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Hintergrinde

" |n den ersten Monaten steht die regelmallige
Nahrungsaufnahme und Entwicklung eines Hunger-
und Sattigungsrhythmus im Vordergrund.

"= |m Rahmen der Autonomieentwicklung wachst auch
der Wunsch zum selbstandigen Essen und Trinken.

= Eltern konnen durch Futtern nach Bedarf (responsive
feeding) das Essenlernen unterstiitzen und damit die
Bindung férdern.



Selbstregulationsfahigkeit Xx
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= Hunger und Sattigung = interne Regulationsmechanismen
der Nahrungsaufnahme

= “Responsive feeding” achtet

Einstellungen,

die Signale des Kindes, etz Erfahrungen
starkt die Selbstregulation § -

= Selbstregulationsfahigkeit starken 3
= Ubergewichtspravention :

= Eltern konnen lernen, die Hunger- Geburt Sentum

u n d Sétﬁgu ngss ig n a Ie d eS Ki n d eS Ellrott Oralprophylaxe Kinderzahnheilkunde 2009;
31:78-85
zu erkennen

Faith et al. Hum Heredity 2013; 75:80-89;
DiSantis et al. Int J Obesity 2011; 35:480-492
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Vielfalt und Geschmack erweitern

= Geschmacksvorlieben sind nicht angeboren,
sondern werden erlernt

= Schllsselfaktoren
= frihe Vielfalt (Geschmack und Textur)
= Wiederholtes Angebot

= Muttermilch bietet friih sensorische Vielfalt —
,Geschmacksbricke” zur Familienkost™

*Mennella, Trabulsi Ann Nutr Metab 2012; 60(Suppl 2): 40-50



Empfehlungen zum Essenlernen

Eltern kdnnen ihr Kind unterstitzen, ein gesundes
Essverhalten zu entwickeln:

= Sie sorgen fur eine liebevolle und entspannte
Atmosphare bei den Mahlzeiten.

= Sje begleiten ihr Kind beim Essen, sprechen '
mit ihm, suchen Blickkontakt. Sie lassen ihr
Kind beim Essen nicht allein. .‘@,,;

= Sje reagieren auf seine Signale.

= Sie stimmen die Auswahl und Textur der Lebens-
mittel auf die psychomotorische Entwicklung ab.

= Sie unterstutzen ihr Kind, wenn es selbst essen
mochte.
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Empfehlungen zur Beachtung

von Hunger und Sattigung

= Eltern sorgen fur ein angemessenes
Nahrungsangebot

= Kind entscheidet, wie viel es trinkt und isst

= Beim Futtern darauf achten, dass das Kind
aktive Bereitschaft zeigt (es bewegt z. B. den
Kopf auf den Loffel zu)

Essen nach Bedarf! Gilt beim Stillen, beim Fittern mit der
Flasche, beim Essen von Beikost und von Familienmahlzeiten

Portionsangaben auf Packungen = Orientierungswerte
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Empfehlungen zur Beachtung GXdXLb
von Hunger und Sattigung |
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Eltern sollten Ablenkungen beim Essen
vermeiden,

= Keine Tricks, um zum Essen zu animieren
" Nicht zum Essen drangen

Wenn das Kind die Mahlzeit frihzeitig beendet
oder nichts essen mochte ...

= 1-2 Versuche, das Kind zum Essen zu
ermutigen, reichen.
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Empfehlungen zur Erweiterung
der Vielfalt

= Kindern sollte ermoglicht werden, neue
Lebensmittel zu entdecken.

= Geschmackspraferenzen bilden sich durch
wiederholtes Probieren (mere exposure
effect)*.

= Neue Lebensmittel oder Speisen
mehrmals ohne Zwang anbieten,

= Geduld haben,

= Ablehnung akzeptieren und zu einem
anderen Zeitpunkt wieder versuchen.

*Mennella, Trabulsi Ann Nutr Metab 2012; 60(suppl 2):40-50
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