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Endlich Entspannung am Familientisch!

Von Geburt an haben Kinder ein natlrliches Gespdur fir Hunger, Sattigung,
Appetit und Bekdmmlichkeit. Doch viel zu haufig bringen starre
Ermahrungsregeln diesen inneren Kompass aus dem Gleichgewicht. Was
dabei oft nicht mehr gesehen wird, sind die kérperlichen und seelischen
Bedurfnisse von Kindern. Dass kleine Esser Lebensmittel ablehnen oder
sich phasenweise einseitig ernahren, ist meist entwicklungsbedingt. Indem
Eltern ihre Kinder hier vertrauensvoll und achtsam begleiten, helfen sie
ihnen, langfristig ein entspanntes Verhaltnis zum Essen zu entwickeln.

Dieser wegweisende Ratgeber

e klart Uber verbreitete Denkfehler beim Essen auf

e beantwortet haufig gestellte Eltern-Fragen

e zeigt Wege im Umgang mit emotionalem Essen auf

e bietet Ubungen fiir herausfordernde Situationen im Alltag

e bestarkt Matter und Vater in der Wahrnehmung ihrer Kinder

Mit Fragebogen, Erfahrungsberichten und zahlreichen praktischen
Ubungen.
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Vorwort

Ausgewogen, abwechslungsreich, mit viel Obst und Gemiise, Voll-
kornbrot und wenig Zucker: So oder so dhnlich stellen wir uns als
Eltern eine gesunde Erndhrung fiir unsere Kinder vor. Allerdings
deckt sich diese Vorstellung selten mit den Vorlieben der jiingsten
Familienmitglieder: Das Gemiise wird standhaft ignoriert. Der Obst-
korb ringt verzweifelt um Aufmerksamkeit. Nudeln ohne Sauce
bestimmen wochenlang den Speiseplan. Schokolade und Eis ste-
hen gefiihlt immer hoch im Kurs.

Oft entstehen am Esstisch Machtkampfe, weil wir uns als Eltern
dartiber drgern, dass das griine Gemiise verschméht wird. Wir se-
hen uns in der Verantwortung, unseren Kindern zu erkldren, was
gesund fur sie ist. »Und griines Gemiise enthalt doch so viele Vita-
minel«, ruft die innere Stimme uns zu.

Wir stellen Regeln auf, sodass die Marmelade abends nicht mehr
ihren Weg auf den Esstisch findet. Den Gemiiseteller machen wir
zur Pflicht, erst danach darf es Pudding geben. Und am Ende des Ta-
ges haben wir als Eltern irgendwie den Eindruck, dass Freude und
Genuss buchstablich unter den Tisch fallen.

Wir sind selbst Miitter und mochten diese Situation gerne 4n-
dern. Nicht nur, damit Essen wieder Spafd macht, sondern vor al-
lem, damit Kinder ein gesundes Essverhalten entwickeln. Und das
schaffen sie, wenn wir sie in dem Selbstvertrauen aufwachsen las-
sen, dass ihr Korper ein absolut zuverlassiger Erndhrungskompass
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ist: Er signalisiert Hunger und Sattigung. Und er zeigt uns anhand
von minimalen Signalen an, welche Nahrung die individuell rich-
tige fiir uns ist.

Ja, das deckt sich nicht immer mit den Empfehlungen von Ernah-
rungsexperten und -ratgebern. Aber gerade deshalb ist Vertrauen
am Esstisch so wichtig. Denn gesunde Erndhrung ist etwas ganz in-
dividuelles, und ein intakter innerer Erndhrungskompass kann Kin-
der vor Ubergewicht und Essverhaltensstérungen schiitzen. Rigide
Erndahrungsempfehlungen aber bringen diese faszinierende innere
Orientierung aus dem Gleichgewicht.

Mit dem von uns entwickelten confidimus-Prinzip helfen wir
Familien, einen vertrauensvollen und gelassenen Umgang mit dem
Thema Erndhrung zu finden. Im Rahmen von Kursen und Coachings
begleiten wir sie auf diesem Weg. Kinder, die Didt halten mussten,
finden zuriick zu einem natiirlichen Kérpergefithl und lernen, wie-
der auf Hunger und Sittigung zu vertrauen. Eltern mit einer strik-
ten Haltung zum Thema Zucker 16sen sich von ihrem Regelwerk
und erleben verbliiffende Aha-Momente, weil die Kinder ausgewo-
gener essen als zundchst vermutet. Familien, die stark kontrollie-
rend auf das Essverhalten von Kindern einwirken, lernen, dass ein
gesundes Essverhalten keine Kontrolle braucht, sondern Vielfalt,
Freude und Vertrauen.

Wir mochten darauf hinweisen, dass wir praventiv und niedrig-
schwellig mit gesunden Kindern arbeiten. Wenn Sie das Gefiihl ha-
ben, dass Thr Kind eine Essverhaltensstorung entwickelt hat oder
ernsthaft krank ist, suchen Sie bitte Ihren Kinderarzt auf. Auch wenn
Sie den Eindruck haben, dass Thr Kind iiberhaupt keine Sattigung
spiiren kann, sollten Sie einen Arzt zurate ziehen. In sehr seltenen Fal-
len kann ein biologisch inaktives Sattigungshormon die Ursache sein.

Trotz aller Pravention ist natiirlich nicht auszuschlieflen, dass ein
Kind dennoch ein problematisches Essverhalten entwickelt. Dabei
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spielen stets mehrere Faktoren eine Rolle, wie beispielsweise be-
stimmte Charaktereigenschaften und die genetische Veranlagung.
Es gibt keine Garantie, aber wir konnen Ihnen helfen, Bedingungen
zu schaffen, die es unwahrscheinlicher machen, dass das natiirliche
Essverhalten Thres Kindes beeintrachtigt wird.

Unsere Coaching-Familien bestitigen uns, dass es moglich ist,
Kindern auch ohne Regeln und Verbote ein ausgewogenes Essver-
halten zu vermitteln: auf liebevolle, wertschitzende und achtsame
Weise. Fiir dieses Buch haben wir viele eindriickliche Erfahrungs-
berichte aus unserer Coaching-Praxis zusammengetragen und uns
entschlossen, diese zur Wahrung der Identitit mit gednderten Na-
men zu veroffentlichen — mit Ausnahme von Vincent, Paul, Valen-
tin und Vitus. Wenn Thnen diese vier Namen begegnen, wissen Sie,
dass wir von unseren eigenen Familienerfahrungen sprechen.

Wir raten Thnen nicht, bestehende Essensregeln abzuschaffen,
weil sie anstrengend und mithsam durchzusetzen sind. Wir laden Sie
ein, Vertrauen zu schenken und zeigen Thnen einen Weg, wie dies ge-
lingen kann. Fiir starke Kinder, die im Selbstvertrauen aufwachsen.

Katharina Fantl und Julia Litschko
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Was diirfen Sie von
diesem Buch erwarten?

Unser Leben als Eltern ist bunt und herausfordernd: Fiir unsere
Kinder sind wir der Fels in der Brandung. Wir sind ihre Motivations-
trainer, und sie verlassen sich darauf, dass wir als medizinische Erst-
helfer und Beschiitzer fiir sie da sind. Wir sind mutige Spielplatz-
Eroberer, kluge Verhandlungsstrategen, einfallsreiche Ideengeber,
begabte (oder bemiihte) Kiichenchefs und gut informierte Erndh-
rungsberater. »Denn Kinder miissen sich doch gesund ernahren!«

Aber was macht eine gesunde Ernahrung fiir Kinder aus? Dieser
Frage versuchen Hunderte Ratgeber, Biicher und Experten auf den
Grund zu gehen. Mitunter wollen auch GrofSeltern und andere
Miitter oder Vater mit Ratschlagen behilflich sein. Dabei zeigt sich
oft: Kaum ein Thema kennt so viele Wahrheiten wie gesunde Er-
nahrung. Wir wissen viel. Aber viele Informationen sind auch wider-
spriichlich.

Was diirfen Sie von diesem Buch erwarten? Sie lernen einen
ganzheitlichen Ansatz kennen, der Thnen vermittelt, dass Kinder in
puncto Erndhrung auf ihre Korperintelligenz vertrauen diirfen
oder sie wiedererlangen konnen. Was uns dariiber hinaus am Her-
zen liegt: Thnen als Eltern mehr Selbstvertrauen und Gelassenheit
zu vermitteln, damit Sie Thr eigenes Selbstwertgefiihl und dadurch
auch das Ihres Kindes stirken konnen. Wir wiinschen uns, dass Sie
sich als Mutter, als Vater, als Familie — gemeinsam mit Ilhrem Kind —
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auf eine Reise begeben. Dieses Buch dreht sich nicht darum, wie
Sie Thr Kind optimieren konnen. Es weist Thnen einen Weg, den Sie
gemeinsam gehen konnen.

Wir hoffen, dass dieses Buch viele Threr Ansichten zu gesunder
Kindererndhrung auf den Kopf stellt. Es tragt die Handschrift zweier
Miitter, deren Alltag genauso bunt und herausfordernd ist wie Ihr
Familienleben. Was wir aber nicht mehr tun: unsere Kinder am Ess-
tisch bevormunden. Nicht, weil wir resignieren, sondern weil wir
es fiir absolut entbehrlich halten. Ja, unsere Kinder diirfen essen,
was sie mochten. Sie diirfen etwas tibrig lassen und Nachschlag
verlangen. Wenn sie mal gar keinen Hunger haben, ist das auch in
Ordnung und fiir uns kein Grund zur Sorge. Dabei stehen auch
wir immer wieder vor Herausforderungen —und wir versuchen, sie
ohne Perfektionsdruck zu meistern. Denn wir sind fest iiberzeugt,
dass ein achtsamer und vertrauensvoller Umgang mit Kindern, die
ihrer Korperintelligenz uneingeschrinkt folgen diirfen, der beste
Weg zu Selbstvertrauen, Starke und einem lebenslang entspannten,
gesunden Essverhalten ist.

Mehr als ein Buch

Wir haben fiir dieses Buch so viele Inhalte, Ubungen, Tipps und
Expertenmeinungen zusammengetragen, dass wir —hitten wir al-
les in der gedruckten Fassung veroffentlicht — es wohl auf den Um-
fang eines Lexikons gebracht hitten. Dennoch méchten wir Thnen
diese Inhalte natiirlich nicht vorenthalten. Unter www.koesel.de/
deinkindisstbesser finden Sie die folgenden, zusitzlichen Materia-
lien zum Download:
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+ Arbeitsblitter zu unseren Coaching-Tools — Sie finden einen
Hinweis zum Download jeweils direkt an den entsprechenden
Stellen im Buch.

+ Zahlreiche Experteninterviews —die wir mit Arzten, Thera-
peuten und Padagogen gefiihrt haben.

¢ Ein Audio-Mentaltraining —das Sie als Eltern gezielt darin
unterstiitzt, loszulassen und das Vertrauen in Thr Kind zu
starken.

Wie der Fokus auf gesunde Erndhrung
das natiirliche Essverhalten unserer
Kinder ruiniert

Viele Eltern, vielleicht zdhlen auch Sie dazu, verfiigen tiber ein be-
eindruckendes Wissen rund um das Thema Erndhrung: Sie kon-
nen Lebensmittel routiniert und treffsicher in eine gesunde und eine
ungesunde Ecke stellen. Eine Untersuchung mit Grundschiilern
hat gezeigt, dass auch Kinder diese Einteilung schon sehr gut vor-
nehmen kénnen: Man bat sie, eine Auswahl von Produkten in »ge-
sunde Lebensmittel« wie Vollkornbrot oder Salat und »nicht gesunde
Lebensmittel« wie SiilSigkeiten und Burger einzusortieren — fiir die
Kinder kein Problem, sie erledigten die Aufgabe zielsicher und feh-
lerfrei. Danach waren sie aufgefordert, dieselben Produkte den Ka-
tegorien »mag ich« oder »mag ich nicht« zuzuordnen. Das Ergebnis
wird Sie nicht iiberraschen: Alles Gesunde landete in der »mag ich
nicht«Ecke, wihrend die vermeintlich ungesunden Lebensmittel
in die »mag ich«-Ecke sortiert wurden.'

Das kognitive Wissen, welche Lebensmittel gesund oder unge-
sund sind, beeinflusst also Vorlieben und Essverhalten bei Kindern
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moglicherweise eher in gegenteiliger Hinsicht. Als Eltern sagen
wir: »Iss bitte mehr davon, das ist gesund!« und betiteln damit Spei-
sen, die Kinder in der Regel nicht so gerne essen. Das vermeintlich
gesunde Lebensmittel wird aus der Kinderperspektive zudem mit
Zwang und Bevormundung assoziiert.

Kinder horen den Begriff gesund und denken: Das schmeckt mir
eh nicht!

Wenn wir uns also wiinschen, dass unsere Kinder ausge-
wogen essen, konnen wir dies nicht durch die Vermittlung
von Erndhrungswissen erzwingen.

In unseren Augen sind Empfehlungen und Regeln wie beispiels-
weise »ftinf Mahlzeiten pro Tag«, »viel Obst und Gemiisex, »regelma-
Lig Vollkorn-Getreide« oder »ausreichend trinken« kontraproduk-
tiv,weil sienichtdazu fithren, dassKinderein gesundes Essverhalten
entwickeln. Sie bewirken eher das Gegenteil, denn sie setzen Eltern
unter Druck, weil Kinder in den allermeisten Fillen nicht so essen,
wie Erndhrungsexperten es empfehlen.

Kinder orientieren sich nicht an Regeln und Vorgaben, sie verlas-
sen sich beim Essen auf ihr Korpergefiihl. Es ist ihnen gleichgiiltig,
ob Experten fiinf Mahlzeiten pro Tag empfehlen: Wenn sie nach-
mittags nicht hungrig sind, essen sie nichts —es sei denn, die Eltern
bestehen darauf. Wenn Kinder morgens zu Hause ausgiebig ge-
frithstiickt haben, rithren sie ihre Brotdose in der Schule oder dem
Kindergarten oft nicht an. Wenn sie Durst haben, trinken sie viel.
Wenn das Vollkornbrot ihnen Bauchschmerzen bereitet, lassen sie
verstandlicherweise die Finger davon. Und wenn der Brokkoli ko-
misch riecht, lehnen sie ihn ab, v6llig unabhingig davon, ob Mama
und Papa erkliren, dass darin viele Vitamine enthalten sind und sie
selbst unglaublich gerne Brokkoli essen. Er riecht trotzdem komisch!
Der Korper des Kindes signalisiert Ablehnung im Sinne von: Das
bekommt mir nicht gut, bitte iss das nicht! Das Kind folgt die-
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sem inneren Signal, es vertraut auf seinen Korper. Es braucht kein
Erndhrungswissen, um sich gesund zu ernahren.

Leider kann es passieren,dass wir mit unserem Gesundheitsfokus,
unserem Verhalten und den gesendeten Botschaften bei kleinen
Kindern das sden, was wir als Essverhaltensstorung bei Jugendli-
chen ernten. Eine junge Frau, die Teil unseres confidimus-Netz-
werks ist, schildert genau diese schmerzvolle Erfahrung:

Leider haben alle Frauen in meiner Familie ein problematisches Verhdltnis
zum Essen und zu ihrem Korper. Meine Mutter absolvierte immer wieder er-
folglos Didtprogramme. Die Botschaft, die sie mir vermittelte, war klar: »Als
Frau muss man auf sein Gewicht achten.« Auch meine Oma geht alles andere
als ungezwungen mit dem Thema Essen um. Sie selbst isst nichts Siifses, weil
sie stets Sorge hat, zuzunehmen. Schon als Kind habe ich von ihr Satze gehort
wie: »Ich darf das nicht essen, da ich sonst dick werde.« Leider hat sie auch im-
mer wieder schlecht tiber iibergewichtige Menschen gesprochen und deren
Disziplinlosigkeit angeprangert. Gleichzeitig hat sie mir hdufig Essen regel-
recht aufgezwungen. Von mir wurde erwartet, dass ich den von ihr gebackenen
Kuchen esse, auch wenn ich gerade gar nicht hungrig war. Heute ist mir klar,
dass sie mit ihrem Verhalten wohl versucht hat, eigene Probleme zu kompen-
sieren; dhnlich wie Magersiichtige, die ihre Familie bekochen. Sicher spielte
auch eine Rolle, dass sie das Kuchenessen mit Anerkennung und Liebe ver-
kniipfte, im Sinne von: Wird mein Kuchen geliebt, werde auch ich geliebt.
Heute kann ich sagen, dass diese Beeinflussungen viel mit mir gemacht ha-
ben. Einerseits wurde mein Essverhalten stark kontrolliert, ich wurde mei-
ner Autonomie beraubt, denn die Erwachsenen haben entschieden, wie viel
Nahrung ich brauche. Meinen Hunger- und Sittigungssignalen durfte ich
nicht folgen. Und dann konnte ich sie irgendwann selbst nicht mehr spiiren.
Andererseits wurde mir auch beigebracht, innere Kontrolle aufzubauen. Tief
in mir hatte ich verinnerlicht: »Als Frau muss man diszipliniert essen, sonst

Das confidimus-Prinzip 19



wird man dick.« Bei mir hat sich dies dahingehend ausgewirkt, dass ich Buli-
mie entwickelt habe. Beide Faktoren, sowohl die Kontrolle von aufen als auch
der Druck, diszipliniert essen zu miissen, haben dabei eine grofe Rolle ge-
spielt. Die Bulimie war meine Art der Kompensation.

Als Eltern haben wir leider standig das Gefiihl, dass unser Erndh-
rungswissen (Brokkoli hat viele Vitamine und wenig Kalorien) wich-
tiger ist als die innere Stimme unserer Kinder (Der Brokkoli riecht
komisch). Und das beschreibt genau das Dilemma, in dem wir uns
befinden. Experten sagen uns: Das ist gesund fiir dein Kind! Nur lei-
der will das Kind den Brokkoli nicht essen. Egal, wie liebevoll wir
ihn zubereitet haben. Wie kann eine Losung aussehen? Wir schla-
gen Thnen diesen Weg vor:

Sie konnen Thr Kind auf liebevolle und wertschitzende Weise
dabei begleiten, ohne Druck und Zwang ein unbeschwertes und
gesundes Essverhalten zu entwickeln. Sie unterstiitzen Ihr Kind
dabei, Hunger und Sittigung zu spiiren und erlauben ihm, auf die
natiirlichen Signale seines Korpers zu vertrauen. Sie verzichten
darauf, Thr Kind beim Essen zu bevormunden, sondern ermutigen
es, seinen Korper wertzuschitzen. Und wenn der Korper Ihres
Kindes sagt: »Bitte keinen Brokkolil«, dann akzeptieren Sie das und
bestarken Thr Kind darin, nur das zu essen, was ihm gut schmeckt
und auch gut bekommt. Weil Sie darauf vertrauen, dass es sich
nimmt, was es braucht. Sie ermutigen IThr Kind, eigene Erfahrun-
gen zu machen. Sie bieten ihm viele verschiedene Lebensmittel
an und lassen es auch mal tiber die Stringe schlagen, weil Sie wis-
sen: Jede Erfahrung pragt sich ein. Sie stehen verteidigend hinter
Ihrem Kind, wenn die Oma sagt: »Iss bitte den Teller leer!« Sie
schenken Threm Kind Vertrauen beim Essen. Weil fiir Sie nicht Er-
nihrungsempfehlungen oder gesellschaftliche Akzeptanz wichtig
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sind, sondern das Wohlbefinden IThres Kindes. Sie vermitteln Th-
rem Kind ein gesundes Essverhalten, das nicht auf den Empfehlun-
gen Dritter basiert, sondern auf den individuellen Vorlieben Ihres
Kindes.

Wenn es [hnen am Herzen liegt, dass die Erndhrungsweise Thres
Kindes seine individuelle Entwicklung optimal unterstiitzt, dann
ist unser Ansatz fiir Sie genau richtig.

Und der erste, wichtige Schritt in diese Richtung ist: Lésen
Sie sich von Regeln, Tipps und Vorgaben, die Ihnen einreden
wollen »Nur wenn ein Kind so und so isst, entwickelt es sich
auch gesund«.

Vertrauen kann nicht halbherzig gelebt werden. Es ist nicht ver-
trauensbildend, wenn Sie Ihr Kind bei den (vermeintlich) gesunden
Lebensmitteln frei wihlen lassen, wahrend Sie die ungtinstigen Le-
bensmittel strikt begrenzen. Entweder wir entscheiden uns fiir das
Vertrauen in unsere Kinder und lernen loszulassen, oder wir blei-
ben bei unserem starren Regelwerk.

Warum es die eine gesunde
Ernahrungsweise nicht gibt

Um eines vorwegzunehmen: Wir vertreten nicht die Haltung »Je-
der esse so viele Fertigprodukte und StifSigkeiten, wie er kann!«. Kin-
der, die sich gut spiiren und ihren Korpersignalen vertrauen, tun
dies auch nicht. Vielmehr setzen wir uns dafiir ein, dass Kinder Ver-
trauen in ihren Korper entwickeln und ungezwungen und selbst-
bestimmt am Esstisch entscheiden diirfen, was ihnen guttut.
Denn: Jeder Organismus verstoffwechselt Nahrung unterschied-
lich, sodass es keine allgemeingtiltigen Erndhrungsempfehlungen
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geben kann, die fiir alle Menschen gleichermaflen gelten. Der
Gesundheitswissenschaftler Thomas Frankenbach bestitigt: »Jeder
Mensch ist einzigartig und hat individuelle Erndhrungsbediirf-
nisse. Und die konnen sehr unterschiedlich ausfallen. Allein schon
die Genetik und die jeweilige Lebenssituation sorgen dafiir, dass
Nahrung, die dem einen Menschen guttut, beim anderen bereits
die Ursache fiir gesundheitliche Probleme sein kann.«* Vollkorn ist
also immer die beste Wahl? Nein, nicht fiir all die Menschen, denen
das Vollkornbrot Bauchschmerzen bereitet.

Vielleicht ruft Ihre innere Stimme nun laut: »Aber es ist doch be-
wiesen, dass Zucker ungesund ist! Es kann doch nicht die Losung
sein, wenn mein Kind nur noch Pommes, Pizza und SiifSigkeiten in
sich hineinschaufelt.« Keine Sorge: Auf all diese Aspekte gehen wir
ein. Wir verstehen Thre Angste. Aber wir sind iiberzeugt, dass
Ihnen dieses Buch helfen wird, sie zu iiberwinden. Und dass Sie es
auf diese Weise schaffen, die natiirliche Korperintelligenz IThres
Kindes nachhaltig zu stirken.

Wir stehen nicht fiir Laisser-faire. Wir stehen fiir eine vielfaltige,
individuelle Erndhrung, die Genuss und Freude in den Mittelpunkt
riickt.

Wir schreiben die Regeln neu

Lassen Sie uns die weitverbreiteten Regeln zu gesunder Kinder-
ernahrung also neu schreiben und dabei den inneren Ernahrungs-
kompass von Kindern in den Mittelpunkt riicken. Wenn wir fiir das
confidimus-Prinzip ein Regelwerk hitten, dann wiirde es wie folgt
lauten:
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Jedes Kind darf sich auf sein Durstgefiihl verlassen und so die
richtige Trinkmenge fiir sich selbst herausfinden. Wichtig ist, dass
Thr Kind jederzeit die Moglichkeit hat, sich etwas zu trinken zu
nehmen.

Ja, denn grundsitzlich gilt: Je natiirlicher eine Mahlzeit ist, umso
besser konnen wir spiiren, ob wir sie gut vertragen.

Wir diirfen als Eltern aber auch eine Tiefkiihlpizza oder Tiiten-
suppe in den Einkaufswagen legen — das ist okay und kein Grund,
weshalb wir uns schlecht fiihlen miissen. Hauptsache, der Fami-
lien-Esstisch bleibt bunt und vielfaltig!

Bieten Sie verschiedene und immer wieder wechselnde Obst-
und Gemiisesorten an —und iiberlassen Sie Ihrem Kind die Ent-
scheidung, was es probieren mochte.

Jedes Kind darf sich auf sein Hungergefiihl verlassen und so fiir
sich selbst herausfinden, wie viele Mahlzeiten es braucht. Den-
noch kommt die Familie zu festen Essenszeiten zusammen.

Wochentliche Vielfalt! Wenn Thr Kind gerne Fisch isst, wunder-
bar! Wenn nicht: Auch okay! Dann tiberreden Sie es bitte auch
nicht.

Wenn Ihr Kind oder Sie gerne Vollkorn essen —warum nicht?
Aber wenn Ihr Kind lieber Weiflmehl-Produkte mag, dann ist
das auch in Ordnung. Setzen Sie sich nicht damit unter Druck,

dass es regelmifig Vollkorn-Produkte geben muss.

Bieten Sie gerne Milchprodukte an, wenn Sie mégen. Aber wenn
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Threr Familie Milchprodukte generell nicht gut bekommen, gibt
es keinen Grund, sie regelmafig auf den Tisch zu bringen.

Wenn Ihr Kind gerade HeifShunger auf Fleisch und Wurst hat,
dann darf es zugreifen, auch tdglich, wenn es ihm gut bekommt.
Hiufig werden diese Phasen durch komplett neue Vorlieben ab-
gelost. Und ja — warum sollte die Wurst nicht auch mal ohne Brot
gegessen werden?

Bevorzugen Sie die Fette, die Ihnen und Threr Familie schmecken
und guttun. Ein Beispiel: Die Butter, lange als ungesund abgetan,
wurde in jingster Zeit von der Wissenschaft rehabilitiert — plotz-
lich ist sie wieder gesund!

Helfen Sie Ihren Kindern, einen selbstbestimmten Umgang mit
Zucker zu erlernen, indem Sie Siifes nicht verteufeln, verbieten
oder einschranken und gleichzeitig achtsam mit Ihrem Kind und
mit sich selbst sind.

Unser Ansatz: Vertrauen und
Unterstiitzung mit Liebe und Respekt

Dieses Buch hat keinen explizit erndhrungswissenschaftlichen Hin-
tergrund. Natiirlich haben wir zahlreiche Studien analysiert und
Experten um ihre Einschitzung gebeten. Neben all der Recherche
und der Suche nach wissenschaftlichen Belegen haben wir aber
vor allem eines getan: unsere eigenen Denkmuster gekippt, etwas
Neues gewagt und unglaubliche Aha-Momente mit unseren Kin-
dern erlebt. Wir haben unser Wissen und unsere Erfahrungen
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zusammengetragen und einen alternativen Ansatz zur gesunden
Kinderernahrung entwickelt. Wir haben Familien gecoacht und
unbeschreiblich Schones und Beriihrendes erlebt —und diese Dinge
mochten wir mit Ihnen teilen, von Eltern fiir Eltern.

Das confidimus-Prinzip stellt die innere Stimme unserer Kinder
tiber gesellschaftliche Zwange zum Thema Erndhrung. Denn Kin-
der machen in puncto Erndhrung intuitiv sehr vieles richtig: Sie es-
sen mit Freude und undogmatisch, wenn der Hunger sich meldet,
und sie horen auf, wenn der Korper sagt: Stopp, ich bin satt!

Als wir anfingen, ein natiirliches Essverhalten in unseren Fami-
lien zu verankern, wurde uns bewusst: Es geht nicht nur darum,
den Kindern zu vertrauen. Wir mussten auch bei uns selbst an-
setzen. Wir wiinschten uns fiir unsere Kinder ein ungezwungenes,
natiirliches und vertrauensvolles Korpergefiihl. Sie sollten lernen,
unbeschwert zu essen —in der Hoffnung, dass sie spater nicht je-
dem Diit-, Erndhrungs- oder Selbstoptimierungstrend hinterher-
laufen wiirden. Aber wir selbst waren langst nicht so weit, unseren
Kindern dieses Verhalten vorzuleben. Wir mussten unsere Denk-
muster und Gewohnheiten hinterfragen, Didtzwange nach und nach
ablegen und unsere Glaubenssitze kritisch reflektieren. Was uns
dabei geholfen hat, waren drei zentrale Bausteine:

+ fundiertes Wissen tiber den Korper und unsere Korperintelligenz
- pragende Erfahrungen

- die Bereitschaft, loszulassen, sprich: Kontrolle abzugeben.

Wir haben gelernt, uns und unseren Kindern zu vertrauen. Und
das schaffen Sie auch.
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Der Wendepunkt kam, als Paul drei Jahre alt war, und zwar genau in dem
Moment, als ich mit dem Staubsauger unter unser Familiensofa tauchte. Ub-
licherweise finde ich dort Staub und Spielzeug. Manchmal auch Dinge, die ich
gedanklich schon in die Kategorie »Fiir immer verschollen« eingeordnet hatte.
An diesem Tag jedoch entdeckte ich einen kleinen, bunten Miillberg. Das, was
von Kinderriegel, Schokobons, Smarties und Co. iibrig geblieben war, hatte
unser jiingstes Familienmitglied strategisch klug in der hintersten Ecke plat-
ziert und prizise angehduft. Ich unterdriickte den ersten Impuls, meinen Sohn
schimpfend mit meiner Entdeckung zu konfrontieren. Auf dem Wohnzimmer-
boden sitzend kam ich ins Griibeln: Wie hatte er es geschafft, sich unbeobach-
tet SiifSigkeiten zu nehmen? Warum hatte er mich nicht einfach gefragt? Diese
Frage konnte ich mir ehrlich gesagt ziemlich schnell selbst beantworten: Ich
hdtte eh Nein gesagt.

Ich war verirgert und fiihlte mich ertappt. Eigentlich sah ich mich nicht
in der Rolle der strengen Mutter, die alles verbietet. Aber ich war es wohl
doch.

Beeindruckt von dem verwegenen Plan meines Dreijihrigen, nicht nur still
und heimlich Schokolade zu essen, sondern die Hinterlassenschaften seiner
Tat auch noch taktisch klug zu verstecken, musste ich mir eingestehen, dass
beim Thema Erndhrung in unserer Familie etwas falsch lief.

In puncto Zucker waren wir als Eltern zugegebenermafSen recht streng, ja.
Gedanklich ging ich die nahezu unverriickbaren Anti-Zucker-Regeln durch,
die ich voller Uberzeugung und in dem festen Glauben, das Richtige zu tun,
eingefiihrt hatte. So durfte sich beispielsweise das Nutella-Glas nur sonntags
auf unserem Friihstiickstisch blicken lassen.

Ich zéhle nicht zu den Miittern, die aus tiefster Uberzeugung zuckerfreien
Mohrenkuchen backen, der dann zwar mit rhetorischer Perfektion, aber den-
noch erfolglos angepriesen wird. Stiffes war schon okay, aber es stand eben
auch an der Spitze der viel zitierten Erndhrungspyramide. Allmdhlich geriet
ich gedanklich in Rage. Diese Empfehlungen kommen ja nicht von ungefihr!
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Es ist doch vollig in Ordnung, dass Eltern gegensteuern, wenn Kinder viel
StifSes essen! Das ist doch unsere Aufgabe!

Ich war tiberzeugt, dass mein Sohn eine Richtschnur bendtigte, wie viel Zu-
cker okay ist. Und diese Richtschnur, so dachte ich, musste natiirlich von uns,
seinen Eltern kommen — erst viel spater wurde mir klar, dass er diese Richt-
schnur schon seit dem Tag seiner Geburt in sich trug.

Ich saf8 noch immer auf dem Fufboden. Mein Gedankenkarussell nahm
Fahrt auf. Dass mein Sohn mir mit seinem sorgfaltig angehduften Miillberg
eine Botschaft hinterlassen hatte, konnte ich nicht ignorieren. Es fiel mir
schwer, mir selbst einzugestehen, dass wir mit unseren Verknappungsstrate-
gien offensichtlich ein Verzichtgefiihl beim ihm provoziert hatten. Da war er
also, der Wendepunkt.

Ich hatte mal gelesen, dass Kinder durchaus in der Lage sind, sich gesund zu
erndhren. Die wichtigste Voraussetzung dafiir ist ganz einfach: Die Eltern mi-
schen sich nicht ein. Ebenso einfach ist die Basis dieser wissenschaftlich ge-
stiitzten These: Kinder horen auf ihren Korper. Sie wissen nicht, dass Kohlen-
hydrate schlecht sind, dass EiweifS lange satt macht, wihrend zu viel Zucker zu
Ubergewicht fiihrt und Kalorien sowieso verboten werden miissten. Sie essen
das, was ihnen schmeckt und gut bekommt. Immer dann, wenn sie Hunger
haben. Und immer genau so viel, bis sie satt sind. So einfach ist das!

Doch gleichzeitig kamen mir Berichte iiber das Suchtpotenzial von Zucker
in den Sinn. Ich sah die abwertenden Blicke anderer Eltern auf mir ruhen,
wihrend ich (eher kleinlaut statt selbstbewusst) verkiindete, dass Zucker bei
uns nicht mehr eingeschrinkt wird.

Aber es half alles nichts: Ich musste mich entscheiden, wem ich mehr Ver-
trauen schenken wiirde. Meinem Kind, das (hoffentlich!) die fiir sich richtigen
Erndhrungsgewohnheiten entwickeln wird. Oder Medien, Erndhrungsexper-
ten und Arzten, die mir deutlich machten: Ohne Regeln geht es nicht.

Ich entschied mich fiir das Vertrauen in mein Kind. Und dann entsorgte ich
das Schokoladenpapier, in der stillen Hoffnung, dass ich gleichzeitig auch alle
Zweifel und Sorgen einfach in den gelben Sack werfen konnte.
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Heute freue ich mich, dass unser Sohn sich beim Essen ganz natiirlich an
seinen inneren Signalen orientiert und mit dem Selbstvertrauen aufwichst,
dass sein Korper der beste Erndhrungskompass ist, den er hat.

Warum eine vertrauensvolle Haltung
am Esstisch so wichtig ist

Als wir anfingen, Familien zu coachen, zeigte sich schnell: Fiir fast
alle Eltern ist die Erndhrung ein Thema, iiber das sie sich Gedanken
machen —und das meistens auch Stress oder Sorgen hervorruft.
Manche Kinder essen aus Elternperspektive zu viel, andere zu we-
nig. Manche naschen zu gern, andere verweigern konsequent jedes
Gemtise und wieder andere erndhren sich wochenlang sehr einsei-
tig oder lehnen vehement Grundnahrungsmittel wie beispielsweise
Brot ab. Stiandig beschleicht die Eltern ein Gefiihl der Unsicher-
heit — oft bereits mit dem Beginn der Schwangerschaft.

Dabei ist die Schwangerschaft im Hinblick auf die Erndhrung die
intuitivste Zeit, die wir als Frauen erleben diirfen. Plotzlich empfin-
den wir Heiffhunger auf ungewohnliche, vielleicht sogar kuriose
Lebensmittel-Kombinationen. Geradezu legendar ist der HeifShun-
ger auf saure Gurken. Oder wir entwickeln Appetit auf Dinge, die
uns vorher vielleicht gar nicht geschmeckt haben.

Eine Mutter, die nach der Geburt ihrer Tochter eine schwere Ent-
ziindung der Bauchspeicheldriise erlitt, erzdhlte uns, dass sie auf
dem Weg der Besserung einen unglaublichen Appetit auf Zitronen-
sorbet entwickelte. Die Inhaltsstoffe der Zitrone, so fand sie spdter
heraus, halfen dem Korper, die Entziindung zu bekdampfen. Und
eine weitere Mutter — eigentlich Vegetarierin — verspiirte plotzlich
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einen regelrechten HeifShunger auf Fleisch. Der Schwangerschafts-
test bestdtigte, was sie sofort gespiirt hatte: Sie erwartete ihr zwei-
tes Kind. Bereits wahrend ihrer ersten Schwangerschaft hatte
sie einen gesteigerten Appetit auf Fleisch verspiirt. Kluger Korper!
Wenn er einen Mangel verspiirt oder bestimmte Lebensmittel einen
Genesungsprozess unterstiitzen konnen, macht er uns gezielt
Appetit.

Wir diirfen unserem Korper also viel mehr Vertrauen schen-
ken, als wir oft denken.

Doch leider tobt um uns herum eine Hysterie aus Erndhrungs-
empfehlungen, Geboten, Verboten und Bevormundung. Was dabei
oft nicht mehr gesehen wird, sind die individuellen Bediirfnisse des
Menschen.

Im Rahmen eines Infoabends berichtete uns eine Mutter, dass
ihre zehnjihrige Tochter laut Gewichtskurve zehn Kilogramm
Ubergewicht habe. Der Kinderarzt iibte Druck auf die Familie aus,
sie suchten eine Ernahrungsberatung auf. Die Empfehlung lautete:
Die Kalorienzufuhr deutlich reduzieren, abends solle das Madchen
nur noch eine halbe Scheibe Brot essen. Das Ergebnis dieser Vor-
gehensweise: Das Kind wurde oft weinend und hungrig ins Bett
geschickt, die Eltern fiihlten sich ohnmachtig.

Wie soll ein Kind Vertrauen in seinen Korper entwickeln, wenn
es sich nicht satt essen darf? Wie soll dieses Kind ein natiirliches
Essverhalten entwickeln? Wie soll es beim Essen Genuss oder Freude
empfinden? Auf all diese Fragen findet eine klassische Ernahrungs-
beratung meist keine schliissigen Antworten. Stattdessen basieren
die Therapievorschlage auf der Gewichtskurve, ohne das Kind und
seine hochst individuellen Bediirfnisse zu sehen.

Die eigentlich relevanten Fragen aber lauten: Warum ist das Uber-
gewicht entstanden? Nutzt dieses Kind Essen als Ventil, weil Bediirf-
nisse nicht erfiillt sind? Warum ist der innere Erndhrungskompass
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aus dem Gleichgewicht geraten, sodass es Hunger und Sattigung
nicht mehr klar spiirt? Wie kann man das Kind dabei unterstiitzen,
zu seiner natiirlichen Innensteuerung zuriickzufinden? Wie ist die
Haltung der Eltern zum Thema Ernahrung? Wird Vielfalt angebo-
ten? Leidet das Kind vielleicht unter einem kontrollierenden Ein-
greifen am Esstisch und isst deshalb oft heimlich, obwohl es viel-
leicht gar nicht hungrig ist? Und wie konnen wir verhindern, dass
ein Kind in so jungem Alter bereits in eine Didtspirale gezwiangt
wird, deren Ende nicht absehbar ist? Wie konnen wir es auf liebe-
volle und wertschitzende Weise darin bestarken, seiner natiirlichen
Korperintelligenz zu folgen?

Elterliches Vertrauen ist unglaublich wichtig. Es macht Kinder
stark, wenn sie Zutrauen in die eigene Kraft und in die eigenen Fi-
higkeiten entwickeln diirfen. Wenn sie, im Rahmen ihrer Moglich-
keiten, Verantwortung iibertragen bekommen. Es macht sie stark,
wenn sie frithzeitig mitentscheiden diirfen. »Elterliches Vertrauen
ist in allen Bereichen ein wichtiger Faktor, bestitigt die Psycholo-
gin Dorothee Asmus-Timm. »Grundsitzlich hilft es Kindern, selbst-
standig zu werden und Autonomie zu entwickeln. Kinder, die immer
von auflen reglementiert und eingeschrankt werden, beispielsweise
beim Essen, tun sich schwer, eigene Entscheidungen zu treffen und
dazu zu stehen. Oder sie verfallen in Rebellion gegen die Regeln.
Das bedeutet aber nicht: Ab sofort ist Kindern alles erlaubt. Wich-
tig ist, offen miteinander zu kommunizieren und auch die eigenen
Bediirfnisse anzusprechen.«

Aber warum fillt es uns als Eltern oft so schwer, Vertrauen zu
schenken? Die Antwort ist: Wir leben in einer Leistungsgesellschaft
und wollen alles richtig machen. Je mehr wir die Bedingungen fiir
unsere Kinder optimieren, umso grofer werden unsere Angste, zu
versagen. Wir fithlen uns dafiir verantwortlich, dass aus unserem
Kind »etwas wird«. Daher haben wir oft den Drang, alles abzusichern
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und perfekt zu machen. Wir alle wollen unsere Kinder bestméglich
fordern —und dazu gehort eben oft auch, dass wir die Erndhrung
kontrollieren und beeinflussen, damit die Kinder grofs, stark, fit
und leistungsfiahig werden. Erndhrungsleitfiden, Mengenempfeh-
lungen und Expertentipps geben uns vermeintlich Halt, weil wir
uns darauf berufen konnen und aus ihnen das angenehme Gefiihl
ableiten, alles verliefe nach Plan.

Doch nicht Kontrolle macht stark, sondern das Loslassen! Es ist
gut, wenn Kinder Erfahrungen sammeln. Denn daraus lernen sie.
Es ist sogar gut, wenn Kinder spiiren, wie unangenehm der Bauch
driickt, wenn sie mal deutlich zu viel gegessen haben, ohne dass
wir als Eltern dies spitz mit einem Satz wie »Ich habe es dir doch ge-
sagtl«kommentieren miissen. Erfahrungen muss man eben machen
und spiiren, um daraus zu lernen.

Vertrauen ist richtig und méglich. Und Kinder werden auch dann
grofd und stark, wenn sie nicht den Teller leer essen.

Die Eltern als Vorbild: Wie Sie eine
unvorbildlich gliickliche Familie werden

Ein gutes Vorbild sein, das ist bei der Erziehung das A und O. Hier
herrscht unter Experten Konsens. Und ja: Es ist ganz sicher richtig,
dass Kinder dem folgen, was wir ihnen vorleben. Ein empathisches
Verhalten lernen Kinder dann, wenn sie selbst Empathie erfah-
ren. Die zentrale Frage ist eher, was unter einem guten Vorbild zu
verstehen ist. Bedeutet es, perfekt zu sein? Bedeutet es, dass man
sich selbst immer vollkommen ausgewogen erndhrt und stets das
Gemiise probiert? Bedeutet es, tiglich fiinf Portionen Obst und
Gemiise zu essen?
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Oder ist es nicht vielmehr genau diese Erwartungshaltung, die es
uns so schwer macht, gelassen zu bleiben? Ist es nicht eher so, dass
wir dadurch verkrampfen und oft enttauscht von uns als Eltern sind?
Besteht nicht die Gefahr, dass wir eine Fassade aufrechterhalten, die
unsere Kinder mit ihren feinen Antennen eher verunsichert?

Neben den eigenen Erwartungen, die uns das Leben schwer ma-
chen konnen, spiiren wir hdufig auch aus unserer Umwelt den
Druck, moglichst gut und perfekt zu sein. Und Perfektion erwarten
wir nicht nur von uns selbst. Wir erwarten auch, dass unsere Kin-
der in unserem Namen nach auflen perfekt funktionieren. Dass un-
sere Kinder im Restaurant brav sind und genussvoll ihre Gurke ver-
speisen, anstatt auf Pommes zu beharren. Wie oft haben wir selbst
unsere Kinder aufgefordert, lieber nicht so viel Zucker zu essen —
und uns heimlich gefreut, wenn sie unserer Bitte nachgekommen
sind. Wenn das bedeutet, ein gutes Vorbild zu sein, dann empfeh-
len wir ganz eindeutig, kein gutes Vorbild zu sein. Wie wire es viel-
mehr mit der Vorstellung, ein authentisches Vorbild zu sein?

Es ist okay, wenn wir selbst manche Lebensmittel nicht mogen.
Auch dann, wenn sie als besonders gesund gelten. Es ist legitim,
keinen Hunger zu haben. Eine schone, gemeinsame Zeit am Fami-
lien-Esstisch ist dennoch méglich. Es ist auch legitim, grofSen Hun-
ger zu haben. Es ist legitim, Lust auf Sties oder Salziges zu haben —
vorausgesetzt, wir gestehen dies auch unseren Kindern zu.

Es hat eine grofle Signalwirkung fiir unsere Kinder, wenn wir
nicht essen, weil wir schlicht und einfach nicht hungrig sind. Und
vor allem, wenn wir uns auch von anderen nicht zum Essen iiber-
reden lassen. Ist es nicht toll, wenn Kinder fiir ihre Bediirfnisse und
ihr Korpergefiihl einstehen, anstatt vorbildlich angepasst und
gleichzeitig unreflektiert sowie ohne Gespiir fiir den Korper zu

agieren?
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Beim gemeinsamen Essen mit Paul, damals drei Jahre alt, versuche ich, ihm in
puncto Korperintelligenz ein Vorbild zu sein. Und manchmal kommt es eben
vor, dass ich zur Essenszeit gar nicht hungrig bin. Das bleibt nicht unbemerks:
»Mama, warum isst du nichts?«—»Ich bin im Moment gar nicht hungrig.«
Daraufhin Paul mit Nachdruck: » Aber du musst doch was essenl« Schlagartig
wird mir bewusst, dass mein Sohn mir gerade einen Spiegel vorhilt. Es sind
vertauschte Rollen — der Dreijihrige méchte seiner Mutter Essen aufdringen.
Paul bleibt hartndckig: »Zumindest probieren, Mamal« Er hdlt mir auffor-
dernd eine Pommes vor die Nase. Mir wird nicht nur klar, dass wir ihn mit die-
ser Aufforderung selbst hdufig konfrontiert haben, sondern ich spiire auch,
wie unangenehm es ist, wenn man Essen formlich aufgezwungen bekommt.
Mich beschleicht das schlechte Gewissen und ich antworte: »Das ist lieb von
dir, aber ich habe wirklich keinen Hunger. Dann muss ich doch auch nichts
essen, oder?« Kurze Stille. »Ja, das stimmt, Mama.« Und ich fiige hinzu: »Es
tut mir leid, wenn ich dich manchmal zum Essen gedringt habe. Das war
nicht richtig von mir.« Daraufhin wieder kurze Stille, ehe Paul mir antwortet:
»Das ist nicht so schlimm, Mama. Das war ja nicht mit Absicht.«

Natiirlich ist es ein schones Zeichen, wenn Eltern selbst gerne viel-
faltig, mit Freude und Genuss essen. Und natiirlich ist es toll, wenn
Kinder ihre Eltern ungezwungen am Esstisch erleben. Aber was ist,
wenn Sie als Eltern vielleicht noch nicht so weit sind? Wenn Sie
selbst noch dabei sind zu lernen, weniger einseitig oder kontrolliert
zu essen, wenn Essen fiir Sie noch nicht mit Freude, sondern eher
mit Druck verkniipft ist? Sind Sie dann automatisch ein schlechtes
Vorbild? Nein, natiirlich nicht!

Kinder sind empathisch und einfiihlsam. Wenn Sie ihnen signa-
lisieren, dass Sie noch lernen, verstehen Kinder das. Sobald Sie
sich entschuldigen, wenn Sie aus Threr Sicht falsch reagiert haben,
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nehmen Kinder dies als wahrhaftig an. Kinder verstehen, wenn wir
ihnen sagen, dass wir nicht perfekt sind, dass wir es aber so gut ma-
chen, wie wir eben konnen.

Kinder brauchen ehrliche Vorbilder, die Stirken und Schwi-
chen haben und diese auch zulassen. Statt um rigide Ernih-
rungsfragen geht es im Kern um Bindung und Authentizitit.

Wir hoffen, dass es Thnen mithilfe dieses Buches gelingt, eine
klare, vertrauensvolle und gelassene Haltung zum Thema Ernih-
rung zu finden. Damit Sie zukiinftig mit Freude eine unvorbildlich
gliickliche und authentische Familie sein konnen.
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