
Hilfe für Eltern von „Picky Eatern“
Nur Nudeln ohne Soße, kein Gemüse: Wenn das tägliche Essen mit dem Kind zum Nervenkrieg wird, geraten viele
Eltern an ihre Grenzen. Meist steckt hinter dem Phänomen „Picky Eating“ eine normale Entwicklungsphase.

„Ich will das Gemüse aber nicht
essen!“ Wenn das Kind beim
Essen quengelt und nur lustlos
mit der Gabel auf dem Teller he-
rumstochert, brauchen Eltern
oft starke Nerven. Nach ersten
Beschwichtigungen („Probier
doch wenigstens mal“) und an-
schließenden Verhandlungen,
bleibt am Ende oft nur Resigna-
tion übrig – und der Gang in die
Küche, um zum dritten Mal in
dieser Woche trockenes Toast-
brot oder Nudeln ohne alles zu-
zubereiten, nur damit das Kind
überhaupt etwas im Magen
hat.
„Früher nannte man solche

Kinder Mäkelkinder oder Es-
sensnörgler“, sagt Jennifer
Hansen. „Heute heißen sie ‚Pi-
cky Eater‘.“ Ein Modewort, das
übersetzt wählerischer Esser
bedeutet. Die Kinder essen
nicht das, was auf den Tisch
kommt, sondern nur ausge-
wählte Lebensmittel. Besonders
im Kleinkindalter – zwischen
zwei und sechs Jahren – sei die-
ses Essverhalten stark ausge-
prägt, sagt dieÖkotrophologin,
die in ihrer Praxis inHamburg re-
gelmäßig „Picky Eater“ und de-
ren Familien begleitet. „In die-
ser Lebensphase ist das ganz
normal und noch kein Grund
zur Sorge.“ Dennoch gebe es
Dinge, auf die Eltern achten
sollten.

Die Angst vor neuem

Dass Kinder wählerisch beim
Essen sind, kann mehrere
Ursachen haben. Es können
zum Beispiel negative Erfah-
rungen mit bestimmten Le-
bensmitteln dahinterstecken.

Wenn Kinder nach dem Essen
Magen-Darm-Beschwerden
bekommen, sei es nicht unge-
wöhnlich, dass sie dieses Essen
beim nächsten Mal eher mei-
den, sagt Hansen.
Bei den meisten Kleinkindern

sei es jedoch „die Angst vor et-
was Neuem“, auch als Neopho-
bie bekannt, die sie zu wähleri-
schen Essern macht. Studien
wie die eines polnischen For-
scherteams aus dem Jahr 2024
legen nahe, dass etwa jedes
zweite Kind diese Angst vor
neuen und unbekannten Le-
bensmitteln hat. Hansen über-
rascht das nicht: „Vorherwurde
das Kind gestillt, es hat Mutter-
milch getrunken, die süß
schmeckt“, erklärt sie. „Als
Kleinkind bekommt es Essen,
das ganz anders schmeckt.
Nicht mehr süß, sondern salzig,
sauer oder bitter, und das Essen
sieht zusätzlich noch anders
aus.“ Es dauert also erst, bis es
sich an die neuen Geschmäcker
gewöhntundein Sicherheitsge-
fühl entwickelt.
„Es ist evolutionsbedingt üb-

lich, dass Kinder vorsichtig auf
neue Lebensmittel reagieren,
schließlich könnten sie gefähr-
lich sein“, ergänzt Silke Reste-
meyer von der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung. Diese
Angst vor neuen Lebensmitteln
lasse aber mit zunehmendem
Alter nach. Was im Kleinkind-
alter auch eine Rolle spielt, ist
die Trotzphase. „Die Kinder
wollen selbstständig sein und
eigenständig entscheiden, was
sie essen“, sagt Restemeyer.
In allen Fällen hilft vor allem

eines: Gelassenheit. „Solange
das Kind gesund, aufgeweckt
und aufgeschlossen ist, sich al-
tersentsprechend entwickelt

und wächst, ist alles in Ord-
nung“, beruhigt Ökotropholo-
gin Hansen. In den meisten Fäl-
len gehe die „Picky-Ea-
ting“-Phase irgendwann ganz
von allein vorbei.

WAnn „Picky eAting“
gefährlich WirD

Problematisch wird wähleri-
sches Essverhalten erst, wenn
es Einfluss auf die Entwicklung
des Kindes nimmt. Wenn es
beispielsweise zu einem star-
ken Gewichtsverlust führt,
wenn einNährstoffmangel auf-
tritt oder sich das Wachstum
verzögert. Wachsam sollten El-
tern auch dann sein, wenn das
Kind extrem wählerisch ist und
eine ganze Lebensmittelgrup-
pe – etwa Obst und Gemüse –
komplett ausklammert, sagt
Birgit Henrich vom Netzwerk
Gesund ins Leben des Bundes-
zentrums für Ernährung. „Oder
wenn es gar keine feste Nah-
rung essen mag, niemals Hun-
ger hat oder das Essen hoch-
würgt, ausspuckt oder sich
übergibt.“
Der Übergang zu einer Ess-

störung kann dann fließend
sein. Eine extreme Form des
wählerischen Essens ist bei-
spielsweise ARFID, die Avoi-
dant/Restrictive Food IntakeDi-
sorder. Betroffene können be-
stimmte Lebensmittel nicht es-
sen – wegen des Geruchs, der
Konsistenz oder des Ge-
schmacks. Sie ekeln sich vor
dem Essen und/oder haben
Angst, daran zu ersticken oder
sich im Nachhinein übergeben
zu müssen. Die Folgen können
Mangelerscheinungen und
Gewichtsverlust sein. Dass
Kleinkinder diese Essstörung

entwickeln, kommt jedoch
eher selten vor. Studien legen
nahe, dass etwa nur drei von
100 Kindern von ARFID betrof-
fen sind.

eltern sinD vorbilDer

Auch wenn wählerisches Ess-
verhalten meist nur eine Phase
ist, stellt es viele Eltern auf eine
harteProbe.Dochwie reagieren
sie am besten darauf – und wie
lässt sich der Nachwuchs gelas-
senundgut indieser Zeit beglei-
ten?
„Wenn ‚Picky Eater‘ zu mir in

die Praxis kommen, spreche ich
immer zuerst mit ihren Eltern“,
sagt Hansen. „Dabei kristalli-
siert sich oft schon viel heraus.
Wenn mir die Mutter zum Bei-
spiel sagt: ‚Ichbin aucheinwäh-
lerischer Esser‘, dann kann ich
dasProblembesser einordnen.“
Schließlich würden sich Kinder
in dieser frühen Lebensphase
ihre Eltern zum Vorbild neh-
men. Umso wichtiger sei es,
dass diese mit gutem Beispiel
vorangehen und sich vielfältig
und abwechslungsreich ernäh-
ren.
Ansonsten schaue sie sich

auch die Familienkonstella-
tion an, sagt die Expertin: Gab
es zuletzt irgendwelche grö-
ßeren Umbrüche? Ein neues
Geschwisterkind zum Bei-
spiel? Oder eine neue Stief-
mutter? Solche Veränderun-
gen können wählerisches Ess-
verhalten triggern. Erlebt ein
Kind beispielsweise, dass sein
kleiner Bruder grundsätzlich
mehr Aufmerksamkeit erhält,
kann dasMeckern beim Essen
ein Mittel sein, um sich diese
Aufmerksamkeit zurückzuho-
len.

Auf strAfen verzichten

Gemeinsam und ungestört am
Esstisch zu sitzen und zu essen,
kann „Picky Eatern“ ein Sicher-
heitsgefühl vermitteln. Das gilt
für zu Hause genauso wie für
die Kita und Schule. „Gute
Stimmung ist wichtig am
Tisch“, merkt Restemeyer an.
„Mansolltedort nicht Probleme
thematisieren, sondern sich Zeit
für die Mahlzeit nehmen.“
An neue Lebensmittel sollten

die Kinder langsam herange-
führt werden. Neugierde kön-
ne man etwa durch einen ge-
meinsamen Einkauf wecken
oder indem man die Zutaten
zusammen zubereitet, rät Res-
temeyer. Manchmal reicht es
auch schon, die Zubereitungs-
art zu ändern – statt Kartoffel-
püree lieber gekochte Kartof-
feln. Je häufiger Kinder ein Le-
bensmittel probieren, desto
wahrscheinlicher wird es, dass
sie es akzeptieren.
Auf keinen Fall sollten Eltern

Extrawürste für die Kinder an-
bieten, sagt Henrich. „Die El-
tern entscheiden, was es zu es-
sen gibt; das Kind entscheidet,
wie viel undwas es davon essen
möchte.“ Auch Drohungen
und Zwang haben am Esstisch
nichts zu suchen. Sätzewie„Du
isst auf, sonst gibt es heute kein
Fernsehen“ oder „Du musst
das jetzt essen“ können kont-
raproduktiv sein und die Neo-
phobie im schlechtesten Fall
verstärken. Ebenso sollten El-
tern auf unhaltbare Verspre-
chen wie „Wenn du jetzt auf-
isst, scheintmorgendie Sonne“
verzichten. „Je weniger Druck
am Essenstisch, desto besser“,
rät die Ernährungswissen-
schaftlerin.

Von Laura BeigeL

Jetzt neu in
BraunschweigBraunschweig

im Fachmarkt

SONNTAG IST SCHAUTAG!
Jeden Sonntag 12.00 Uhr – 16.00 Uhr
ohne Verkauf und Beratung

Öffnungszeiten:
Mo. bis Fr. 10.00 Uhr – 19.00 Uhr . Sa. 09.00 Uhr – 18.00 Uhr

laminatdepot.de

Hannover
am A2 Center · Varrelheide 204

Braunschweig
im Hammer Fachmarkt · Hansestr. 30

Jetzt 27x · Aachen, Bergisch Gladbach, Bielefeld, Bietigheim, Bochum, Braun-
schweig, Bremen, Dortmund, Duisburg, Erkrath, Essen, Gelsenkirchen, Hamburg,
Hameln, Hamm, Hannover, Iserlohn, Lippstadt, Mönchengladbach, Mülheim/Ruhr,
Münster, Paderborn, Porta Westfalica, Solingen, Velbert, Viersen u. Wuppertal
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Größte Auswahl in Braunschweig

Über 250 Dekore sofort zum Mitnehmen
Laminat · Vinyl · Parkett

Laminat (760012)
Dekor Macigno Grau
● 7 mm Stärke | NK 32 | AC4
● Perfekt für alle Wohnräume
● Hält starker Nutzung stand
● Schnelle und einfache Verlegung
● Made in Germany 9,99

Du zahlst nur €/m2

UVP des
Herstellers, €/m2 19,95
PE-Dämmung, 2 mm,
unser Preis €/m2 0,99
Fußleiste passend,
unser Preis €/lfm. 3,75
Alles
zusammen: 24,69

Macigno Taupe
(760013)

Harvest Oak Sand
(30032037)

Klick-Vinyl (30032036)
Dekor Harvest Oak Honey
● 4,5 mm | Nutzsch.: 0,3 mm | NK 32
● Integrierte Dämmung
● Einfach zu verlegen
● Strapazierfähig und robust
● Pflegeleicht

UVP des
Herstellers, €/m2 32,95
Fußleiste passend,
unser Preis €/lfm. 3,75
Alles
zusammen: 36,70

14,99
Du zahlst nur €/m2
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Grabgestecke
in Vorhop am Forsthaus

aus eigenem Anbau

G. Schleeh-Marks, Am Kiekenbruch 1, 29379 Vorhop
Telefon (0 58 34) 53 08 68 oder (01 70) 2 17 56 49

Marks Tannenbäume ∙ Am Kiekenbruch 1 ∙ 29379 Vorhop
Telefon (0 58 34) 53 08 68 oder (01 70) 2 17 56 49

www.marks-tannenbaeume.de

Ab 15.November auch Adventsgestecke

MULTIMEDIA
SHOWS 2026

FASZINIERENDE

Veranstalter: Unterstützt von der:

Stadthalle Gifhorn | Schützenplatz 2
Beginn: 19.30 Uhr | Einlass: 18.45 Uhr

15,00 € je Veranstaltung / 35,00 € Kombiticket
für alle 3 Veranstaltungen

Tickets: Vorverkauf in der Tourist-Information
im Cardenap oder an der Abendkasse

02.11. · NORWEGEN mit Reiner Harscher

09.11. · INDIEN, OSTASIEN & CHINA mit Andreas Pröve

16. 11. · NAMIBIA, BOTSWANA mit Kai-Uwe Küchler

Infos: stadt-gifhorn.de/freizeit-tourismus/veranstaltungen
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