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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Ernahrung und Bewegung im Kleinkindalter
Handlungsempfehlungen des Netzwerks
Gesund ins Leben — Netzwerk Junge Familie,

ein Projekt von IN FORM

Folienvortrag




. i IN FO M
Wie sind sie entstanden?

Auswertung von
Elternforen, Ratgebern ...

Recherche und Vergleich
bestehender Empfehlungen

Kmderhellkunde

Zeltscheift fr Kinder- mdkmodundlm
I Kooperation méhf_unsund Bewegung Themendiskussion
E— mit Osterreich s s s e mit Netzwerk-Partnern

- Netzwerk Junge Familie®, ein Projekt von IN FORM

Recherche wissen- Feedbagk durch y
schaftlicher Literatur Anwender/Netzwerk-
Partner

Gastexperten fir Bewertung der Daten,
neue Themenfelder Verabschiedung von Kern-
aussagen/Empfehlungen
durch wiss. Beirat
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Erarbeitet von

Wissenschaftlicher Beirat

Prof. Dr. Berthold Koletzko (Sprecher), Miinchen
(Deutsche Gesellschaft fur Kinder- und Jugendmedizin)
Prof. Dr. Carl-Peter Bauer, Gail3ach

Prof. Dr. Claudia Hellmers, Osnabruck

(Deutsche Gesellschaft fur Hebammenwissenschaft)
Prof. Dr. Mathilde Kersting, Dortmund
(Forschungsinstitut fur Kinderernahrung)

Prof. Dr. Michael Krawinkel, Giel3en

(Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung)

Prof. Dr. Hildegard Przyrembel, Berlin

Prof. Dr. Torsten Schafer, Immenstadt

Prof. Dr. Klaus Vetter, Berlin

(Nationale Stillkommission am Bundesinstitut fur
Risikobewertung)

Dr. Anke WeiRenborn, Berlin

(Bundesinstitut fur Risikobewertung)

Prof. Dr. Achim Wockel, Um

(Deutsche Gesellschaft fur Gynakologie und Geburtshilfe)
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Gastexpert(inn)en

Prof. Dr. Meinrad Ambruster,

MAPP Empowerment GmbH Magdeburg

Prof. Dr. Klaus Bos, Karlsruhe

Prof. Dr. Manfred Cierpka, Universitat Heidelberg
Birgit Dieminiger, Programm ,Richtig essen von
Anfang an!“, Wien

Prof. Dr. Christine Graf,

Dt. Sporthochschule Koln

Prof. Dr. Ines Heindl, Universitat Flensburg
Prof. Dr. Angelika Ploeger, Universitat Kassel
Eva Reichert-Garschhammer,

Staatsinstitut fur Fruhpadagogik Minchen

Dr. Martin Wabitsch, Universitat Ulm

Prof. Dr. Ulrich Wahn, Berlin

Dr. Susanne Wiegand,
Charité-Universitatsmedizin Berlin



IN FOr M
Hintergrinde

= Ende des 1. Lebensjahres: Ubergang zu Familienkost
—> Lebensmittelvielfalt nimmt zu.

= Kleinkindalter pragend fir Essgewohnheiten und Vorlieben
bis ins Erwachsenenalter”

Eltern sind Vorbilder,
= sorgen fur “Lernumgebung” und Essensangebot,

= erkennen kindliche Signale, Bedirfnisse und
reagieren darauf,

= konnen kindliche Entwicklung fordern und starken.

*s. Nicklaus Appetite 2009; 52:253-255
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Themen der -ﬁ

Gesund ms Leben

Handlungsempfehlungen ot

= Gemeinsame Mahlzeiten

= Beachtung von Hunger und Sattigung

= Erweiterung der Lebensmittelvielfalt
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Bedeutung regelmaRiger IN FO M
Mahlzeiten

= Weniger Mahlzeiten — hdheres Ubergewichtsrisiko”

= Relativ hoher Energiebedarf —
geringe Magenkapazitat

= Verbindliche Struktur im Alltag

" |ndividuelle Gestaltung abhangig von —
24 h 3
kulturellen Gewohnheiten @/

*Koletzko/Toschke Crit Rev Food Sci Nutr 2010; 50:100-105,
Kaisari et al. Pediatrics 2013; 131:958-967
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Handlungsempfehlungen Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Kleinkinder sollen ihre Mahlzeiten in einem
regelmaligen Rhythmus bekommen

= z. B. 3 Hauptmabhlzeiten und 2 kleinere
Zwischenmabhlzeiten.

= Mahlzeiten und essensfreie Zeiten
wechseln sich ab.

In den Essenspausen zwischen den Mahlzeiten
(z. B. fir 2-3 h):

= Kein Angebot von Snacks, zuckerhaltigen
Getranken, Milch

= Wasser zu jeder Zeit
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_ N FO M
Essen lernen braucht Gemeinschaft

= Mehr Familienmahlzeiten — haufiger empfehlenswertes
Essverhalten, Gewicht eher im Normalbereich!

= Angenehmes soziales Umfeld fordert die Auspragung ") :

von Lebensmittelvorlieben und Essgewohnheiten? t\')

Ny s

=  Familienmahlzeit wichtiger Teil des Familienlebens T _ S
(Versorgung, Gemeinsamkeit, Zusammenhalt, Austausch)

,Eine gute Mahlzeit ist eine ausgewogene Mischung aus guten Speisen, Sorgfalt,
engen Bindungen, einem Erlebnis der Sinne und aus unvorhersehbaren menschlichen
Gefiihlen und Stimmungen” (J. Juul)

1. Hammons/Fiese Pediatrics 2011; e1565-e1574
2. Birch/Anzman-Frasca Physiol Behav 2011; 641-645
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Handlungsempfehlungen

Mahlzeiten in Gemeinschaft sind
winschenswert

mit genugend Zeit und Ruhe (ohne Ablenkung
z. B. durch laufendes Fernsehgerat)

mindestens einmal am Tag in der
Familie gemeinsam

in freundlicher Atmosphare
(positives Ess-Erlebnis)

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie




. g N FOrM
Selbststandi g essen
= Selbsterfahrung machen, Selbstwahrnehmung férdern

= Essfertigkeiten (Umgang mit Besteck etc.) erlernen

= Entwicklungsgeschwindigkeit
individuell unterschiedlich”

*Carruth J Am Diet Assoc 2004; 104:551-556 - '



Handlungsempfehlungen

Eltern sollten ihrem Kind ermadglichen
und es darin unterstutzen,

= selbststandig zu essen

= aktivan den Mahlzeiten
teilzunehmen

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie




Beachtung von Hunger
und Sattigung
= Hunger und Sattigung =

interne Regulationsmechanismen
der Nahrungsaufnahme

= Selbstregulationsfahigkeit =
Verzehrmenge auf physiologische
Bedlirfnisse abstimmen
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Einfluss auf den Verzehr

A

. Einstellungen,
Innenreize Erfahrungen
AuBenreize

>
Geburt Senium

Ellrott Oralprophylaxe Kinderzahnheilkunde 2009;
31:78-85
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Selbstregulation starken -ﬁ

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

= Frithe Ubergewichtspravention?
= Haufigeres Essen ohne Hunger — hoherer BMI2

= Geringeres Empfinden fur Sattigung—
hoherer BMI?

1.I0M 2011
2. Faith et al. Hum Heredity 2013;75:80-89



Was Selbstregulationsfahigkeit IN FOr M

starkt

Auf die Fahigkeit des Kindes vertrauen
= Signale wahrnehmen (Hunger, Sattigung, Geflhle ...)
= Signale richtig interpretieren

- -

= Angemessen reagieren

Verzehrmengen
= sind unterschiedlich grof3

= sind ausreichend, wenn das Kind
gesund, aktiv und zufrieden ist

Schwartz et al. Appetite 2011; 57:796-807
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Was Selbstregulationsfihigkeit ﬁ

Sta rt Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Signale nicht richtig interpretieren
= Verbote

= /wang

= Belohnung fiir das Essen

= Regeln wie “Teller leer essen”

= Zu grolde Portionen auf dem Teller

Schwartz et al. Appetite 2011;57:796-807




Handlungsempfehlungen LN

Eltern sollten die Hunger- und Sattigungssignale
des Kindes respektieren.

= Eltern sind zustandig fir ein ausgewogenes
Nahrungsangebot.

= Kind entscheidet selbst, wie viel es davon isst.

Mit kleiner Portion starten, ggf. nachnehmen

= Eltern bieten zunachst eine kleine Portion an
bzw. das Kind nimmt sich eine Portion, sobald
es sich selbst bedienen kann.

= Kind kann nachfordern bzw. sich nachnehmen,
bis es satt ist.

4
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Handlungsempfehlungen Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Eltern sollten ihrem Kind ermoglichen, sich auf das
Essen zu konzentrieren.

= Sije vermeiden Ablenkungen.

= Keine Tricks, Uberzeugungsszenarien, Versprechen
oder Spiele, um zum Essen zu animieren

= Essen sollte nicht zur Belohnung oder zur
Bestrafung eingesetzt werden.

= Essen ist keine Leistung. Kein tbermaliges Lob
fur das, was und wie viel das Kind isst

17
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Deutschlands Initiative fir gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Handlungsempfehlungen

Beendet das Kind die Mahlzeit frihzeitig oder
will es nichts essen,

= dann genigen 1-2 Versuche der Eltern,
das Kind zum Essen zu ermutigen.

= Kein Angebot von Extraspeisen als Ersatz




Vielfalt so friih wie moglich -ﬁ

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

= Vorteile fir die Nahrstoffversorgung
= Genuss beim Essen
= Esskultur

= Gewohnheiten werden langfristig gepragt

= Verweigerungen (Food-Neophobie)
zwischen 2 und 6 Jahren am haufigsten”

* Dovey et al. Appetite 2008;50:181-193



Vorlieben — eine Frage der IN FOr M
Gewohnung

= Mehrmaliges Angebot?
= Kombination mit vertrauten Speisen?
=  Kindgerecht angerichtet

= Mit Zeit, Freude, Freiwilligkeit und
anderen gemeinsam (Vorbild)

=  Mit allen Sinnen

= Kein Zwang?

1. Birch/Anzman-Frasca Physiol Behav 2011;104:641-645
2. Pliner/Stallberg-White Appetite 2000; 34:95-103
3. Dovey et al. Appetite 2008; 50:181-191

20
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Handlungsempfehlungen Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Kinder sollten ermutigt werden, neue
Lebensmittel/Speisen zu probieren und
zu entdecken,

= wie sie aussehen,
= wie sie riechen und sich anfihlen,
= welchen Geschmack sie haben,

= welche Konsistenz sie haben.

Eltern sollten fir vielfaltiges Angebot sorgen.

21
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Handlungsempfehlungen

Geschmackspraferenzen bilden sich durch
wiederholtes Probieren.

= Eltern bieten neue Lebensmittel/Speisen
mehrfach und ohne Zwang an.

= Eltern akzeptieren die (zeitweise)
Ablehnung des Kindes.

Lebensmittel auch einzelnh anbieten
—> Eigengeschmack erfahren




Monatsschrift

Kmderhellkunde

Ernﬁhrung und Bewegung

im Kleinkindalter

InFo'M X,
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Was Kleinkinder brauchen
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Handlungsempfehlungen  Flyer fiir die Aufkleber fir das

Fachinformation fir
Multiplikatoren
(Bestell-Nr. 3418)

Bestellung:
bestellung@aid.de

www.aid-medienshop.de

Elternberatung
(Bestell-Nr. 361)

Kinderuntersuchungsheft
(Bestell-Nr. 3688)

www.gesundinsleben.de/
fuer-fachkraefte/
handlungsempfehlungen/
folienvortraege

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Danke fur lhre
Aufmerksamkeit!

www.in-form.de
www.gesund-ins-leben.de
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