Kinder wissen was sie brauchen
So bleibt das natirliche Hunger- und Sattigungsgefuhl erhalten

Sauglinge und Kleinkinder essen, wenn sie Hunger PZES
haben und héren auf, wenn sie satt sind. Sie reagie-
ren auf ihre angeborenen, inneren Signale und es-
sen somit, was sie brauchen. Hunger und Sattigung
beim Kleinkind wahrzunehmen und angemessen
darauf zu reagieren, ist ein Schllssel daftr, die Ent-
wicklung eines gesunden Essverhaltens zu unter-
stutzen.
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Kinder senden Signale

Hunger und Sattigung zeigen sich auf verschiedene Weise. Signale, dass das Kind etwas essen will,
auRern sich haufig durch Gesten oder verbal. Ein Grummeln im Magen, ein Verschlechtern der Stim-
mung oder der Konzentration deuten auf Hunger hin. Isst das Kind langsamer oder l&sst sein Interesse
am Essen nach, kann dies auf Sattigung hindeuten.

Richtiges Verhalten ist wichtig

Wenn ein Kind nicht mehr essen will, sollte dies von Erwachsenen unbedingt respektiert werden. Das
Ausuben von Druck, etwas Bestimmtes essen zu mussen oder indirekter Druck, wie ein Verbot von
SuRigkeiten, sollte zum Erhalt des naturlichen Hunger-Sattigungsgefuhls vermieden werden. Trost o-
der Belohnung kann Kindern besser durch Zuneigung und Aufmerksamkeit gezeigt werden, als durch
Nahrungsmittel. Damit wird im Kindesalter erst gar nicht antrainiert, was man im Erwachsenenalter
wieder mihsam loswerden will.

Positive Beachtung wird dem Erhalt dieses angeborenen Hunger- und Sattigungs-Mechanismus
geschenkt, wenn beim Essen Genuss und Geschmack im Mittelpunkt stehen. Gut verteilte Mahl-
zeiten Uber den Tag mit bewussten Essenspausen machen ein Hungergefthl spurbar. Gentigend
Zeit und ein behagliches Umfeld, das Vermeiden von Ablenkungen und die gemeinsame Mahlzeit
in der Familie tragen dazu bei, das Sattigungsgefiihl bewusster wahrzunehmen.
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© Fur die Mahlzeiten steht ausreichend Zeit und ein behagliches Umfeld zur Verfligung,
um den Kindern selbststéandiges Essen im individuellen Tempo zu ermoglichen.

©

Gezielte Mahlzeitenverteilung mit zeitlicher Flexibilitat: Drei Haupt- und zwei Zwischen-
mahlzeiten werden tUber den Tag verteilt. Stetiges Snacken vermeiden.

Kleine Portionsgrélen anbieten, wenn das Kind mdchte, kann nachgenommen werden.
Zuneigung und Aufmerksamekeit ist die schonste Belohnung oder beste Trost.

Handy, Tablet & Co lenken von Genuss und Geschmack ab.
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Tricks oder Uberzeugungsszenarien, um das Kind zum Essen zu animieren, vermeiden.
Kinder essen an manchen Tagen mehr — dann wieder weniger.
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Essen ist keine Leistung im eigentlichen Sinn. Kinder nicht tUbermalfiig dafir loben, was und
wieviel sie gegessen haben.
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