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Eine Knacknuss: Ausgewogene Ernahrung fir Kinder und Jugendliche

Wie macht man kleinen Fast-Food-Liebhabern
den Apfel schmackhaft?

Heime und Institutionen sollen Kindern und Jugendlichen
nicht nur gesundes Essen bieten, sie sind auch in der
Erndhrungserziehung gefordert. Doch wie bringt man
kleine Fast-Food-Konsumenten auf den Geschmack des
Apfels? Was sind die Anzeichen einer Essstorung? Und wie

integriert man verschiedene Kulturen und Religionen am

gleichen Tisch? Hintergriinde, Tipps und Tricks von der
Erndhrungsberaterin Franziska Widmer.

Susanne Wenger

Fast alle Kinder und Jugendlichen lieben siissen Eistee, Schoko-
lade und fettige Pommes frites - warum eigentlich? Zucker und
Fett seien Geschmacksverstarker, sagt Franziska Widmer (Bild),
diplomierte Erndhrungsberaterin HF: «Das Essen schmeckt in-
tensiver.» Zudem trafen sich Gleichaltrige gerne vor Fast-Food-
Lokalen. Auch gesellschaftliche Verdnderungen erkldren laut
Widmer den Hang der Halbwiichsigen zu McDonald's & Co.
Die traditionelle Familie, die sich regelmassig zu aufwendig ge-
kochten, gemeinsamen Mahlzeiten treffe, gebe es kaum noch.
Wenn beide Elternteile berufstétig seien, liege der Griff zum
Fertigprodukt oftmals nahe: «So lernen auch die Kinder dieses
Verhalten relativ schnell.»

Die Eltern pragen das Erndahrungsverhalten in entscheidender
Art und Weise: Was Kinder bis zum Alter von fiinf, sechs Jah-
ren mitbekommen, wenden sie spater als Erwachsene wieder
an, wenn sie sich selber versorgen miissen. Das wisse man aus
Studien, sagt Widmer - selber Mutter einer knapp 1-jahrigen
Tochter. Sie bezeichnet die Ernghrungserziehung als «riesige
Herausforderung». Kinder- und Jugendheime mit ihren Bewoh-
nenden aus tendenziell schwierigen Verhdltnissen sind dabei
besonders gefordert: Die Kinder und Jugendlichen brachten un-
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terschiedlichstes Essverhalten in
die Institution mit, so Widmer. Fiir
das Heim gelte es dann, «die ver-
schiedenen Modelle zu integrieren
und eine Linie hineinzubringen».

«Dranbleiben!»

Um Kindern und Jugendlichen eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung
zu ermoglichen, orientiert sich
eine Institution mit Vorteil an
der Lebensmittelpyramide. Diese
stellt in den richtigen Proportionen dar, was téglich zu verzeh-
ren ist. Kinder und Jugendliche miissen, regelmassig tiber den
Tag verteilt, genug trinken — mindestens einen bis eineinhalb
Liter pro Tag. Um ihren Vitamin-, Mineralstoff- und Nahrungs-
faserbedarf zu decken, brauchen sie zudem reichlich Frichte
und Gemiise. Als Kohlenhydratlieferanten dienen Kartoffeln,
Teigwaren, Reis, Brot und andere Getreideprodukte. Den Eiweiss-
bedarf, der dem Alter entspricht, bedienen Milchprodukte, Eier,
Fleisch oder Fisch. Hochwertige Ole in Salatsaucen oder zum
Anbraten - téglich mit Mass - sorgen dafiir, dass der Korper
fettlosliche Vitamine resorbieren kann. Und an der schmalen
Spitze der Pyramide stehen die geliebten Sissigkeiten. Ein bis
zwei Reihen Schokolade, vier bis finf Biskuits: «Einmal pro Tag
etwas Siisses liegt drin», sagt Erndhrungsberaterin Widmer.

Doch wie schafft man es, Kindern und Jugendlichen diese ge-
sunde Erndhrung schmackhaft zu machen? Teigwaren, Brot,
Milchprodukte und teils auch Fleisch akzeptierten Kinder in
der Regel gut, weiss Widmer. Flir das Grunfutter gelte: «Es lohnt
sich, dranzubleiben!» Erst nach mehrmaligem Kontakt mit
einem bestimmten Geschmack speichere das Hirn diesen als
«gut» oder «schlecht» ab — das wisse man aus der Erndhrungs-



psychologie. Gut mdglich also, dass der anfangs verschméah-
te Brokkoli dem Kind nach einigen Anldufen plotzlich doch
schmeckt. Friichte werden von Kindern und Jugendlichen eher
gegessen, wenn sie in mundgerechte Stiicke geschnitten sind.
Einen ganzen Apfel kénnten Kinderhande ohnehin kaum hal-
ten, gibt Widmer zu bedenken. Eine weitere Mdglichkeit, den
kleinen Heimbewohnenden Gesundes zu geben, sei eine Plat-
te mit rohem, aufgeschnittenem Gemiise, die bereits auf dem
Tisch stehe, wenn sich die Kids im Essraum einfénden.

Jedes fiinfte Kind ist ibergewichtig

Tipps und Tricks gibt es also einige, um dem Nachwuchs zu
einer ausgewogenen Ernahrung zu verhelfen. Doch was, wenn
alles nichts hilft und Essstorungen auftreten? Jedes flinfte Kind
in der Schweiz ist ibergewichtig, rund finf Prozent der Kinder
missen gar als fettleibig — so genannt adipds — bezeichnet wer-
den. Schatzungsweise ein bis zwei Prozent der jungen Frauen
sind anorektisch, haben also Magersucht, und zwischen zwei
und vier Prozent leiden an Bulimie. Sie essen teils enorme Men-
gen und fithren danach mutwillig Erbrechen herbei. Ganz an-
ders jene, die an einer «Binge Eating Disorder» leiden: Sie geben
sich ebenfalls richtiggehenden Fressattacken hin, aber ohne
darauffolgendes Erbrechen.

Wie erkennt man als Betreuerin oder Betreuer eine Essstérung
frih genug? Anorektikerinnen tdten alles, um Essen zu vermei-
den, sagt Widmer. Wenn jemand immer wieder nur winzige
Mengen schépfe, im Essen bloss herumstochere oder Mahl-
zeiten mit Ausreden auslasse, sei es Zeit, hellhorig zu werden.
Auch im Korperbild verdnderten sich diese Madchen oft rasch,
ndhmen stark ab. Ganz im Gegensatz zu den Bulimikerinnen,
die oft normalgewichtig blieben. Bulimie ist deshalb schwie-
riger zu erkennen. Anzeichen kénnten sein: Die Jugendlichen
sind chronisch knapp bei Kasse - schliesslich miissen sie sich
die Lebensmittel, die sie zusétzlich essen, auch finanzieren.
Oder sie suchen nach jeder Mahlzeit die Toilette auf. Hege man
einen Verdacht, lohne es sich, die Betroffenen rasch darauf an-
zusprechen, rat Franziska Widmer — wenn notig immer wieder
und durch verschiedene Personen in der Institution.

Recht auf ausgewogene Ernahrung

Und die Gibergewichtigen Kinder? Sollen sie in einer Institution
auf Didt gesetzt werden? Nein, sagt die Erndhrungsberaterin:
«Das wirde sie zu sehr stigmatisieren.» Ratsamer sei es, den
Kindern auf spielerische Weise die richtige Zusammensetzung
und die dem Alter angepasste, addquate Menge einer Mahlzeit
beizubringen. Zum Beispiel so: Den Kindern einen Teller zei-
gen, dessen eine Halfte mit Gemiise belegt ist, die andere Halfte
besteht je zu einem Viertel aus Kohlenhydraten und Eiweisslie-
feranten, etwa Fleisch oder Fisch. Aufgabe der Kinder kann es
danach sein, dieses Bild beim Schépfen moglichst genau nach-
zuahmen. Auch die Freizeitgestaltung miisse angeschaut wer-
den: Verbringen die Betroffenen zu viel Zeit vor Playstation und
TV? Mit mehr Bewegung kénne man bei tibergewichtigen Kin-
dern viel bewirken, sagt Widmer.

Dass sich in Kinder- und Jugendheimen verschiedene Kulturen
und Religionen einfinden, bleibt ebenfalls nicht ohne Einfluss

auf die Mahlzeiten. Institutionen miissten auf gewisse Aspekte

Ricksicht nehmen, sagt die Erndhrungsberaterin — etwa auf
den Umstand, dass Kinder mit muslimischem Hintergrund
kein Schweinefleisch essen diirfen. Diese hatten Anrecht auf
eine Alternative. Es gehe hier nicht darum, jeden ausgefallenen
Sonderwunsch zu erfillen: «Es geht schlicht darum, dass alle
am Tisch eine ausgewogene Erndhrung erhalten.» Und zwi-
schendurch auf der Wohngruppe ein Essen aus einer anderen,
im Heim vertretenen Kultur zu kochen, kénne den Meniiplan
und das Sozialleben bereichern.

Kochinnen und Sozialpadagogen

In der von Curaviva Schweiz angebotenen Weiterbildung fiir
Kochinnen und Kéche von Kinder- und Jugendinstitutionen
ist Franziska Widmer als Dozentin tdtig. Sie kann den Institu-
tionen, mit denen sie bisher Kontakt hatte, grundsétzlich ein
«gutes bis sehr gutes» Zeugnis ausstellen. Was ihr aber an den
Mentpldnen auffallt: Wird Vegetarisches aufgetischt, ist oft
der Eiweissanteil zu klein. Und bei slissen oder kalten Nachtes-
sen gelte es, einen ausreichenden Friichte- und Gemiiseanteil
zu wahren. Noch stark verbessert werden kann laut Fachfrau
Widmer die interdisziplindre Zusammenarbeit im Kinder- und
Jugendheim. Wenn sich Kiichen- und Sozialpddagogenteam re-
gelmassig zum Rapport trafen und austauschten, gewinne die
Erndhrungserziehung in der Institution enorm an Wirkung, ist
Widmer Uberzeugt. o

Informationen und Merkblatter zu ausgewogener Ernahrung
finden sich auf der Website der Schweizerischen Gesellschaft
flr Erndhrung: www.sge-ssn.ch.
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