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Hilfe fiir Eltern von ,Picky Eatern”

Nur Nudeln ohne SoBe, kein Gemise: Wenn das tagliche Essen mit dem Kind zum Nervenkrieg wird, geraten viele
Eltern an ihre Grenzen. Meist steckt hinter dem Phanomen ,,Picky Eating” eine normale Entwicklungsphase.

VON LAURA BEIGEL

Ich will das GemUse 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-
schlieBenden Verhandlungen,
bleibt am Ende oft nur Resigna-
tion Ubrig—und der Gang in die
Kiche, um zum dritten Mal in
dieser Woche trockenes Toast-
brot oder Nudeln ohne alles zu-
zubereiten, nur damit das Kind
Uberhaupt etwas im Magen
hat.

,Friher nannte man solche
Kinder Makelkinder oder Es-
sensnorgler”, sagt Jennifer
Hansen. , Heute heilen sie ,Pi-
cky Eater’.” Ein Modewort, das
Ubersetzt wahlerischer Esser
bedeutet. Die Kinder essen
nicht das, was auf den Tisch
kommt, sondern nur ausge-
wahlte Lebensmittel. Besonders
im Kleinkindalter — zwischen

Wenn Kinder nach dem Essen
Magen-Darm-Beschwerden
bekommen, sei es nicht unge-
wohnlich, dass sie dieses Essen
beim nachsten 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 wahleri-
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 Gber-
rascht das nicht: , Vorher wurde
das Kind gestillt, es hat Mutter-
milch  getrunken, die suB
schmeckt”, erklart sie. ,Als
Kleinkind bekommt es Essen,
das ganz anders schmeckt.
Nicht mehr s, sondern salzig,
sauer oder bitter, und das Essen
sieht zusatzlich noch anders
aus.” Es dauert also erst, bis es
sich an die neuen Geschmacker
gewodhntund ein Sicherheitsge-
fuhl entwickelt.

und wachst, ist alles in Ord-
nung”, beruhigt Okotropholo-
gin Hansen. In den meisten Fal-
len gehe die ,Picky-Ea-
ting”-Phase irgendwann ganz
von allein vorbei.

WANN ,,PICKY EATING"
GEFAHRLICH WIRD

Problematisch wird wabhleri-
sches Essverhalten erst, wenn
es Einfluss auf die Entwicklung
des Kindes nimmt. Wenn es
beispielsweise zu einem star-
ken Gewichtsverlust fuhrt,
wenn ein Néhrstoffmangel auf-
tritt oder sich das Wachstum
verzogert. Wachsam sollten El-
tern auch dann sein, wenn das
Kind extrem wahlerisch ist und
eine ganze Lebensmittelgrup-
pe — etwa Obst und Gemdise —
komplett ausklammert, sagt
Birgit Henrich vom Netzwerk
Gesund ins Leben des Bundes-
zentrums fur Ernahrung. , Oder
wenn es gar keine feste Nah-
rung essen mag, niemals Hun-
ger hat oder das Essen hoch-

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 wahlerisches Ess-
verhalten meist nur eine Phase
ist, stellt es viele Eltern auf eine
harte Probe. Doch wie reagieren
sie am besten darauf — und wie
lasst sich der Nachwuchs gelas-
senund gutin dieser Zeit beglei-
ten?

.Wenn ,Picky Eater’ zu mirin
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-
spielsagt: ,Ich bin auch ein wah-
lerischer Esser’, dann kann ich
das Problem besser einordnen.”
SchlieBlich wirden sich Kinder
in dieser frhen Lebensphase
ihre Eltern zum Vorbild neh-
men. Umso wichtiger sei es,
dass diese mit gutem Beispiel

AUF STRAFEN VERZICHTEN

Gemeinsam und ungestort am
Esstisch zu sitzen und zu essen,
kann ,Picky Eatern” ein Sicher-
heitsgefuhl vermitteln. Das gilt
far zu Hause genauso wie fur
die Kita und Schule. ,Gute
Stimmung ist wichtig am
Tisch”, merkt Restemeyer an.
., Man sollte dort nicht Probleme
thematisieren, sondern sich Zeit
fur die Mahlzeit nehmen.”

An neue Lebensmittel sollten
die Kinder langsam herange-
fuhrt werden. Neugierde kon-
ne man etwa durch einen ge-
meinsamen Einkauf wecken
oder indem man die Zutaten
zusammen zubereitet, rat Res-
temeyer. Manchmal reicht es
auch schon, die Zubereitungs-
art zu andern - statt Kartoffel-
piree lieber gekochte Kartof-
feln. Je haufiger Kinder ein Le-
bensmittel probieren, desto
wahrscheinlicher wird es, dass
sie es akzeptieren.

Auf keinen Fall sollten Eltern
Extrawdrste fur die Kinder an-
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zwei und sechs Jahren — sei die- .Es ist evolutionsbedingt Gb-  wirgt, ausspuckt oder sich vorangehen und sich vielféltig bieten, sagt Henrich. ,Die El-

ses Essverhalten stark ausge- lich, dass Kinder vorsichtig auf  Ubergibt.” und abwechslungsreich ernah-  tern entscheiden, was es zu es- =) /9)' .

pragt, sagt die Okotrophologin, neue Lebensmittel reagieren, Der Ubergang zu einer Ess-  ren. sen gibt; das Kind entscheidet, PS) ,7@

dieinihrer Praxisin Hamburgre-  schlieBlich kénnten sie gefdhr-  stérung kann dann flieBend Ansonsten schaue sie sich  wieviel und was es davon essen SCthCkgrun C‘/’
lich sein” sein. Eine extreme Form des auch die Familienkonstella- mochte.” Auch Drohungen

gelmaBig , 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 wahlerisch beim

Essen sind, kann mehrere
Ursachen haben. Es kénnen

, erganzt Silke Reste-
meyer von der Deutschen Ge-
sellschaft fur Erndhrung. 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 selbststandig sein und
eigenstandig entscheiden, was
sie essen”, sagt Restemeyer.

In allen Fallen hilft vor allem
eines: Gelassenheit. ,Solange

wahlerischen Essens ist bei-
spielsweise ARFID, die Avoi-
dant/Restrictive Food Intake Di-
sorder. Betroffene konnen 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 Ubergeben
zu mussen. Die Folgen kdnnen

tion an, sagt die Expertin: Gab
es zuletzt irgendwelche gro-
Beren Umbrliche? Ein neues
Geschwisterkind zum  Bei-
spiel? Oder eine neue Stief-
mutter? Solche Veranderun-
gen kénnen wahlerisches Ess-
verhalten triggern. Erlebt ein
Kind beispielsweise, dass sein
kleiner Bruder grundsatzlich
mehr Aufmerksamkeit erhalt,
kann das Meckern beim Essen

und Zwang haben am Esstisch
nichts zusuchen. Satze wie ,Du
isst auf, sonst gibt es heute kein
Fernsehen” oder ,Du musst
das jetzt essen” koénnen kont-
raproduktiv sein und die Neo-
phobie im schlechtesten Fall
verstarken. Ebenso sollten El-
tern auf unhaltbare Verspre-
chen wie ,Wenn du jetzt auf-
isst, scheintmorgen die Sonne”

verzichten. ,Je weniger Druck
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UVP des
Herstellers, €/m?

PE-Dammung, 2 mm,
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FuBleiste passend,
unser Preis €/Ifm.

Alles
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| Dekor Macigno Grau
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3,75
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24,69
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o Halt starker Nutzung stand
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schweig, Bremen, Dortmund, Duisburg, Erkrath, Essen, Gelsenkirchen, Hamburg,
Hameln, Hamm, Hannover, Iserlohn, Lippstadt, Monchengladbach, Miilheim/Ruhr,
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