Verbote sind da, um gebrochen zu werden

Vorbel die Zeiten, In denen Kinder ihren Teller brav

Ein regelmissiger Essensryth-

ten, Di derne Erndhrunaspicaaoaile  mus sel ebenfulls sehr wichtig,
g g gspédagog Und mindestens eine Mahlzeit

postuliert, dass Kinder selber wissen, was ihnen gut tut
und sie daher nicht zum Essen gezwungen waerden
sollten, Dies ist die Kermnaussage, mit welcher lsabella
Wiichter am vergangenen Montag die Zuhérer im

FamilenHal konfrontiere,

Barbara.Gagslor

«Die Eltern bestimmen, was
anf den Tisch kommi, dos
Kind darl cssen, was s will
und so viel es will, Es gibt kei-
nen Hysenszwang,» Manch el
ner mag mehr als cinmal leer
geschluckt haben ob dieser
radikalen Aussage der Refe-
rentin lsabella Wiichter, Zu
lebhaft eigene Erinnerungen,
zu el verwurzelt das « Wik
sens um Richtig und Falsch in
der BErndhrang, Wilchter un-
termanerte den von {hr ver-
tretenen Ansatz jedoch mit
priffigen Argumenten:  «Kin-
der, die Irithzeitig die Chance
bekommen, cinen intuitiven
Zugnng zum Bssen zu bekom-
men, kbnnen splter auch bel
Stress besser mit fhrem Hase
verhalten umpehen.s Aktive
Privention gegen Magersucht

und  Ubergewicht  gleichor-
magsen also, Dieser intuitive
Zupang zur Nahrung soll ge-
miiss Wilchter  dadurch  ge-
schult werden, dass vor allem
kein Zwang ausgetbt werde,
«Binige Karotten pro Mahl-
zeit kénnen durchaus genti-
gen. Eltern brauchen degwes
gen keineswegs in Panike aug-
zubrechen.»

Regelméssige Zeiten

Einige Regeln gibt es jedoch
nuch bei diesem Ansatz zn be-
achten, Zentral fst dabei zum
Belsplel der Verzicht aul Na-
scherelen zwischen den regu-
liren  Essenszeiten,  «Ausser
Obst und eventuell Brot gibt
et nichts zwischen den Mahl-
veitens, stellle Wichter klar,

pro Tag solle als Familie pe-
melnsam . eingenommen wer-
‘den. Mier erfabre das Kind
durch die Gemeinschaft die
Vetelnigung von Kirper, Gelst

Bol don gesundan Mufling, gebackon von dor Présidontin dos FamillanHats, Stefanie Ho
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und Seele, welche ein wichti-
per Faltor zur Gesunderhal-
tung sel,

Ausserdem, und das betonte
die Referentin immer wieder,
missten  qualitativ. hochste-
hende Nahrngsmittel ange-
hoten werden, Obwohl sie ge-

miss eigener Aussage Keine
Ernithrungsberatung - machen
wolle, konnte Wiichter es sich
hier nicht verkneifen, zum
Verzicht aul Fertigprodukte
aufzurufen wnd Hinwelse auf
vorteilhafte Bsswaren zu ge-
ben,

A
eh, grift frau
Foto b

Schwieriger Alitag

Trotadem, dies seien die Re-
geln, und solche dirften auch
mal  gebrochen  werden,
«Wichtig ist nur, dass die Kin-
der wiggen, dass es sich um ei-
ne Ausnahme handelts, erin.
nerte Wichter und schloss mit
cinigen  Merksiitzen i die
Kiiche: «Was ieh brauch, sagt
mein Bauch, Mama glaub es
auchy, sagte  einer  davan,
allicr wird gegessen, ohne zu
erpressens, ein anderer, In der
anschlfessenden  Diskussion
wurde  schnell  klar,  wie
sehwierig es ist, die grundsiit
lich einleuchtende Theorie im
Alltag auch wme und durchzu-
setzen, Wichter mahnte zur
Geduld und riet, bei der gan-
zen Sache die Freude und Lust
nicht zu vergessen: «Der Bue
senstisch soll ein Ort des Aus-
tausches sein, Lassen Sie nicht
zu, dass der Essensstress lles
andere  tberdeckts  Uber-
haupt kénne man gutes Ver-
halten nur vorleben, Einen
hedssen Tipp, wie man mit den
an einem «Selbstbedienungs-
laden-Essenstischy  zwangs-
liufig  entstehenden  Resten
umgehen soll, hatte aber auch
die erfahwene Beraterin nicht,



