindern doch beibrin-
gen, was gesund ist und was nicht. Dazu kommt jetzt die Diskus-
sion um die Lebensmittelampel. Das lauft aus meiner Sicht genau
in die falsche Richtung. Die Verteufelung von Lebensmitteln oder
Bestandteilen als schlecht, per se, das ist vollig falsch. Der Korper



braucht Fett, und Zucker ist auch nicht schlecht. Es kommt auf eine
gute Zusammensetzung an. Es gibt geniigend Studien, die unter-
mauern, dass der Mensch sich ausgewogen erndhren kann —ohne
standig dariiber nachdenken zu miissen. Man kann Kindern und
auch Erwachsenen durchaus zumuten, zu spiiren, was die richtige
Zusammensetzung ist. Dazu braucht es einfach nur ein reichhalti-
ges Nahrungsangebot und eine vielfiltige Erndhrungsweise. Dann
kommt das eigentlich automatisch.

Vor allem Zucker wird ja seit einiger Zeit extrem verteufelt.
Wie beurteilen Sie das?

Wir wissen, dass viele Menschen eine angeborene Priferenz fiir Sti-
fes haben. Das ist ja schon bei Neugeborenen so. Man sollte des-
halb nicht zu viel Siies anbieten, weil es Kinder gibt, die davon
dann zu viel essen. Das sollten Eltern schon steuern. Aber trotz-
dem: Es muss ein vielfaltiges Nahrungsangebot geben und Siifdes
sollte auf keinen Fall verteufelt werden. Kinder miissen nicht erst
die gesunden Sachen essen, damit sie danach den Nachtisch haben
diirfen. Aber es gibt vielleicht nicht jeden Tag drei Eis, sondern nur
eine Portion am Nachmittag. Alles in einem gesunden Maf3. Und
dann werden Kinder eigentlich nicht dick.

Trotzdem ist das Thema Erndhrung in vielen Familien pro-
blembehaftet. Was macht es mit Kindern, wenn rigide Regeln
die Essgewohnheiten bestimmen?

Ich glaube, dass es ganz wenige Kinder gibt, die wirklich konse-
quent mit rigiden Empfehlungen und Verboten aufwachsen. Die
meisten Erwachsenen verhalten sich ja so: Sie reden einerseits die
ganze Zeit dariiber, dass man nicht fettig und nicht stif§ essen soll,

tun es aber trotzdem. Die Kinder haben also de facto den Zugang
zu diesen eher ungiinstigen Lebensmitteln, kriegen aber die ganze
Zeit gesagt, es sei schlecht. Dadurch steigt natiirlich die Lust nur
noch mehr. Eltern, die streng mit dem Thema Erndhrung umge-
hen, sind in den meisten Fillen sehr gesundheitsbewusst und
schlank. Manche Kinder geraten mit den Eltern in Konflikt, weil sie
immer mehr Lust auf verbotene Dinge entwickeln. Ich habe schon
Familien erlebt, wo die Eltern sehr schlank waren und das Kind dick
wurde. Das ist fiir die Eltern ein Drama, obwohl das Kind vielleicht
nicht massiv tibergewichtig ist, sondern nur leicht pummelig. Da
wiirde eine andere Familie wahrscheinlich gar kein Thema mit ha-
ben. Also geht der Schuss auch oft nach hinten los. Es ist nicht so,
dass Kinder sich wirklich gut erndhren, wenn man ihnen Stifig-
keiten komplett verbietet. Meistens essen sie diese Dinge dann
heimlich.

Also raten Sie Eltern, nichts zu verteufeln und gelassen zu
bleiben, wenn Kinder vermehrt zu fettigen oder siifden Le-
bensmitteln greifen?

Ich werbe ja nicht dafiir, dass man mehr Fettiges und Stifles essen
soll. Nach dem Motto: Es macht doch nichts, wenn die Kinder dick
sind. Das ist nicht mein Punkt. Aber ich denke: Wenn Eltern diese
Lebensmittel nicht so verteufeln, dann stehen sie auch gar nicht so
sehr im Fokus der Kinder. Und dann entwickeln sie auch kein Uber-
gewicht. Denken Sie mal an die Adipositas-Prophylaxe. Das ist
eigentlich eine gute Sache, die lduft nur ganz falsch. Man denkt,
dass kognitive Kontrolle niitzt, aber eigentlich schadet sie nur. Das
ist belegt.



Oft ist es ja auch so, dass Eltern die Kinder beim Essen eher
unbewusst manipulieren. Dadurch verlieren die Kinder die
Offenheit, bestimmte Dinge zu essen ...

Genau, Eltern fithren dann oft einen Machtkampf mit ihren Kin-
dern. Oder versuchen mit Druck oder Belohnung das Kind dazu zu
bewegen, bestimmte Dinge zu essen. Das bewirkt oft das Gegen-
teil. Ich glaube, viele Eltern denken da zu kompliziert.

Wie kann es gelingen, dass Eltern eine neue Haltung zum
Thema Erndhrung einnehmen?

Ich glaube, man muss zundchst seine eigene Einstellung zum Essen
tiberpriifen. Sonst wird es nicht funktionieren, weil man zu sich
selbst kein Vertrauen hat und weil die natiirliche Einstellung zum
Essen fehlt. Der erste Schritt ist also zu versuchen, sich selbst zu ak-
zeptieren, wie man ist, und aufzuhoren, die ganze Zeit tiber das Es-
sen nachzudenken. Wenn ich also bei mir selbst anfange und tiber-
priife, ob mein Erndhrungsverhalten gesund ist, in dem Sinne, dass
ich ihm nicht zu viel Bedeutung beimesse, nicht zu viel dariiber
nachdenke, dass ich versuche, regelmiflig, ausgewogen und mit
Freude zu essen und nicht stindig Diét halte, dann bin ich ein gutes
Vorbild. Und das hilft schon mal.

Aber Vertrauen in sich ist ja nur der erste Schritt. Vertrauen
zu erfahren ist aus Expertensicht fiir Kinder sehr wichtig, um
resilient, also innerlich stark, zu werden.

Ja, dazu braucht es aber vor allem eine gute Beziehung, das ist das Al-
lerwichtigste. Denn auf einer guten Beziehungsgrundlage kann ich
dann auch Vertrauen haben. Aber auch hier spielt die Vorbildfunk-

tion wieder eine wichtige Rolle. Wenn ich ein gutes Vorbild lebe, ist
die Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass das Kind da mitmacht. Viele
Eltern haben ja beispielsweise einen riesigen Stress mit der Frage:
Wie kriege ich mein Kind dazu, Gemiise oder etwas Gesundes zu es-
sen? Dabei lernen die Kinder das von selbst, wenn man ihnen keinen
Druck macht und wenn sie aus einem vielfiltigen Angebot wihlen
konnen. Wer aber sagt: Erst Gemiise essen und dann kriegst du die
Suigkeit, der steigert natiirlich die Priferenz fiir StifSes und die Vor-
liebe fiir das Gemiise sinkt. Denn das Gemiise ist die Strafe und das
Stifle ist die Belohnung. Das ist die falsche Botschaft.

Was raten Sie, stattdessen zu tun?

Eltern konnten sagen: Das Gemiise schmeckt auch gut, aber wenn
du es jetzt noch nicht essen willst, kannst du vielleicht ab und zu
mal probieren. Oder Eltern bieten zunichst Gurke und Tomaten
an, das essen Kinder fiir gewohnlich ja gerne, und dann kommt erst
spater anderes Gemiise dazu. Mit der Zeit probiert das Kind dann
vielleicht auch mal den Brokkoli.

Ein anderer wichtiger Punkt ist das Essen aus emotionalen
Griinden, das ja hiufig ursichlich fiir Ubergewicht oder das
Auftreten einer Essstorung ist. Was konnen Eltern tun, um
dem Effekt vorzubeugen, dass Essen als Ventil fiir unerfiillte
Bediirfnisse genutzt wird?

Das Wichtigste ist, dass man lernt, Geftihle anders auszudriicken und
zu regulieren. Ich darf meine Gefiihle zeigen. Ich lerne, meine Pro-
bleme zu 16sen. Was mache ich, wenn ich traurig bin? Ich esse dann
keine Schokolade, sondernich erzihle es jemandem, und gemeinsam
finden wir eine Losung. Es geht also darum, Gefiihle zu regulieren



und dem Kind zu helfen, dass es mit der Zeit lernt, sich selbst zu regu-
lieren. Das kommt dann, wenn die Kinder élter werden, im Jugend-
alter. Dem einen hilft es, Musik zu horen oder rauszugehen. Das ist ja
ganz unterschiedlich, wie die Menschen reagieren. Aber wichtig ist,
dass diese Regulation nicht iiber das Essen stattfindet.

Dazu braucht es aber auch ein hohes Selbstwertgefiihl.

Ja, das ist ganz wichtig. Aber es ist auch vollig normal, dass die
meisten Kinder damit irgendwann Probleme haben. Es gehort zum
Leben dazu, dass man sich mal nicht so toll fithlt oder dass man et-
was nicht gut kann. Da sollten Eltern ein offenes Ohr haben und
Unterstiitzung anbieten und das Kind immer wieder auf die Dinge
aufmerksam machen, die es gut kann. Also positive Bestitigung
geben. Zum Beispiel wie es lacht oder wie liebenswert es ist. Wenn
Eltern das Selbstwertgefiihl auf verschiedene Arten fordern, hilft
das nattirlich, dass Kinder nicht anfangen, Kummerspeck anzuset-
zen. Denn nichts anderes verbirgt sich hinter Emotional Eating.

Was wappnet Kinder am besten davor, in eine Essstérung zu
rutschen? Kann ein gesundes Selbstvertrauen sie davor schiit-
zen, sich selbst optimieren zu wollen, sei es durch Sport oder
ein auffilliges Essverhalten?

Das wiirde ich so unterschreiben, ja. Meistens fangt es mit einer
Diit an. Da gibt es dann diese Vorbilder bei Germany’s Next Topmodel
und dann essen die Freundinnen auch nur Salat—und plotzlich
fangt man damit selbst an. Hier ist meiner Ansicht nach das Selbst-
wertgefithl das A und O, und dass man das Kind darin unterstiitzt
und bestatigt, dass es sich Selbstbestitigung nicht tiber einen mog-
lichst diinnen Korper holt. Aber auch wenn man alles richtig macht

als Eltern, kann es trotzdem sein, dass ein Kind in eine Essstorung
reinrutscht. Denn es spielen ja viele Faktoren in der Entstehung
einer Essstorung mit. Am Anfang konnen Eltern noch »Stopp« sa-
gen, im Sinne von: Wir essen wieder alle gemeinsam und mit dei-
ner Didt machst du jetzt Schluss. Wenn dann aber ein Machtkampf
entsteht, muss man sich fachliche Hilfe suchen. Was Eltern dann
aber auf keinen Fall tun diirfen: sich schiamen und denken: Oh je,
jetzt habe ich alles falsch gemacht, mein Kind hat eine Essstorung!

Neben der Scham plagen viele Eltern sicher auch immense
Schuldgefiihle.

Ja natiirlich. Aber ich bin ganz fest der Meinung, dass Eltern nicht
schuld sind an der Essstorung. Auch wenn wir dariiber diskutiert
haben, dass das Schlankheitsideal in der Gesellschaft und auch in
den Familien sehr prasent ist: Das ist nicht der einzige Faktor, wa-
rum eine Essstorung entsteht. Das ist sehr vielfiltig und wir versu-
chen die Eltern von Schuldgefiihlen zu entlasten, indem wir sagen:
Das ist komplex und hat auch mit genetischer Veranlagung oder
bestimmten Charaktereigenschaften wie beispielsweise Perfektio-
nismus oder einer gewissen Rigiditdt zu tun. Das sind Eigenschaf-
ten, die dann dazu fithren konnen, dass sich aus einer Diit die kli-
nische Essstorung entwickelt.

Neben den Diiten gibt es ja inzwischen auch zahlreiche Ab-
nehmprogramme, die speziell junge Menschen als Zielgruppe
haben. Da wird dann beispielsweise sechs Tage lang eine
strenge Diit gehalten und am siebten Tag ist alles erlaubt.

Das ist ganz schlimm und ganz falsch! Das ist eigentlich das
Schlimmste, insbesondere bei jungen Menschen, weil das Risiko



fiir sie besonders hoch ist, eine Essstorung zu entwickeln. Durch
das Hungern kann es zu Essattacken mit Kontrollverlust kommen
oder aber der Gewichtsverlust wird zu schnell und kann dann nicht
mehr aufgehalten werden —die Jugendlichen kippen in eine Ma-
gersucht. Auch fiir Erwachsene sind solche Programme haufig
der falsche Weg, weil die meisten Menschen danach dicker werden
als vorher. Der Korper stellt sich wihrend einer Hungerphase um,
das ist evolutiondr auch sinnvoll. Der Stoffwechsel passt sich an,
damit danach, wenn wieder ausreichend Nahrung zur Verfiigung
steht, die Kalorien besser verwertet werden und schneller Fett an-
gesetzt wird. Das ist ja logisch, oder? Die Menschen friiher hat-
ten sehr wenig zu essen, deshalb war es wichtig, rasch wieder zuzu-
nehmen. Und dafiir sorgt der Kérper. Nach einer Didtphase von
mehreren Wochen kann es bis zu einem Jahr dauern, bis sich der
Stoffwechsel wieder normalisiert hat. Voriibergehende Nahrungs-
umstellungen sind also bei den allermeisten Menschen kontrapro-
duktiv.

Es ist nur schwer nachvollziehbar, dass wir in den Medien je-

den Tag Dinge lesen, die in eine ganz andere Richtung gehen ...

Das verstehe ich auch nicht. Aber Sie miissen bedenken: Das Ge-
schift mit dem Gewichtsverlust ist ein ganzer Industriezweig: Dia-
ten, Schlankheitspillen, aber auch Schonheits-Operationen und
Kosmetika —alles, was uns einredet, dass wir nicht schon sind. Dann
miissen wir Geld ausgeben, um uns dem anzunihern, wie wir sein
sollten. Darum kommen wir nicht durch mit dem, was wir sagen.
Weil dieser Industriezweig natiirlich viel mehr Geld hat und viel
mehr Werbung machen kann.

In einer idealen Welt: Welche Hebel hitten wir in der Gesell-
schaft, in den Medien und den Familien mit Blick auf Ernih-
rung und Korperideale umgelegt?

Was Gesellschaft und Medien angeht: Es wire selbstverstandlich,
dass Models iiber die Laufstege laufen, die ganz unterschiedliche
Korperformen haben. Und dass die Modeindustrie uns die Bot-
schaft sendet: Es gibt viele Formen von Schonheit. Eher ein biss-
chen pummelig oder schlank. Wir sehen so viele Bilder von Frauen
mit dieser einen Korperform: lange diinne Beine, ganz schmale
Taille, dafiir aber Briiste, also anatomisch eigentlich unmaoglich.
Dann miisste es auch in Filmen so sein, dass die Helden mal pum-
melige, wunderhiibsche Méadchen sind, die ganz tolle Freunde fin-
den. Und auch die Jungs, die Helden spielen, miissen nicht alle
einen Waschbrettbauch haben. In der Serien- und Filmwelt oder in
Shows wie Germany’s Next Topmodel miissten iiberall verschiedene
Korperformen als Ideal und schon dargestellt werden. Dann hitten
wir eine Pravention in Schulen, die ganz anders wire: ohne Ernih-
rungspyramide oder Informationen, was denn nun eine gesunde
Ernahrung ausmacht. Pravention miisste stattdessen bedeuten: Im
Rahmen von Medienkritik lernen die Kinder etwas tiber Photos-
hop. Sie erkennen, was die Realitat ist und was nicht. Die Medien
sind ja nun mal da, daran konnen wir nichts dandern. Aber wir kon-
nen unseren Kindern vermitteln, Bilder kritisch zu betrachten. Da-
riiber hinaus wiirden wir in Schulen wieder Aspekte wie Freude am
Essen und Gemeinschaft in den Fokus riicken. Auch beim Thema
Bewegung sollte vermittelt werden: Sport macht Spaf$! Und nicht:
Sport verbrennt Kalorien ...



Und in den Familien?

Da riickt der Genussaspekt wieder in den Mittelpunkt: Man kocht
und isst zusammen und hat Freude daran. Es wird nicht so viel tiber
die Inhalte der Nahrungsmittel gesprochen und es entsteht kein
Druck auf die Kinder, bestimmte Sachen essen zu miissen. Die El-
tern vermitteln ihren Kindern, dass verschiedene Korperformen
schon sind. Und dass sie selbst schon sind, so wie sie sind. So kon-
nen die Kinder in einer entspannten Atmosphire ein natiirliches
Verhiltnis zum Essen und ein gesundes Selbstwertgefiihl in Bezug
auf ihren Korper entwickeln.

* Pauli, Dagmar (2018): Size Zero. Essstorungen verstehen, erkennen und behan-
deln. C. H. Beck, Miinchen



Die Sicht einer Fachjournalistin:
Interview mit Lioba Hofmann

Dr. Lioba Hofmann hat Ernahrungswissenschaft studiert und zu
den Themen Diabetes und Hypertonie promoviert. Seither arbeitet
sie als Wissenschaftsjournalistin mit dem Schwerpunkt Erndh-
rungsmedizin. Thr besonderes Interesse gilt den Themen Adiposi-
tas, Essstorungen und dem Zusammenhang zwischen Psyche und
Erndhrung.

Im Interview sprechen wir tiber widerspriichliche Informationen
zum Thema Erndhrung und wie unsere Psyche unsere Erndhrungs-
gewohnheiten beeinflusst. Denn: Inzwischen fragen sich viele
Fachleute, warum es nicht ausreicht, tiber gesunde Erndhrung auf-
zukldren, damit Menschen Gewicht verlieren —oder es gar nicht
erst dazu kommt, dass Ubergewicht entsteht. Als Erndhrungswis-
senschaftlerin ist Lioba Hofmann tiberzeugt: »Der Einfluss der Psy-
che auf die Erndhrung und dabei insbesondere auf die Entwicklung
des Essverhaltens unserer Kinder wird unterschitzt.«

Frau Dr. Hofmann, wie nehmen Sie die heutige Medien-Be-
richterstattung zum Thema Ernihrung wahr?

Leider oft widerspriichlich. Das ist aber auch wenig verwunderlich,
denn selbst die Fachwelt ist sich nicht immer einig. Denken Sie nur
an die nicht enden wollende Diskussion um »low carb« oder »low
fat«. Was ist besser, was ist gestinder? Weniger Kohlenhydrate essen
oder weniger Fett? Die einen sagen so, die anderen so. Oft werden
die Ergebnisse einzelner Studien als Wahrheiten dargestellt, dabei
gibt es andere Studien, die das Gegenteil beweisen. Problematisch
ist, dass die Qualitat einzelner Untersuchungen oft gar nicht Thema
ist. Es sind sehr viele gut aufgebaute Studien notig, bis eine For-
schungsfrage zumindest vorldufig als wahrheitsgemafl beantwor-
tet betrachtet werden kann. Das weifd der Leser aber leider nicht.

Hinzu kommt, dass wir eine regelrechte Informationsflut er-
leben, wenn es um den Konigsweg der gesunden Ernidhrung
geht ...

Ja, richtig. Oder wenn die Frage diskutiert wird, wie moglichst
schnell und unkompliziert die iiberfliissigen Kilos verschwinden.
Dabei wird oft vergessen, dass es darauf keine allgemeingiiltige
Antwort gibt. Es ist zwar aus meiner Sicht richtig, dass beispiels-
weise ein hoher Softdrink-Konsum gesundheitlich ungiinstig ist.
Dazu existieren viele Studien. Leider haben wir aber auf alles, was
vermeintlich ungiinstig ist, besonders Lust. Deswegen bin ich iiber-
zeugt, dass der Genussaspekt niemals aufer Acht gelassen werden
darf, denn er gehort schon evolutionsgeschichtlich dazu. Das wird
in den Medien oft vergessen, auch in der Ess-Erziehung unserer
Kinder, die damit gar nichts anfangen konnen. Selbst uns Erwach-
senen fallt das schwer, denn den Genuss-Moment erleben wir jetzt,



die Auswirkung in Form von Erkrankungen erst spiter, wenn tiber-
haupt. In unserer Leistungsgesellschaft haben viele Eltern das Ge-
fihl, alles perfekt und richtig machen zu miissen, auch bei den
Mahlzeiten. Aus meiner Sicht sollten Journalisten Genuss und Ge-
lassenheit beim Thema Essen wieder mehr in den Fokus riicken,
nicht nur Gesundheit und Kalorien.

Welche Folgen haben die widerspriichlichen Informationen
gerade mit Blick auf Eltern, die Rat suchen, welche Ernih-
rungsform fiir ihre Kinder geeignet ist?

Es herrscht natiirlich eine allgemeine Verunsicherung durch die
vielen, teils gegensitzlichen Informationen, und durch immer neue
Erndhrungstendenzen: vegetarisch oder gar vegan. Wenig Kohlen-
hydrate und dafiir mehr Fett oder umgekehrt. Glutenfrei, keine
Siikigkeiten und so weiter. Da Kinder immer haufiger von Uberge-
wicht betroffen sind, haben Eltern verstandlicherweise Angst, etwas
falsch zu machen. Oft werden bestimmte Lebensmittel grundstz-
lich verteufelt, wie beispielsweise Stiffigkeiten. Die sind dann fiir
die Kinder aber natiirlich besonders interessant. Die Miitter leiden
aus meiner Sicht auch unter einem Perfektionsdruck. Was tun,
wenn der Nachwuchs die ausgewogene Mahlzeit partout nicht es-
sen mochte?

Was raten Sie?

Es ist wichtig, zu verstehen, dass Kinder immer wieder Phasen ha-
ben, in denen sie viele Lebensmittel ablehnen. Und das betrifft eben
auch das gesunde Gemiise, das so liebevoll zubereitet wurde. Na-
tiirlich ist es aus Elternperspektive nicht leicht, in solchen Situatio-
nen gelassen zu bleiben. Wer dann resigniert, bietet vielleicht nicht

mehr so hiufig Gemtise an. Manche denken dann: Das hat ja eh
keinen Zweck. Hier muss man aus meiner Sicht gegensteuern und
Eltern stirken, sowohl ein gesundes Angebot zu prisentieren als
auch gelassen zu bleiben, wenn das Kind dann doch nur zu den
Nudeln oder zur Nachspeise greift. Auf der anderen Seite sehe
ich die Gefahr, dass manche Eltern sich sagen: Bei der Fiille an wi-
derspriichlichen Informationen ist es doch egal, was auf den Tisch
kommt und was mein Kind isst. Das beurteile ich durchaus
kritisch, denn wenn kaum Gemdiise oder Obst angeboten wird,
konnen Kinder auch keinen Appetit auf diese Lebensmittel ent-
wickeln.

Sie beschiftigen sich vor allem mit der Frage, wie unsere Psy-
che unsere Ernihrungsgewohnheiten beeinflusst. Aus unse-
rer Sicht ist das ein sehr relevantes, aber medial eher unterre-
prasentiertes Feld. Stimmen Sie zu?

Das ist mittlerweile schon ein Thema. Viele Fachleute fragen sich,
warum es nicht ausreicht, iiber eine ausgewogene Ernihrungs-
weise zu informieren. Die reine Information aber fihrt nicht zum
Gewichtsverlust, sogar im Gegenteil, da Didten wegen des Jo-Jo-Ef-
fekts das Problem nur noch verschlimmern. Hier ist man durchaus
auf die Psyche gekommen. Aber es ist bestimmt unterreprisentiert,
da gebe ich Thnen recht, zumal Themen wie Kohlenhydrate —ja
oder nein, warum glutenfrei, vegane Erndahrung oder Diittrends
eher im Vordergrund der Laienpresse stehen. Ich glaube auch, dass
der Einfluss der Psyche auf die Erndhrung und dabei insbesondere
auf die Entwicklung des Essverhaltens unserer Kinder immer noch
unterschatzt wird.



Sie haben zwei erwachsene Kinder. Welche Haltung haben
Sie in Ihrer Rolle als Mutter und Ernihrungswissenschaftle-
rin zum Thema Erndhrung entwickelt?

Als Erndhrungswissenschaftlerin wollte ich in puncto Erndhrung
natiirlich alles richtig machen. Mein erstes Kind kam vier Wochen
zu frith zur Welt. Im Krankenhaus machte man mich verriickt, weil
meine Tochter nicht schnell genug zunahm. Ich fiihlte mich beim
Stillen blockiert, mir blieb dann sogar die Milch weg. Mit der Fla-
schennahrung entwickelte sie sich prachtig, obwohl sie die Richt-
linien mit Blick auf die Milchmenge deutlich unterschritt. Als dann
die Beikost-Zeit begann, wurde ihr Essverhalten sehr selektiv. Ge-
miise ging gar nicht. Ich war gezwungen, mich von meiner Vorstel-
lung der perfekten gesunden Erndhrung zu verabschieden, bot ihr
aber immer wieder gesunde Gerichte an. Sie durfte frei entschei-
den, Hauptsache, sie afd tiberhaupt etwas. Und mir war wichtig,
dass sie es mit Freude und Genuss tat.

Haben Sie versucht, ihr Essverhalten zu beeinflussen?

Ja, hin und wieder konnte auch ich es nicht unterlassen, sie dazu zu
driangen, Gemiise zu essen. Das Ergebnis: Sie lehnte alle gdngigen
Gemiisesorten, die Kinder eher mogen, partout ab: Kohlrabi, Moh-
ren, Blumenkohl. Dafiir mochte sie Pilze, Maiskolben oder Arti-
schocken, obwohl wir diese Lebensmittel gar nicht besonders an-
gepriesen hatten. Das war eine interessante Erfahrung. Siiffigkeiten
waren bei uns grundsitzlich erlaubt, aber ich hatte sie nicht oft im
Haus.

Und als die Kinder dann ilter wurden?

Da konnten sie sich in der Schule oder am Kiosk natiirlich selbst
Stffigkeiten besorgen. Das war fiir mich in Ordnung. Nach einer
langeren Schokoladen-Phase waren StifSigkeiten plotzlich auch gar
nicht mehr so interessant. Meine Tochter liebt heute Gemiise, aber
sie isst auch gerne Siifles. In meinem Umfeld begegneten mir da-
mals viele Miitter von selektiven Essern. Eine berichtete von ihrer
Tochter, die sich jeden Mittag »nur Nudeln« wiinschte. Im Nachhin-
ein denke ich, dass ich meinen Kindern beim Essen durchaus mehr
Vertrauen hitte schenken konnen. So wie mein Kinderarzt damals
lapidar sagte: »Die nehmen sich schon, was sie brauchen.« Den-
noch halte ich ein gesundes Angebot und auch das Vorleben einer
tendenziell gesunden und genussreichen Erndhrung, die nicht dog-
matisch ist, fiir wichtig.

Unsere Gesellschaft agiert leider oft fremdbestimmt, sprich:
Auflere Ernihrungsregeln und -empfehlungen bestimmen
hiufig den kindlichen Speiseplan, nicht die Intuition. Wie
kann es gelingen, hier langfristig ein Umdenken zu errei-
chen?

Vorlieben und Abneigungen fiir Speisen und Getranke werden ab
der Geburt durch einen lebenslangen soziokulturellen Lernprozess
gepragt. Frithe Erfahrungen eines Kleinkindes mit dem Essen be-
einflussen die Essgewohnheiten ein Leben lang. Ich wiirde staat-
liche Einrichtungen beftirworten, die junge Eltern, aber auch an-
dere Bezugspersonen wie GrofSeltern, Tagesmiitter und Erzieher
tiber die Entwicklung eines gesunden Essverhaltens aufklaren. Dazu
gehortvor allem, eine natiirliche, ungezwungene und genussorien-
tierte Haltung zum Essen. Alle Menschen verfiigen tiber eine an-



geborene Hunger-Sattigungs-Regulation, die bei Sauglingen am
besten funktioniert. Mit zunehmenden Einfliissen und durch elter-
liche Kontrolle nimmt diese Regulation ab.

Die Eltern handeln ja aber mit den besten Motiven ... Vielen
ist einfach nicht klar, dass sich beispielsweise ein kontrollie-
rendes Verhalten am Esstisch negativ auswirken kann.

Ja, das stimmt. Aber verunsicherte Eltern trauen ihrem Kind nicht
zu, den Nahrungsbedarf selbst einschitzen zu konnen. Deshalb
pladiere ich daftir, Eltern zu stirken, Vertrauen in ihre Kinder zu
entwickeln. Das ist ja nicht nur fiir die Erndhrung wichtig. Eltern
diirfen auch nicht zu schnell aufgeben, nach dem Motto: Mein Kind
mag das sowieso nicht. Manche Lebensmittel mogen Kinder erst
im Laufe der Zeit. Dass Eltern hier ein wichtiges Vorbild sind, muss
mehr thematisiert werden, auch in Kindergirten, Schulen und na-
tirlich in den Medien. Warum kann der appetitliche Obstkorb
nicht etwas mehr ins Blickfeld riicken als die Siiffigkeiten? Und ist
es zwingend erforderlich, immer siamtliche Schokoladen-Sorten
vorratig zu haben? Eine breite Lebensmittelvielfalt anbieten: Das ist
die grofle Chance der Eltern!

Das bedeutet aber, dass Sie eine gewisse Informationsver-
mittlung, was gesund und was ungesund ist, durchaus befiir-

worten.

Ja, das halte ich fiir wichtig. Junge Eltern miissen aufgeklart wer-
den, damit sie es schaffen, dem Kind auch ohne groflen Zeitauf-
wand gesunde Speisen anzubieten. Aktuell fehlen meines Erach-
tens insbesondere Hilfs- und Beratungsangebote, die idealerweise
alle werdenden Eltern standardisiert erreichen, beispielsweise tiber

den Kinderarzt oder schon wihrend der Schwangerschaft im Rah-

men von Vorsorgeuntersuchungen.

Warum halten Sie Aufklirungsangebote an dieser Stelle fiir
so wichtig?

Es gibt gentigend junge Eltern, die sich selbst sehr einseitig er-
nihren und gar nicht wissen, wie eine ausgewogene Erndhrung
aussieht oder wie verschiedene Speisen zubereitet werden. Das be-
deutet nicht, dass wir alle Spitzenkoche werden miissen. Aber Auf-
klarung ist an dieser Stelle dringend nétig. Es reicht auch nicht aus,
Kindern nur einmal eine gesunde Mahlzeit anzubieten —und da-
nach aufzugeben. Kinder lernen nicht immer sofort, die Dinge zu
mogen, die wir ihnen zubereiten. Das ist ein Prozess. Wenn die
Eltern die Speisen mit Genuss essen, werden die Kinder es nach-
ahmen. Ideal ist eine entspannte Essatmosphire, in der kein Druck
ausgetibt wird und Essen nicht zur Belohnung oder als Troster ein-
gesetzt wird. Kinder diirfen auch mal »Nein« sagen. Die gesiindeste
Erndhrung erreichen Eltern dann, wenn Kinder frei wihlen konnen,
ob und wie viel sie essen. Auch, wenn es schwerfillt, liebe Eltern.
Lassen Sie los und bleiben Sie beim Thema Erndhrung moglichst
neutral. Denn Zwang verdirbt den Genuss und auch die Freude am
Essen.



Die Sicht eines Erndhrungswissen-
schaftlers: Interview mit Uwe Knop

Uwe Knop ist Diplom-Erndhrungswissenschaftler, Buchautor, PR-
Experte und, wie er selbst sagt, ein »schonungsloser Erndhrungs-
aufkldrer«. Seit vielen Jahren analysiert er wissenschaftliche Studien
zum Thema Erndhrung, deren Aussagekraft, Interpretationen und
mediale Aufbereitung er 6ffentlichkeitswirksam kritisiert.

Seine Biicher versteht er als Gegengewicht zu der Informations-
flut und den vielen Tipps, Ratschldgen und Vorgaben, die uns na-
hezu tdglich zum Thema gesunde Ernahrung erreichen. Uwe Knop
ist im deutschsprachigen Raum einer der bekanntesten Experten
zum Thema Korperintelligenz.

Im Interview sprechen wir iiber Wissenschaftler, die fragwiirdige
Abstracts verfassen, und iiber die Weltgesundheitsorganisation,
die nicht mehr als 25 Gramm Zucker pro Tag auf unseren Tellern
sehen mochte (iibrigens laut Uwe Knop eine »frei erfundene« Zahl).
Wir erfahren, warum der fein ptirierte Brokkoli, der heimlich auf
die Pizza gestrichen wird, nichts mit dem Wohl des Kindes zu tun
hat und warum leider niemand auf die Idee kommt, die Ernih-
rungspyramide von der Wand des Kita-Gruppenraums zu nehmen.

Herr Knop, Sie sind Ernidhrungswissenschaftler und sagen:
Es existiert nicht eine einzige glaubhafte Studie zum Thema
Ernihrung. Das miissen Sie uns genauer erkléren.

Ich habe in den letzten zehn Jahren etliche tausend Studien zum
Thema Erndhrung ausgewertet. Und mein objektives Fazit lautet:
Die Ernahrungswissenschaften sind nicht in der Lage, Kausalitdten
zu liefern, sprich Ursache-Wirkungs-Belege. Wenn Sie also lesen
»Wer die meisten Bananen isst, lebt langer«, dann heif$t das nicht
»Bananen verlangern das Leben — ergo: Esst Bananen fiir ein langes
Leben«. Aber genau nach diesem Schema werden Erndhrungsregeln
»gebastelt«. Doch Erndhrungsforschung ist nicht mehr als eine
Glaskugel, denn sie basiert auf Beobachtungsstudien. Und die lie-
fern nur Korrelationen, also statistische Zusammenhinge wie mit
den Bananen. Mehr nicht.

Wie kann es dann sein, dass uns medial etwas ganz anderes
vermittelt wird?

Sie miissen bedenken: Bei jeder Studie kommt es darauf an, wie die
Wissenschaftler und die Presseabteilungen die Ergebnisse interpre-
tieren. Ein Beispiel: Eine Studie zum Fast Food-Konsum bei Kin-
dern und Jugendlichen stellte fest: Kinder, die haufig Fast Food es-
sen, haben einen minimal hoheren BMI als Kinder, die davon
weniger essen. Bei den Jugendlichen zeigte sich genau das Gegen-
teil: Je mehr Fast Food auf dem Speiseplan, desto niedriger der BMI.
Die Interpretation im Abstract: Fast Food macht Kinder dick! Und
weiter: Bei Jugendlichen miisse man die Ergebnisse vorsichtig in-
terpretieren, es gebe zu wenig Daten, da miisse man noch genauer
hinschauen. Die Aussage »Fast Food macht Jugendliche schlank!«
wire da konsequenter gewesen. Aber auch das ist Quatsch, Stich-



wort: keine Kausalititen! Hinzu kommt: Das, was Sie in den Me-
dien lesen, haben PR-Experten den Redaktionen vorformuliert.
Und die haben das Ziel, moglichst viel Aufmerksamkeit, also Ver-
offentlichungen, zu erzeugen. Da kann in einer Pressemitteilung
also unmdglich stehen: »Ballaststoffe verlingern moglicherweise,
eventuell und unter bestimmten Voraussetzungen das Leben um
ein paar Wochenc. Dartiber schreibt natiirlich kein Journalist ...

Wie gehe ich als Leser mit solchen Informationen um?

Immer, wenn Sie Dinge lesen wie »Gemiise schiitzt vor Krebsg,
sprich, wenn behauptet wird »A schiitzt vor, reduziert, verlangert,
erhoht B« einfach schmunzeln und am besten weiterblittern. Die
Erndhrungsforschung kann keine Kausalzusammenhinge herstel-
len. Fiir mein Beispiel »Gemiise schiitzt vor Krebs« gibt es also kei-
nen wissenschaftlichen Beweis. Das gilt tibrigens auch fiir Aussa-
gen wie: Zucker macht dick, Fleisch ist ungesund, Fett verkalkt die
Adern.

Der Zucker hat esjaim Moment besonders schwer. Die WHO
empfiehlt nicht mehr als 25 Gramm pro Tag zu essen. Wer
sich nicht daran hilt, wird dick und krank?

Ich sage Thnen ganz ehrlich, was ich vermute: Das ist frei erfunden.
Organisationen wie die WHO wollen uns damit Kompetenz sugge-
rieren, also, dass sie sich kiimmern und Bescheid wissen. Ich per-
sonlich finde allerdings, dass es nicht die Aufgabe der WHO ist, auf
unsere Teller zu schauen. Da gibt es viel dringendere globale Pro-
bleme, Seuchen wie Ebola zum Beispiel. 25 Gramm Zucker pro Tag
bedeutet: Eine erwachsene Frau diirfte nicht mal eine Dose Cola
trinken. Milchzucker zihlt bei diesen 25 Gramm nicht dazu. Obst

auch nicht. 100 Gramm Weintrauben haben aber beispielsweise
mehr Zucker als 100 Milliliter Cola. Auch daran erkennen Sie, wie
willkiirlich solche Empfehlungen sind.

Was sich aber nur schwer wegdiskutieren ldsst: Nach dem
Zuckerverzehr steigt der Blutzucker rasch an, der Kérper
schiittet Insulin aus, der Blutzuckerspiegel fillt wieder ab —
und wir kriegen Heif8hunger. Ist es nicht vielleicht doch eine
gute Idee, auf Zucker zu verzichten? Oder ihn zumindest ein-
zuschrinken?

All diese Dinge konnen Sie getrost ignorieren. Es gibt darauf auch
keine pauschale Antwort. Jeder Mensch reagiert anders. Die ent-
scheidende Frage ist: Wie fiihle ich mich, wenn ich ein Nutella-Brot
esse? Wie reagiert mein Kérper? Wann bin ich wieder hungrig? Ge-
sunde Erndhrung ist individuell. Zucker zu verteufeln ist absoluter
Quatsch. Denn es gibt keinen einzigen Beleg dafiir, dass er uns
krank macht. Sie finden beispielsweise keine Evidenz dafur, dass
Zucker Diabetes verursacht. Frither machte man Fett und Choles-
terin fiir Krankheiten verantwortlich. Jetzt ist der Zucker der neue
Teufel. Daran konnen Sie schon ablesen, wie hilflos Organisationen
wie die WHO und die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung sind.

Es gibt ja die viel zitierte Ernihrungspyramide der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernihrung, die beispielsweise hiufigauch in
Kitas aushingt. Das kann aus Threr Sicht ja nicht in die rich-
tige Richtung gehen ... Brauchen wir iiberhaupt eine Ess-
Erziehung?

Aufkeinen Fall eine zur »gesunden Erndhrung«. Diese Erndhrungs-
pyramide ist nichts weiter als reine Bevormundung, basierend auf



pseudowissenschaftlicher Willkiir. Den Erziehern kann man aber
keinen Vorwurf machen. Sie wissen es ja nicht besser und denken
sich: Wenn die DGE das so veroffentlicht, wird es wohl stimmen.
Und es kommt niemand auf die Idee, zu sagen: Wir nehmen diese
Pyramide jetzt mal von der Wand, denn das ist reine Erndhrungs-
propaganda. Ich halte das Thema Ess-Erziehung sogar fiir einen
sehr gefihrlichen Trend.

Inwiefern?

Die Kinder beginnen, sich standig selbst zu hinterfragen: Was ich
fiihle, ist falsch. Was mein Korper mir signalisiert, kann nicht stim-
men. Das, was ich essen mochte, ist ungesund. Davon darfich nicht
zu viel essen, sonst werde ich dick. Das kann durchaus zu Esssto-
rungen fithren, denn die Kinder werden angehalten, ihre Kérperbe-
diirfnisse zu ignorieren und zu unterdriicken. Wenn ich hungrig
bin und plotzlich zittrige Hinde bekomme, signalisiert mir mein
Korper, dass er schnell Energie braucht. Dann esse ich etwas StifSes.
Aber bestimmt keine Gurke ... Eltern entwickeln oft den Ehrgeiz,
den Brokkoli doch irgendwie in das Kind reinzukriegen: Er wird
dann fein piiriert und auf die Pizza gestrichen. Dasist absurd. Denn
dabei geht es nicht um das Wohl des Kindes, sondern nur darum,
dass die Eltern ihr eigenes, durch Ernidhrungspropaganda einge-
impftes, schlechtes Gewissen, beruhigen. Sehr schlecht fiirs Kind.

Welche Unterstiitzung brauchen Kinder tatsichlich in puncto
Ernidhrung? Laisser-faire in allen Situationen ist aus unserer
Sicht auch nicht der richtige Weg.

Das praktische Kiichen-Einmaleins sollten Kinder durchaus ken-
nenlernen: Wo kommen die Lebensmittel her? Wie schneide ich

einen Apfel? Wie bereite ich eine Mahlzeit zu? Eben all diese Dinge.
Aber bitte niemals erkldren, was gesund sei und was nicht. Auch
Verbote bewirken genau das Gegenteil: Stifles wird dann erst recht
interessant. Wenn es aber jederzeit frei verfiigbar ist, verliert es sei-
nen Reiz. Mit anderen Worten: Alles, was reglementiert wird, wol-
len wir und besonders die Kinder umso mehr haben.

Warum fillt es uns als Eltern manchmal so schwer, beim Thema
Ernihrung Vertrauen zu schenken?

Weil es unser Weltbild zerstort. Regeln, Vorgaben, Empfehlungen:
All das gibt uns Sicherheit, daran konnen wir uns orientieren. Aber
vielleicht hilft es Eltern, zu verstehen, dass der Kérper nichts for-
dert, was ihm schadet. Warum sollte er das auch tun? Deswegen
rate ich immer: Schaut auf euer Kind. Ist es gesund und zufrieden?
Fiihlt es sich wohl? Dann macht aus der Ernahrung bitte kein kiinst-
liches Problem.

Das klingt in der Theorie sehr leicht ...

Wir miissen uns immer wieder vor Augen halten, dass es fiir eine
gesunde Erndhrung keinerlei wissenschaftliche Belege gibt. Es bleibt
uns dann also nur eins: auf den Korper zu vertrauen.

Der Korper als wichtigster Erndhrungskompass des Men-
schen: Wird sich diese Haltung irgendwann gesellschaftlich

verankern?

Das wire schon! Aber im Moment sehe ich es so, dass der Zenit des
Erndhrungswahns noch nicht tiberschritten ist. Es geht in unserer
Gesellschaft nicht mehr darum, primér den Hunger zu stillen, es



sind ja immer und tiberall geniigend Lebensmittel verfiigbar. Das
bietet natiirlich einen hervorragenden Nihrboden, um alles Mog-
liche in die Erndhrung hineinzuinterpretieren. Der Teller wird zum
Schmelztiegel der Gefiihle und Personlichkeitsbildung. Wir profi-
lieren uns, wenn wir low carb oder paleo essen. Wir gehoren einer
Gruppe an, wenn wir uns vegetarisch oder vegan ernihren. Und
wenn wir standig horen: Zucker ist der Teufel —dann glauben wir
das irgendwann. Es wird lange dauern, bis wir das aus den Képfen
rauskriegen. Sie diirfen dabei natiirlich auch nicht vergessen, dass
sich mit »Besser-Esser-Hipster-Lebensmitteln« wie glutenfreien
Spaghetti bei Ernahrungshypochondern viel Geld machen lasst —
denn an den weniger als einem Prozent Z6liakie-Patienten verdient
man nicht viel. Aber trotz allem: Ich glaube daran, dass es gelingen
kann.



Die Sicht einer Verhaltenstherapeutin:
Interview mit Zeyneb Kirkkanat

Zeyneb Kirkkanat ist staatlich anerkannte Sozialpidagogin und
hat einen Master in Praxisforschung der Pidagogik und der Sozia-
len Arbeit. Zudem arbeitet sie als Verhaltenstherapeutin fiir Kinder
und Jugendliche. Sie lebt in Berlin und hat zwei Kinder.

Im Interview macht sie deutlich, dass Kinder Essen oft als Kon-
trollinstrument nutzen. Sie erklirt uns, warum Perfektionismus
kein guter Eltern-Ratgeber ist und wie es aus ihrer Sicht gelingen
kann, seine Angste rund um das Thema Erndhrung abzulegen. Von
Verboten am Esstisch halt sich nichts. Viel wichtiger sei es, dass EI-
tern achtsam beobachten, wann Kinder zum Essen greifen. Denn:
Nicht immer ist korperlicher Hunger im Spiel.

Frau Kirkkanat, Sie sagen, Essen sei fiir Kinder ein wichtiges
Kontrollinstrument. Was meinen Sie damit?

Kinder verstehen sehr schnell, dass das Thema Erndhrung bei den
Eltern eine wichtige Rolle spielt. Und natiirlich nutzen sie das mit-
unter aus. Denn sie wissen, dass sie die volle Aufmerksamkeit be-
kommen, wenn sie beispielsweise eine Mahlzeit ablehnen. Oder
wenn sie ihren Speiseplan anders gestalten mochten, als Mama
und Papa es vorgesehen haben. Rund um den zweiten Geburtstag,
wenn die erste Trotzphase beginnt, kommt es dann hdufiger zu
Streit am Familien-Esstisch.

Was raten Sie Eltern in dieser Phase?

Ich kann Eltern nur darin bestirken, ihre Angste loszulassen.
Das ist die wichtigste Voraussetzung, damit Kinder ein gesun-
des Korpergefiihl entwickeln. Besonders Miitter haben oft Angst,
die Kontrolle zu verlieren. Denn sie sehen sich in der Verant-
wortung, dass das Kind »gut gedeiht«. Dartiber bestimmen sie
auch ihren Selbstwert. Ich habe Miitter erlebt, die ihre Kinder
gegen ihren Willen und mit drastischen Mitteln zum Essen ge-
zwungen haben. Hiufig passiert das in der Phase, wenn die Kin-
der anfangen zu krabbeln und zu laufen. Es gibt plotzlich so viele
Dinge zu entdecken, die oft interessanter und spannender sind
als Essen. Wenn dann jemand sagt: »Oh, dein Kind ist aber ganz
schon diinn geworden!«, haben viele Miitter ein schlechtes Ge-
wissen. Sie werfen sich vor, nicht gut genug fiir ihr Kind zu
sorgen.



Die eigenen Angste loszulassen ist aber oft gar nicht so
leicht ...

Ja, und das ist auch nachvollziehbar. Doch es kann gelingen, wenn
Eltern sich eingestehen, dass sie nicht alles perfekt machen konnen.
Denn Perfektion hat nichts mit Intuition zu tun. Leider spielt in der
taglichen Informationsflut zum Thema Erndhrung ein intuitives
Essverhalten aber kaum eine Rolle. Im Grunde wird uns die Intui-
tion »abtrainiert«. Leider funktioniert unsere Gesellschaft so: Es muss
alles nach Plan laufen, nach vorgegebenen Regeln, nach festen Mus-
tern und Strukturen.

Wie konnen Familien es schaffen, sich ein Stiick weit von die-
sen festen Mustern und Regeln zu 16sen?

Indem sie sich bewusst machen, dass Erndhrung ein sehr individu-
elles Thema ist. Jedes Kind hat andere Vorlieben. Wenn kleine Kin-
der das erste Mal mit fester Nahrung in Berithrung kommen, ist es
ganz wichtig, dass Eltern ihnen erlauben, die Dinge anzufassen, zu
ertasten, zu matschen. Kinder sind nicht vorgeprigt mit Erndh-
rungswissen. Wenn Eltern viele verschiedene Lebensmittel anbie-
ten, wird sich das Kind gut erndhren. Allerdings gilt dies aus mei-
ner Sicht nur eingeschrinkt, denn stark verarbeitete Lebensmittel
und die darin enthaltenen Zusatzstoffe storen die Intuition. Sie
konnen ein suchtdhnliches Essverhalten hervorrufen und hebeln
zum Teil unser Sittigungsgefiihl aus. Ich halte nichts von Verboten
oder strengen Essensregeln, aber Fertigprodukte gehtren aus mei-
ner Sicht nur selten auf den kindlichen Speiseplan. Ich kenne Fami-
lien, da wollen die Kinder beispielsweise gar kein Obst oder Gemiise
essen, weil sie es selten bis nie kennengelernt haben.

Was konnen Eltern konkret tun, wenn sie Verbote umgehen
mochten?

Verbote sind in der Tat nicht hilfreich. Aber auch einfach alles zu
erlauben wire aus meiner Sicht fatal. Es geht darum, einen Mittel-
weg zu finden. Wenn Eltern eine Achtsamkeit entwickeln, warum
Kinder zum Essen greifen, ist das der erste wichtige Schritt. Denn
nicht immer ist korperlicher Hunger im Spiel, manchmal essen Kin-
der, weil ihnen langweilig ist oder weil sie traurig sind. Ich kenne
Familien, da haben bereits dreijihrige Kinder Ubergewicht. Weil
sie alles essen diirfen und weil man ihnen leider wenig Aufmerk-
samkeit schenkt. In anderen Familien, als krasses Gegenteil, wird
die dufere Kontrolle auf die Spitze getrieben: Das Kind wird per-
manent von auflen beeinflusst und von Erwachsenen kontrolliert.
Darunter leidet dann hiufig das Selbstwertgefiihl der Kinder. Hier
wiirde ich mir von Eltern etwas mehr Offenheit fiir das wiinschen,
was uns Menschen ausmacht: Individualitat und Einzigartigkeit.



Die Sicht einer Psychologin:
Interview mit Dorothee Asmus-Timm

Dorothee Asmus-Timm studierte Psychologie in Saarbriicken
und absolvierte eine Ausbildung zur Tiefenpsychologischen Psy-
chotherapeutin. Seit 2016 betreut sie Patienten in der eigenen Pri-
vatpraxis, zuvor arbeitete sie in der Uniklinik Homburg. Sie ist ver-
heiratet und hat eine Tochter.

Im Interview erklirt sie uns, warum elterliches Vertrauen fiir
Kinder so wichtig ist und warum frithkindliche Erfahrungen am
Esstisch uns stark pragen. Wir erfahren, dass Menschen, die unter
Essstorungen leiden, Essen oft als Beziehungsregulativ nutzen.

Frau Asmus-Timm, Sie betreuen in Ihrer Praxis unter ande-
rem Menschen, die an Essstorungen leiden und stellen hiu-
fig fest, dass bereits kindliche Erfahrungen ausschlaggebend
fiir die Erkrankung sind. Kénnen Sie uns einige Beispiele
nennen?

Ja, es gibt zum einen Patienten, die bereits in frither Kindheit von
den Eltern »auf Didt« gesetzt wurden oder sogar Abnehm-Kuren
durchlaufen haben. Dann gibt es andere Fille, in denen die Kin-
der von den Eltern wenig Aufmerksamkeit bekommen haben. Fiir
diese Kinder wurde Essen zum Troster, der emotionale Liicken fiil-
len sollte. Beide Extreme konnen sich im Erwachsenenalter in einer
Essstorung manifestieren, tibrigens in beide Richtungen. Es gibt
Patienten, die der Erwartungshaltung der Eltern weiter entspre-
chen mochten und ihr Verhalten daran anpassen. Und es gibt Bei-
spiele, in denen trotzig gegen die elterlichen Anspriiche rebelliert
wird.

Sie beschreiben zwei Extreme: Kinder, die sich vernachlis-
sigt fithlen und sich mit Essen trésten, sowie Heranwach-
sende, die aufgrund von Ubergewicht sehr restriktiv erzogen
wurden. Warum prigen uns diese friithkindlichen Erfahrun-
gen derart nachhaltig?

Im Erwachsenenalter tragt jeder von uns die elterlichen Anspriiche
in sich. Wir sprechen vom unbewussten »Uber-Ich«. Diese Instanz
ist oft streng und arbeitet gegen unsere hedonistischen Wiinsche.
Hier sprechen wir von dem »Es¢, das ebenfalls unbewusst in uns
verankert ist. Wenn nun also eine Diskrepanz zwischen den elter-
lichen Anspriichen und unseren kindlichen Wiinschen entsteht,
kommt es zu Spannungen und Konflikten in unserem Inneren, die



wir weder rational verstehen noch einfach regulieren konnen. Da-
ran scheitern auch viele Didten: Das »Uber-Ich« mochte es schaffen,
aber das »Es« nicht. Natiirlich geht es bei Essstorungen auch immer
um wichtige, iibergeordnete Themen wie Kontrolle oder Autono-
mie, aber auch um den Selbstwert.

Sie sagen, Essstorungen seien zum Teil schwerer zu therapie-
ren als Depressionen. Warum ist der Weg zuriick zu einem
normalen Essverhalten fiir die Betroffenen oft so lang und
beschwerlich?

Weil es da um so viel mehr geht als »nur« um das Thema Essen.
Viel oder wenig zu essen erfiillt verschiedene Funktionen fiir die
Patienten: Fiir viele ist es ein Beziehungsregulativ, um an Angeho-
rige zu appellieren oder sie zu bestrafen. Nach dem Motto »Wenn
du mich drgerst, esse ich nichts mehr« oder »Sieh nur, deinetwe-
gen verhungere ich«, »Du machst, dass mir schlecht wird« oder
auch »Du bestimmst nicht tiber mich«. Emotionales Essen ist aber
auch ein Stiick weit vergleichbar mit einer Drogensucht: Es wird
eine belohnende Struktur im Gehirn aktiviert und die Betroffe-
nen verfallen in einen regelrechten Rausch. Fiir dieses Gefiihl
muss ein Ersatz gefunden werden —und das ist gar nicht so leicht.
Letztlich geht es natiirlich auch viel um Gewohnheiten. Was frii-
her gut war, kann heute nicht schlecht sein. Wir bleiben unseren
Lieblingsspeisen oft ein Leben lang treu, denn sie machen uns
gliicklich. Das ist ganz normal — und muss ja auch nichts Schlech-
tes sein.

TIhre Tochter ist aktuell im Grundschulalter. Immer hiufiger
erkranken Kinder im selben Alter an einer Essstorung. Wel-
che Faktoren fiihren aus Ihrer Sicht zu dieser besorgniserre-
genden Entwicklung?

Wirklich bedenklich sind fiir mich drei Faktoren: Zum einen der
Umgang der Eltern mit dem Thema Essen und oft auch die Sicht auf
den eigenen Korper. Wenn wir stindig an uns herumkritisieren,
schauen sich die Kinder das ab. Stehe ich also vor dem Spiegel und
bezeichne mich als fett, wird das meine Tochter vermutlich zu-
nachst unkritisch iibernehmen. Das tut sie auch bei allem anderen,
was ich mache. Dariiber hinaus beobachte ich, dass Freunde und
Altersgenossen heutzutage schon sehr frith anfangen, zu hinseln
oder zu mobben. Worte wie schlank oder dick sind inzwischen
schon im Kindergarten geldufig. Unabhingig davon, ob Kinder
diese Worte bei den Eltern aufgeschnappt haben oder selbst darauf
gekommen sind —sie verletzen. Und dann sehe ich natiirlich auch,
dass die Medien sehr stark beeinflussen, was wir als schon oder
hasslich, gut oder schlecht, dick oder diinn empfinden.

Warum sind diese medialen Vorbilder so problematisch?

Weil intelligente Lebensformen unter anderem viel am Modell ler-
nen. Kinder beobachten ein Verhalten, sehen die Konsequenzen,
beurteilen, ob die Konsequenz erstrebenswert ist und ahmen dann
das Verhalten nach. Ein Beispiel: Die Mutter macht eine Didt und
bekommt dafiir Anerkennung. Die Konsequenz ist also positiv. Dies
erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass auch das Kind frither oder spa-
ter eine Didt anstrebt.



Wie vermitteln Sie IThrer Tochter einen bediirfnisorientier-
ten Umgang mit Lebensmitteln?

Bei uns zu Hause essen wir viele verschiedene Lebensmittel, oft
planen wir auch den Einkauf zusammen. Jeder darf seine Vorlieben
zur Einkaufsliste beitragen. Und jeder darf essen, was ihm guttut
und schmeckt, wenn der Hunger sich meldet. Wenn meine Tochter
abends lieber Porridge isst als ein Brot, dann ist das fiir mich vollig
okay. Fertigprodukte und stark verarbeitete Lebensmittel kaufe ich
allerdings selten.

Wir mochten Eltern ermutigen, ihren Kindern in puncto Er-
nihrung zu vertrauen. Aus psychologischer Sicht: Warum
macht das elterliche Vertrauen Kinder stark?

Elterliches Vertrauen ist in allen Bereichen ein wichtiger Faktor.
Grundsitzlich hilft es Kindern, selbststindig zu werden und Auto-
nomie zu entwickeln. Kinder, die immer von auflen reglementiert
und eingeschrinkt werden, beispielsweise beim Essen, tun sich
schwer, eigene Entscheidungen zu treffen und dazu zu stehen. Oder
sie verfallen in Rebellion gegen die Regeln. Das bedeutet aber nicht:
Ab sofort ist Kindern alles erlaubt. Wichtig ist, offen miteinander
zu kommunizieren und auch die eigenen Bediirfnisse anzuspre-
chen.



Die Sicht einer Hebamme:
Interview mit Mia Kieninger-Meerkamp

Mia Kieninger-Meerkamp ist Mutter von zwei erwachsenen Kin-
dern. Sie arbeitet seit 25 Jahren als Hebamme im nordrhein-westfa-
lischen Mettmann und hat Weiterbildungen zur Familienhebamme
sowie zur Heilpraktikerin fiir Psychotherapie absolviert.

Im Interview erzahlt sie uns von ihrem Berufsalltag und dass sie
den Eindruck hat, dass Eltern sich beim Thema Erndhrung zuneh-
mend verunsichert fiihlen —hervorgerufen nicht nur durch eine In-
formationsflut, sondern auch durch Kinderirzte, die oft ein rigides
Schema vorgeben. Thr Wunsch: Dass Arzte den Eltern mehr Mut
zusprechen, den Kindern zu vertrauen. Denn Kinder sind durch-
aus in der Lage, klar zu signalisieren, was sie wann brauchen.

Frau Kieninger-Meerkamp, als Hebamme beraten Sie Eltern
unter anderem zum Thema Beikost. Wie erleben Sie Familien
in dieser Zeit, in der das Baby erstmals feste Nahrung probie-
ren darf?

Ich erlebe Eltern in dieser Phase ganz unterschiedlich. Es gibt Fami-
lien, die vertrauen darauf, dass die Neugier und das Interesse des
Kindes an fester Nahrung den Weg vorgeben. Aber tatsichlich er-
lebe ich in den mehr als zwanzig Jahren, die ich Eltern in dieser Zeit
nun schon begleite, eine zunehmende Verunsicherung. Auch Druck
ist oft spiirbar, der aus verschiedensten Griinden entsteht: Es fangt
damit an, dass viele Eltern ihre Informationen aus dem Internet be-
ziehen, aber auch der Einfluss anderer Eltern aus dem direkten so-
zialen Umfeld spielt eine Rolle. Nicht unerheblich sind auch die
Empfehlungen der Kinderarzte.

Welche Handlungsempfehlung sprechen Sie fiir die Beikost-
Zeit aus? Und: Wie »informiert« erleben Sie die Eltern? Das
Thema Erndhrungist sehr komplex, es gibt inzwischen ja zahl-
reiche Ratgeber, Empfehlungen und Expertentipps zur Kin-
derernihrung.

Im Internet- und App-Zeitalter sind Eltern sehr informiert. Da die
Empfehlungen aber teilweise sehr kontrir sind, fithlen Eltern sich
manchmal verunsichert. Ich ermutige die Familien dann, ihr Kind
zu beobachten: Wann zeigt das Baby echtes Interesse an fester
Nahrung? Meine Erfahrung zeigt mir, dass dieses Interesse zeit-
gleich mit der motorischen Fahigkeit, feste Nahrung zu »verarbei-
ten, auftritt. Natiirlich brauchen Eltern Zeit, Geduld und viel-
leicht auch etwas Kreativitdt, um das Kind mit Spafl und Freude
an die Beikost heranzufithren. Aber wie das Wort schon sagt: Es



heifdt »Bei-Kostc, nicht »Statt-Koste. Parallel zur Milchnahrung ha-
ben Familien also viel Zeit, andere Lebensmittel nach und nach
anzubieten.

Was ist dabei zu beachten?

Wichtig finde ich, dass Kinder Nahrungsmittel in ihrem »Ur-
Zustand« kennenlernen. Da in Deutschland die Palette an Fertig-
produkten wie Glaschen, Breien, Fruchtmus oder speziellen Kin-
derkeksen wichst, wissen iltere Kinder manchmal nicht, wie eine
Karotte oder eine Kartoffel aussieht, denn als Baby haben sie diese
Nahrungsmittel nur in piirierter Form angeboten bekommen. Da-
bei sind Farbe, Haptik, Geruch und Geschmack alles Dinge, die
Kinder im wahrsten Sinne des Wortes »begreifen« wollen. Und
letztlich berate ich Eltern auch dahingehend, dass sie frithzeitig
ihre Kinder mit an den Familientisch nehmen. Und mit frithzeitig
meine ich tatsichlich von Geburt an. Essen soll Spafd machen und
kein Pflichtprogramm sein. Meiner Meinung nach wird schon im
Kindesalter der Grundstein daftir gelegt, dass Essen etwas mit Ge-
nuss zu tun hat.

Ist die Informationsflut aus Ihrer Sicht eher Fluch oder Se-
gen? Vielleicht konnen Sie kurz fiir uns skizzieren, wie die
allgemeinen Empfehlungen zur Kinderernihrung im Laufe
der Zeit modifiziert wurden. Vor zwanzig Jahren haben Sie
Familien wahrscheinlich noch ganz andere Tipps gegeben als
heute ...

Pauschal fallt es mir schwer, dies als Fluch oder Segen zu bezeich-
nen. Ich denke, es ist eine Mischung. Dabei macht es sicherlich
einen Unterschied, woher die Informationen stammen und wer sie

auf welche Art und Weise vermittelt. Sicherlich sind die Empfeh-
lungen heute dahingehend anders, dass Arzte sich auf medizini-
sche Erkenntnisse berufen. Auch die Lebensmittelindustrie und die
damit verbundene Werbung beeinflusst unbewusst Eltern in ihrem
eigentlich intuitiven Handeln. Interessant finde ich beispielsweise,
dass die Weltgesundheitsorganisation und die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung unterschiedliche Empfehlungen abgeben,
wie lange ein Baby ausschlieflich zu stillen ist beziehungsweise
Milchnahrung erhalten soll: Die WHO empfiehlt sechs Monate, die
DGE rit zu vier bis sechs Monaten.

Sie haben den Eindruck, dass seitens der Kinderirzte oft
Druck auf die Eltern ausgeiibt wird. Wir kennen einige Erfah-
rungsberichte, die diese Beobachtung bestitigen. Woran liegt
das Threr Meinung nach? Hunger und Sittigung sind kom-
plexe hormonelle Vorginge, die Medizinern durchaus ge-
ldufig sein diirften. Warum findet das Thema »Intuition« bei
Arzten so wenig Zuspruch?

Sicherlich sind da nicht alle Kinderirzte in einen Topf zu werfen.
Einige begriinden ihre Empfehlungen gemaf$ der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung und geben damit meiner Meinung nach
ein ziemlich rigides Schema vor. Als Beispiel: Der Hinweis, dass ein
Saugling ab einem bestimmten Zeitpunkt mit Eisen unterversorgt
sein konnte, wenn man nicht mit der Beikost beginnt, bringt Eltern
quasi in Zugzwang. Denn natiirlich moéchte niemand, dass die Kin-
der Schaden nehmen, weil man den richtigen Zeitpunkt verpasst
hat. Dabei verlieren Eltern meiner Meinung nach manchmal den
Blick fiir die Bediirfnisse des Kindes.



Inwiefern?

Es gibt Kinder, die haben schon mit vier Monaten Interesse an fester
Nahrung. Andere hingegen verweigern alle wohlgemeinten Ange-
bote, weil sie noch nicht so weit sind. Das ist vollig in Ordnung.
Spannend ist ja auch, dass der Zeitpunkt des Zahnens sehr variabel
ist. Ich glaube schon, dass die Natur da einen guten Mechanismus
auslost und dass hdufig das Interesse an fester Nahrung zeitgleich
mit dem ersten Zahn einhergeht. Es gibt noch andere Reifezeichen
fiir die Beikost, die vom Alter her sehr variabel sein konnen, bei-
spielsweise das Kind kann aufrecht sitzen, der Zungenstreckreflex,
durch den das Baby feste Nahrung automatisch wieder heraus-
schiebt, hat sich abgeschwicht, es zeigt Bereitschaft zum Kauen
und kann selbststindig Nahrung aufnehmen und aktiv in den
Mund stecken.

Aber vielleicht noch mal zuriick zu den Kinderirzten ...

Ja, zurtick zu Threr Frage: Auch bei Neugeborenen spielen die Kin-
derérzte natirlich eine nicht unerhebliche Rolle mit ihren Empfeh-
lungen. Denn neben den Hebammen sind sie es, zu denen junge El-
tern die haufigsten Kontakte im Sauglings- und Kleinkindalter
haben. Im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen wird Eltern zum
Beispiel gesagt, wie oft ein Kind gestillt werden sollte. Aber gleich-
zeitig sagt man ihnen, dass es eben auch nicht zu hiufig sein soll.
Diese Empfehlungen bringen Eltern oft in stressige Situationen
und fithren dazu, dass natiirliche Signale wie Hungerzeichen, zum
Beispiel durch Schmatzen, von den Eltern gar nicht mehr wahrge-
nommen werden.

Was miisste sich indern?

Ich wiirde mir wiinschen, dass Kinderirzte den Eltern mehr Mut
zusprechen, ihrem Kind zu vertrauen. Dass Kinder durchaus in der
Lage sind, klar zu signalisieren, was sie wann brauchen. Ich bin fest
davon tiberzeugt, dass Kinder von Natur aus neugierig sind und
auch andere Nahrung ausprobieren wollen, wenn man ihnen die
Moglichkeit dazu gibt. Und ein zweiter Wunsch: In einer perfekten
Welt wiirden diese Empfehlungen tiber die verschiedenen Profes-
sionen hinausgehen, sodass wir alle trotz unterschiedlicher Berufe
im Sinne der Kinder und deren Eltern miteinander arbeiten. Und

nicht gegeneinander.

Gerade bei Sduglingen funktioniert die Hunger-und-Sitti-
gungs-Regulation (noch) perfekt. Glauben Sie, dass Informa-
tions- und Beratungsangebote fiir werdende Eltern das Be-
wusstsein fiir dieses korperliche Wunderwerk nachhaltig
stirken konnen? Wo miisste man konkret ansetzen? Bei den
Arzten? Im Geburtsvorbereitungskurs?

Ich kann mich noch gut an die Empfehlungen zur Stillhdufigkeit
wahrend meiner Ausbildungszeit erinnern: Babys sollten nicht
haufiger als alle vier Stunden gestillt werden. Den Eltern wurde ver-
mittelt, dass ihr Kind sonst unter Bldhungen leiden wiirde, wenn
»neue« Milch auf »alte« Milch kommt. Dass aber das »Schreien-Las-
sen«, um die Stillabstdnde der Babys zeitlich zu strecken, viel mehr
Blahungen durch das Luftschlucken verursacht, wurde schlicht-
weg negiert. Gliicklicherweise ist man heute schlauer und weifs,
dass das ein Ammenmarchen ist. Genau an dieser Stelle ist also
auch ein Stiick Aufklarungsarbeit notwendig. Diese Aufgabe ob-
liegt Berufsgruppen, die Eltern in dieser sensiblen Zeit begleiten.



Also eben Hebammen, Kinderirzten, Pidagogen. Sicherlich ist es
dazu notwendig, dass man die Grundlagen wie die Hunger-und-
Sattigungs-Regulation kennt und Eltern gut vermitteln kann.

Wie lisst sich dies praktisch umsetzen?

Als Hebamme habe ich das Gliick, dass ich viele Eltern schon in der
Schwangerschaft begleiten darf. Das gibt mir die Moglichkeit, wer-
dende Eltern schon friih fiir das Thema Erndhrung zu sensibili-
sieren. Ich mochte Eltern ermutigen, Vertrauen in ihr Kind zu ent-
wickeln. Kinder sind von Natur aus neugierig und, um es etwas
provokant zu formulieren: Freiwillig verhungert ein Kind nicht.
Zusitzlich ist es meiner Erfahrung nach oft hilfreich, wenn man
Eltern dafiir sensibilisiert, sich in ihr Kind hineinzuversetzen. Wie
wiirden wir reagieren, wenn wir zu festen Zeiten eine vorgegebene
Menge essen miissten, obwohl wir keinen Hunger haben, es aber
der duflere Rahmen erfordert? Damit meine ich zum Beispiel auch
spater die Mahlzeiten im Kindergarten. Essen in Gemeinschaft ist
sicherlich schon, aber was ist mit Kindern, die ohne Hungergefiihl
essen miissen, nur, weil es organisatorisch einfacher ist?



Die Sicht einer Erzieherin:
Interview mit Sarah Eyles

Sarah Eyles lebt mit ihrem Partner und den zwei gemeinsamen
Kindern in Koln. Die Erzieherin arbeitete als Gruppenleiterin in
verschiedenen Kindertagesstatten, unter anderem auch in einer in-
tegrativen Einrichtung.

Im Interview berichtet sie aus dem Kita-Alltag und dem »deutlich
spiirbaren« Druck, den manche Eltern beim Thema Erndhrung auf
die Erzieher ausiiben. Dass viele Kinder bereits in der Aulensteue-
rung sind, zeigte sich haufig bei Geburtstagen: Wenn Kuchen ver-
teilt wurde, alen manche Kinder unnatiirlich viel und weit tiber die
Sattigung hinaus — eine Verzichtreaktion. Sarah ist iiberzeugt, dass
es mithilfe der Ernahrungspyramide nicht gelingen kann, Kindern
ein gesundes Essverhalten zu vermitteln. Stattdessen, so ihr Wunsch,
miissten Kitas den Fokus viel starker auf Achtsamkeit, Korperbe-
wusstsein und Genuss legen.

Frau Eyles, Sie haben bereits in verschiedenen Kindertages-
stitten gearbeitet, in sehr gut situierten Stadtteilen wie auch
im sozialen Brennpunkt. Wie sind die Eltern jeweils mit dem
Thema Ernihrung umgegangen?

Ich habe zwei Extreme erlebt: In den sozial schwicheren Stadt-
teilen wirkten die Eltern auf mich oft iiberfordert und unwissend.
Viele hatten einfach keine Vorstellung davon, wie eine ausgewogene
Erndhrung aussieht. Die Friihstiicksdosen boten leider nicht viel Ab-
wechslung. Dann gab es die tibermifig besorgten Eltern, fiir die das
Thema Erndhrung eine unverhaltnismiflig hohe Bedeutung hatte:
Die Kinder durften langst nicht alles essen, was sie wollten. Je nach
Erndhrungstrend waren beispielsweise Zucker und Weizenprodukte
verboten. Gleichzeitig waren viele Eltern beunruhigt, wenn die Kin-
der wenig Obst oder Gemiise aflen. Doch es gab auch Parallelen zwi-
schen beiden Welten: Alle Eltern hatten beispielsweise klare Glau-
benssitze zum Essverhalten ihrer Kinder. Jedes Kita-Jahr begann mit
Hinweisen wie »Mein Kind trinkt nur Apfelschorle« oder »Mein Kind
isst keine Suppe und mag auch keinen Brokkoli.« Viele Kinder verin-
nerlichen diese Glaubenssitze und handeln danach. Gliicklicher-
weise aber probierten die Kinder im Kita-Umfeld gerne Neues aus.
Die Eltern zeigten sich dann oft sehr tiberrascht. Leider wird in vielen
Familien Essen immer noch als Trost oder zur Belohnung eingesetzt.
Manche Eltern verweigern den Kindern auch eine Mahlzeit, um sie
zu bestrafen. Davon halte ich personlich gar nichts.

Kinder haben ja sehr feine Antennen. Wie haben sie auf ihre
»iibermiflig besorgten« Eltern reagiert?

Tatsichlich war der Druck der Eltern bereits fiir uns Erzieherinnen
deutlich spiirbar. Man bat uns regelmifig dafiir Sorge zu tragen,



dass das Kind nach Moglichkeit genug, das Richtige und mehr Obst
isst. Es lasst sich nur erahnen, wie stark die Kinder diesen Druck zu
spiiren bekommen. Allerdings muss ich sagen, dass die meisten
Kinder diese Sorge geschickt zu ihrem Vorteil genutzt haben. In
dem Bewusstsein, dass ihnen dieses Thema die ungeteilte Auf-
merksambkeit bescherte, tischten sie den Eltern haufig eine kleine
Alltagsliige auf. Sie erzihlten, dass sie im Kindergarten gar nichts
gegessen hitten. Und wenn doch, berichteten sie oft, dass es ihnen
tiberhaupt nicht geschmeckt hitte. Natirlich entsprach dies selten
der Wahrheit. In Elterngesprichen wurde deutlich, dass das Thema
Essen auch im Familienalltag als belastend empfunden wurde. Ich
kann sehr gut nachvollziehen, dass Kinder beim Abendbrot ein
auffilliges Essverhalten zeigen oder sich sogar weigern, etwas zu
essen, wenn jeder Bissen beobachtet und kommentiert wird. Leider
stellte ich oft fest, dass Kinder dazu neigten, vorzuessen. Wenn ein
Geburtstagskind Kuchen verteilte, alen manche Kinder unnatiir-
lich viel und weit tiber die Sattigung hinaus. Bei den Kindern, die
nur eingeschriankt Zucker essen durften, war dies natiirlich eine
Verzichtreaktion. Mit Genuss hatte das oft wenig zu tun. Das Ge-
sptir fiir die eigenen Korpersignale war bereits verlorengegangen.

Sie sind selbst Mutter und haben das Experiment »Intuitiv es-
sen mit Kind« gewagt. Wo miissen Kitas aus Ihrer Sicht anset-
zen, damit intuitive Erndhrung auch in den Einrichtungen
gelebt werden kann?

Das beginnt bereits bei der Ausbildung. Bei uns hatte das Thema
Erndhrung einen hohen Stellenwert, wir orientierten uns an der Er-
nahrungspyramide. Das ist aus meiner Sicht ein vollig falscher An-
satz, denn Erndhrung ist sehr individuell. Um hier ein Umdenken
zu erreichen, miissen schrittweise alle Bezugspersonen informiert

und aufgeklart werden. Ich bin iiberzeugt, dass viele Pidagoginnen
dankbar wiren fiir eine neue, vertrauensvolle Haltung zu die-
sem konfliktbeladenen Thema. Kitas miissten ihren Fokus starker
auf Achtsamkeit und Genuss legen. Wir sollten die Kinder dabei
begleiten, ihren Korper, ihre Bediirfnisse und ihr Hunger- und Sat-
tigungsgefiihl einschitzen und benennen zu konnen. Bewusst
kauen, langsam essen, die Mahlzeiten genieflen, Freude am Essen:
Das sollte in den Kitas gelebt werden. Ich wiirde mir wiinschen,
dass die Kinder Hilfestellung bekommen, wie sie ihren Hunger
»verschieben« konnen, denn intuitive Esser kennen keine festen
Zeiten. Ein breites Lebensmittelangebot, das alle Nahrstoffgrup-
pen abdeckt, wire ideal. Dazu braucht es natiirlich eine andere Hal-
tung und Verstiandnis dafiir, dass sich auch zwischen den Mahl-
zeiten der Hunger melden kann. Oder dass Kinder manchmal gar
nicht hungrig sind. In einer perfekten Welt wire es selbstverstand-
lich, dass ein Kind das angebotene Mittagessen ablehnt und statt-
dessen zu seiner Brotdose greift. Oder dass das Kind keine Suppe
essen muss, aber beim Pudding trotzdem zugreifen darf. Idealer-
weise wiirden die Einrichtungen noch vielfiltigere Lebensmittel
anbieten, dhnlich wie in Kantinen. Als Erwachsene konnen wir meist
auch aus einem breiten Angebot wihlen.

Wie beurteilen Sie prinzipiell den Umgang mit dem Thema Er-
nihrung in den Kindertagesstitten? Wir kennen Berichte,
dass Kinder beispielsweise erst ihren Teller leer essen miissen,
bevor sie einen Nachtisch bekommen. Feste Essenszeiten sind
ohnehin in den meisten Einrichtungen an der Tagesordnung.

Es ist ein riesiges Thema, ausgelost vor allem durch den Druck und
die konkreten Vorstellungen der Eltern. Grundsitzlich habe ich
den Umgang der Kitas mit dem Thema Erndhrung als recht starr



wahrgenommen. Viel Raum fiir Individualitdt blieb meist nicht.
Positiv bewerte ich allerdings, dass in den meisten Einrichtungen
fir das Frithstiick ein grofSeres Zeitfenster angeboten wird. Wenn
die Kitas ein kleines Buffet bereitstellen, ist das Angebot oft anspre-
chend und auch vielfiltig. Wir haben es in einer Einrichtung sogar
so gehandhabt, dass die Kinder mit uns das Friihstiick ausgewihlt,
eingekauft und auch zubereitet haben. Zudem gibt es immer haufi-
ger separate Essensrdume. Das fordert ein intuitives Essverhalten,
denn im Gruppenalltag herrscht viel Ablenkung. Wenn die Kinder
ihr Frithstiick mitbringen, habe ich unterschiedliche Beobachtun-
gen gemacht: Wurden hdufig stark verarbeitete Lebensmittel oder
stifes Geback eingepackt, versuchten die Erzieher auf die Eltern
einzuwirken und sie fiir mehr Vielfalt zu sensibilisieren. Dann gibt
es andere Fille, in denen Eltern dafiir kimpften, dass feste Regeln
tiir die Brotdose eingeftihrt werden. Nuss-Nougat-Creme oder Sii-
Rigkeiten waren dann verboten. In vielen Kitas hat sich das durch-
gesetzt. Als Padagogin wie als Mutter halte ich Verbote fiir wenig
zielfithrend. Ich mochte in eine vielfiltig gefiillte Brotdose auch
gerne einen Keks legen. Beim Kita-Mittagessen sind die Routinen
deutlich eingefahrener: Es gibt meistens nur ein Gericht, das zu
einem festen Zeitpunkt angeboten wird. Kinder, die bereits frither
oder erst spiter Hunger empfinden, haben das Nachsehen. Ublich
sind nach wie vor Regeln wie »Wir essen erst was Richtiges und
dann den Nachtisch.« Kinder, die gerne und viel Gemiise essen,
werden oft lobend erwiahnt, wihrend andere als »schlechte Esser«
betitelt werden. Mich storen diese Bewertungen und auch Kom-
mentare zu den Mengen, die die Kinder essen. Ich frage mich, war-
um wir uns so schwertun, Lebensmittel neutral zu betrachten. Wie
sollen Kinder auf ihren Korper vertrauen, wenn wir ihnen standig
vermitteln, dass diese Auswahl falsch, oder wie man es haufig hort,
ungesund ist?

Wenn Sie in Threr Rolle als Pidagogin drei Wiinsche an Eltern
formulieren diirften: Welche wiren dies?

Ich wiirde mir wiinschen, dass Eltern mehr Vertrauen und Akzep-
tanz schenken. Mit anderen Worten: Vertrauen Sie Thren Kindern
und deren Korpern, bleiben Sie unvoreingenommen und lernen
Sie von Threm Nachwuchs. Dazu gehort vor allem, Essen nicht ab-
oder aufzuwerten. Versuchen Sie, weder die Menge noch die Aus-
wahl zu kommentieren. Halten Sie sich vor Augen, dass es keine
guten oder schlechten Esser gibt. Bleiben Sie neugierig, wie sich
eine »Nutella-Brot-Phase« entwickeln wird. Akzeptieren Sie die
Entscheidungen, Besonderheiten und Entdeckerphasen der Kinder
im Umgang mit Essen. Jedes Kind entscheidet individuell —lassen
Sie Thren Kindern diese Freiheit und geben Sie ihnen das Gefiihl,
dass sie gut sind, so wie sie sind. Unabhéngig davon, wie viel Scho-
kolade oder Brokkoli sie essen. Und ein dritter Wunsch: Bleiben Sie
gelassen. Denn kaum ein Kind wird unterversorgt oder mangeler-
nahrt sein, solange es stets aus einem vielfiltigen Angebot wihlen
kann.



Die Sicht einer Doula:
Interview mit Sonja Kossler-Galos

Sonja Kossler-Galos lebt in Tirol und ist ausgebildete Kindergirt-
nerin, sie leitete fiinf Jahre lang eine Kindertagesstitte. 2014 absol-
vierte sie eine Ausbildung zur Doula und griindete ein Jahr spater
den Verein »Doulazentrum Tirol«. Seitdem bietet sie jahrliche Trai-
nings ftir Doulas an. Sonja Kossler-Galos ist verheiratet und hat
zwei Kinder.

Im Interview sprechen wir dariiber, warum viele Frauen schon in
der Schwangerschaft das Gefiihl haben, der Kérper konne das un-
geborene Kind nicht gut genug versorgen. Was aus ihrer Sicht zu
tun ist, um gegenzusteuern? Intensiv und nachhaltig tiber das
Thema Koérperintelligenz aufklaren, beispielsweise in Eltern-Kind-
Zentren oder bei Geburtsvorbereitungskursen. Und sich ehrlich
fragen: Wann haben wir eigentlich verlernt, uns selbst etwas zuzu-
trauen?

Frau Kossler-Galos, als Doula begleiten und beraten Sie wer-
dende Miitter wihrend und nach der Schwangerschaft. Sie
sind quasi die »gute Fee«, die Eltern emotional und mit Rat
und Tat zur Seite steht. Welche Eindriicke sammeln Sie in den
Familien in dieser aufregenden Zeit?

Ich erlebe einerseits sehr starke und intuitive Frauen, die ihrer inneren
Stimme folgen und sich nicht von Arzten oder Medien verriickt ma-
chen lassen. Leider gibt es auf der anderen Seite auch viele werdende
Miitter, die komplett verunsichert sind. Das beginnt in der Schwan-
gerschaft mit der Frage: Was sollich jetzt essen? Ich stelle dann immer
die Gegenfrage: Was tut dir denn besonders gut? Die meisten Frauen
sptiren das ganz genau, aber sie antworten mir oft mit: »Aber mein
Arzt hat gesagt ...« oder »Ich habe gelesen, dass ...« Ich kann ver-
stehen, dass viele Miitter sich heute verunsichert fithlen. Wer mit
einem positiven Schwangerschaftstest zum Arzt geht und direkt ein
Rezept mit Vitaminpréaparaten bekommt, hat spatestens dann erste
Zweifel, ob der Korper die Schwangerschaft alleine schaffen kann.

Dass Frauen bereits in der Schwangerschaft unsicher sind,
iiberrascht uns. Denn wir haben diese Zeit mit all den skur-
rilen Geliisten als besonders intuitiv empfunden. Vermutlich
kann jede Frau dazu eine amiisante Geschichte erzihlen.

Absolut! Deswegen ist es schade, dass immer mehr Frauen in der
Schwangerschaft nicht mehr in Verbindung mit ihrem Korper ste-
hen. Wer dann noch im Internet liest, was alles Schlimmes passie-
ren kann, verliert manchmal vollig den Bezug zu sich selbst. Ich
versuche dem entgegenzuwirken, indem ich den Frauen klarma-
che, dass es alleine auf ihr individuelles Wohlbefinden ankommt.
Und dass es wichtig ist, im Vertrauen zu bleiben.



Was sind Ihrer Einschitzung nach die Griinde fiir diese Ent-
wicklung?

Ich sehe da vor allem ein gesellschaftliches Problem. Schwangere
Frauen in Osterreich gelten beispielsweise als Patientinnen. Da
schwingt schon sehr viel mit, denn als Patientin bin ich krank. Ich
habe ein gesundheitliches Problem. Es stimmt etwas nicht mit mir.
Und ich erlebe, dass der medizinische Rahmen immer engmaschi-
ger wird. So wurde beispielsweise der Grenzwert fiir Schwanger-
schaftsdiabetes herabgesetzt. Ich halte das ehrlich gesagt nicht fiir
hilfreich und manchmal habe ich den Eindruck, dass einige Arzte
so lange suchen, bis sie etwas Kritisches finden. Hinzu kommen Rat-
geber, Expertenmeinungen, Tipps. Viele Informationen sind wi-
derspriichlich. Aber sie haben gemeinsam, dass sie eher Profit im
Blick haben als eine vertrauensvolle Mutter-Kind-Beziehung.

Sie beobachten immer wieder, dass die Intuition von Kin-
dern bereits im Siduglingsalter gest6rt wird. Das macht uns
sprachlos, denn gerade in diesem Alter funktioniert das Zu-
sammenspiel von Hunger- und Sittigungssignalen mit un-
glaublicher Perfektion.

Ja, das stimmt. Aber vielen Eltern ist das nicht bewusst. Es erscheint
ihnen abwegig und vielleicht auch verantwortungslos, rein auf
Hunger und Sittigung zu vertrauen. Sie wollen alles richtig ma-
chen und suchen nach Orientierung, vor allem dann, wenn die
Mutter nicht stillt. Werden fiinf Flaschchen-Mahlzeiten pro Tag
empfohlen, sind Eltern bemiiht, diese Menge einzuhalten. Ich er-
lebe einige Miitter dann regelrecht horig. Sie sind der festen Uber-
zeugung: Das braucht mein Kind! Genau diese Menge! Dabei han-
delt es sich natiirlich nur um einen Richtwert. Die Folgen fiir die

Kinder: Sie verfallen in ein regelrechtes Milchkoma, manche erbre-
chen. Sie schlafen viel, weil sie all ihre Kraft fuir die Verdauung auf-
wenden. Und das sind leider keine Einzelfille.

Wie kann an diesem Punkt gegengesteuert werden?

Aus meiner Sicht fehlt es schlichtweg an Aufklirung. In Eltern-
Kind-Zentren, bei Arzten oder auch in Geburtsvorbereitungskur-
sen muss {iber das Thema informiert werden: Dass jeder Mensch
eine Korperintelligenz in sich tragt und diese perfekt funktioniert.
Stattdessen gibt es heutzutage Still-Apps, die Miitter daran erin-
nern, ihrem Kind die Brust zu geben. Es ist schon verriickt, wenn
man bedenkt, dass es Menschen gibt, die solche Dinge entwi-
ckeln —und dass es auf der anderen Seite Menschen gibt, die so ein
Angebot tatsichlich nutzen und dafiir Geld ausgeben. Ich frage
mich dann oft, wann wir eigentlich verlernt haben, uns selbst etwas
zuzutrauen.



Die Sicht einer Padagogin:
Interview mit Cornelia Gericke

Cornelia Gericke leitet das Montessori Kinderhaus in Uberlingen.
Sie ist Erzieherin und Diplom-Montessori-Pidagogin.

Im Interview erfahren wir, warum Frau Gericke ihre Einrichtung
nicht als Kontrollanstalt auffasst: Die Kinder sollen mit Freude und
Genuss essen, und nicht das Geftihl haben, unter stindiger Beob-
achtung zu stehen. Was sie sich von Eltern wiinscht? Einen deutlich
entspannteren Umgang mit dem Thema Erndhrung. Und eine klare
Haltung, die die individuellen Bediirfnisse von Kindern in den Mit-
telpunkt riickt.

Frau Gericke, wie sieht fiir Sie personlich eine gesunde Kin-
derernihrung aus?

Zunichst: Es gibt ja viele Richtlinien zu gesunder Erndhrung. Wir
alle wissen, was wichtig ist und worauf man achten sollte. Ich habe
frither auch versucht, mich an diesen Richtlinien zu orientieren.
Mit all der Erfahrung, die ich in den letzten Jahren gesammelt habe,
muss ich aber sagen: Lasst die Kinder entscheiden, was sie essen
wollen. Natiirlich immer mit einem wachsamen Auge, aber nicht
mit der Haltung: Das ist gesund, das brauchst du unbedingt! Denn
wir erleben ja immer wieder, dass Regeln oder Empfehlungen zur
gesunden Erndhrung widerspriichlich sind oder sogar dementiert
werden. Die Kinder spiiren sehr gut selbst, was ihnen guttut und
was sie brauchen, was ihr Kérper braucht.

Sie leiten das Montessori Kinderhaus in Uberlingen und erle-
ben in Ihrer Einrichtung hiufig, dass Eltern sehr angespannt
mit dem Thema Ernihrung umgehen. Welche Angste und Sor-
gen tragen Eltern zu diesem Thema an Sie heran?

Bei uns im Kinderhaus relativiert es sich ein bisschen, da wir in
der Einrichtung ein sehr gutes Friihstiick fiir Kinder anbieten. Die
Sorge, die unsere Eltern oft umtreibt, ist: »Mein Kind bekommt
nicht genug zu essen. Die Portionen sind zu klein, das Kind hat
noch Hunger, es kommt nach Hause und sagt: Ich bin nicht satt ge-
worden.« Wir hatten den Fall, dass ein Kind zu Hause erzahlt hat: Es
wire noch hungrig gewesen, aber es wire kein Essen mehr da ge-
wesen. Da erkldre ich den Eltern dann: Wenn ich da noch fiinf
Topfe mit Spaghetti und Tomatensauce hitte, wiirden sie die auch
aufessen. Wenn ich Gemiiseauflauf habe, dann sind die Kinder
auch satt und wollen oft keinen Nachschlag mehr. Das hat aber



nichts mit der angebotenen Menge zu tun, sondern eher mit dem
Leibgericht Spaghetti. Wenn es besonders gut schmeckt, animiert
das natiirlich, noch mehr zu essen. So begegnen wir diesen Angs-
ten. Die Eltern wissen aber grundsitzlich, dass wir uns relativ gut
um die Erndhrung kiimmern.

Erwarten einige Eltern, dass Sie am Nachmittag iiber das Ess-
verhalten des Kindes berichten?

Nein, zum Gliick nicht, denn das wiirde ich auch ungern tun. Wir
sind keine Kontrollanstalt, mir ist es wichtig, dass die Kinder mit
Freude essen und nicht stindig dabei beobachtet werden. Die El-
tern sehen aber natiirlich den Speiseplan, den wir aushdngen. Und
dann versuche ich, das Thema den Eltern positiv zu vermitteln, im
Sinne von: Alle Schiisseln und Teller sind leer! Das ist doch das
beste Zeichen dafiir, dass es den Kindern schmeckt. Und wenn das
den Eltern nicht reicht, dann gibt es nur eine Losung: zu Hause
essen.

Was glauben Sie: Warum fehlt es Eltern beim Thema Ernéh-
rung oft an Gelassenheit und Vertrauen?

Das ist bedingt durch Medien und durch so viele Biicher und Rat-
geber: standig ist irgendwas anderes gesund und irgendwas ande-
res macht uns krank. Es sind so viele Informationen, dass leider
niemand mehr auf sich selbst hort. Sondern es wird nach Empfeh-
lungen gesucht und danach wird die Erndhrung ausgerichtet. Das
Gespiir fiir den eigenen Korper geht dabei total verloren. Hinzu
kommt der Vergleich mit anderen: »Was? Dein Kind isst kein Ge-
miise? Das kann doch nicht sein! Das ist doch total ungesund!« Ob-
wohl das natiirlich niemand so genau sagen kann ... Und dann

denke man an die GrofSeltern, die es ganz anders gelernt haben und
die sagen: »Du kannst deinem Kind das doch nicht erlauben, das
haben wir frither auch nicht gemacht.«

Jetztist ja gerade das Intervallfasten im Trend. Wenn ich 18 Stunden
lang nichts esse und danach zum Schokoriegel greife, dann ist das
gar nicht mehr so schlimm? Es krinkelt sehr in der Erndahrung,

finde ich.

Wie gehen Sie in der Einrichtung mit SiiSigkeiten um? Verbo-
ten oder erlaubt?

Beiuns gibt es auch Siifes. Zum Friihstiick bieten wir auch Marme-
lade oder Honig an. Und dann feiert man mit 8o Kindern natiirlich
auch hin und wieder Geburtstag, da essen wir Muffins oder Ku-
chen. Ich muss Thnen aber auch ehrlich sagen: Den reinen Zucker
finde ich nicht enorm schlimm fiir die Erndhrung. Wir brauchen
ihn ja auch. Es kommt darauf an, wo er drinsteckt und ob ich ihn
bewusst konsumiere oder nicht. Wenn ich Kaffee trinke und mir
einen Loffel Zucker in die Tasse mache, dann finde ich das nicht
dramatisch.

Haben Sie das Gefiihl, dass die Kinder wissen, was gesund
ist —und was nicht? Sprich, dass fiir sie Ernihrung nicht nur
ein Bauchgefiihl ist, sondern sie das Thema durchaus auch
verkopft ansehen?

Doch, das spielt schon eine Rolle. Wir hatten mal eine Aktion, die
sich »Das gesunde Brot« nannte. Da wurde dann erklart, was ge-
sund ist und welche Lebensmittel die Zdhne angreifen, das ist dann
unter den Kindern schon ein Thema. Aber was bei uns ganz gut ist:



Die Kinder bringen keine eigene Brotdose mit. Deshalb kommen
wir nicht in die Situation, dass eine Brotdose besonders gesund
oder besonders ungesund erscheinen mag. Die Kinder friihstiicken
alle dasselbe und diirfen frei wahlen. Unsere Kinder kommen nicht
auf die Idee, zu sagen: »Das ist aber nicht gut, was du da isst.« Oder:
»Meine Mama hat gesagt, dass ...« Diese Themen haben wir nicht.
Okay, der eine will mal keine Tomaten oder keine Gurken, das st ja
nicht schlimm. Manche essen nur Butterbrot, das ist auch okay.

Haben Sie das Gefiihl, dass die Kinder vielfiltig essen? Oder
bleiben manche beharrlich nur bei dem Butterbrot?

Das ist unterschiedlich. Viele Kinder lassen sich durch andere ani-
mieren, Neues einfach mal zu probieren. Und dann gibt es Kinder,
die manche Sachen tiberhaupt gar nicht essen. Was sie inzwischen
konnen, ist, dass sie die Obst- und Gemiisesorten benennen. Und
dann entscheiden: Das mag ich —oder eben nicht. Das ist mir zu
siif$, das ist mir zu sauer, was auch immer ...

In einer idealen Welt: Was wiirden Sie sich wiinschen, wie El-
tern mit dem Thema Erndhrung umgehen? Welchen Blick
hitten sie auf das Thema?

Einfach einen deutlich entspannteren Blick. Wie bei allen anderen
Themen tibrigens auch. Eltern sind oft unter Stress, sie ftihlen sich
standig verfolgt von neuen Informationen, die oft verunsichern.
Ich wiirde mir wirklich wiinschen, dass sie wieder mehr ihre Kin-
der sehen und deren Bediirfnisse erspiiren. Ich habe den Verdacht,
dass viele Miitter das Mama-Gen verloren haben. Sie wissen ein-
fach nicht mehr, was Mama-Sein bedeutet: ob das die Erndhrung,
die Erziehung oder die Fiirsorge betrifft. Es ist wichtig, dieses Ge-

spiir wiederzuerlangen und dafiir einzutreten: Das bin ich! Das ist
meine Familie! So machen wir das! Bei vielen Fragen empfinde ich
Eltern als rigoros, vor allem beim Faktor Zeit. Wenn es um die Frei-
zeitbeschaftigungen geht, muss alles nach Plan laufen: egal, ob das
den Kindern passt oder nicht, ob sie Lust haben oder nicht. Man
muss zum Judo oder zum Miittertreff. Auch beim Thema Ernih-
rung héren wir nicht mehr auf uns, sondern es heifSt oft: Du musst,
du musst, du musst. Das finde ich so schade.

Ich wiinsche mir Eltern, die die Dinge wieder lockerer und ent-
spannter sehen. Aber ich verstehe auch, dass das ist nicht so leicht
umzusetzen ist. Man macht es den heutigen Miittern sehr schwer,
finde ich. Auch beim Thema Berufstitigkeit. Und gleichzeitig ma-
chen sie es sich selbst schwer, weil sie sich permanent unter Druck
setzen. Aber vielleicht konnen Sie mit Threr Arbeit etwas bewe-
gen —und es gibt bald eine Generation, die das Thema Erndahrung
gelassener und entspannter ansieht.





