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Miteinander im Quartier

Deulschlands Inivalive [Ur gesunde Emanrung
und mrehr Bewegurg

GUT ESSEN MACHT STARK

Bildungseinheit: Essen kleine Kinder anders?

Besonderheiten in der Ernahrung von 1- bis 3-Jahrigen

Hintergrund

Viele Verhaltensweisen, die Kinder im Umgang mit Lebensmitteln zeigen, sind ganz
normal und teilweise evolutionar bedingt. So ist z. B. die Vorliebe fiir SikRes angeboren,
weil es in der Natur keine siik schmeckenden Speisen gibt, die gleichzeitig giftig sind. So
waren schon unsere Vorfahren auf der sicheren Seite, wenn sie unbekannte - stiRe -
Friichte gegessen hatten. Der Geschmack ,bitter” signalisiert dagegen, dass die Speisen
ungeniellbar sind. AuRerdem ist ,,sUR” ein Signal fir , Kalorien”. Energie war in der
Evolution immer ein knappes Gut.

Mit zunehmendem Alter wird das Ernahrungsverhalten von Kindern immer starker von
auBen beeinflusst — durch feste Essenszeiten, Regeln oder die Esskultur. Hier spielen Sie
als Kita-Team eine entscheidende Rolle. Nicht nur die Vorbildfunktion wahrend der
Mahlzeiten ist dabei zu beachten. Sie kénnen die Kinder spielerisch an die breite
Geschmacksvielfalt und Palette von Lebensmitteln heranfiihren. Je friiher Sie damit
anfangen, desto groRer ist der Effekt auf ein lebenslanges gesundheitsbewusstes
Essverhalten der Kinder.

Tipp

Machen Sie sich den ,,Mere Exposure Effekt” bewusst, wenn Sie Kindern unbekannte
Lebensmittel ndherbringen mdchten. Er besagt: Werden neuartige
Geschmackseindriicke standig wiederholt, indem man neue Speisen immer wieder
probiert, tragt dies zur Ausbildung von Vorlieben bei. Bemerkungen von Kindern, wie
»Mag ich nicht!“ ohne dass etwas probiert wurde, sollte es nicht geben. Kinder miissen
geschmacklich mit Neuem in Kontakt kommen, dann ist die Hiirde beim nachsten Mal
deutlich geringer. Manche Kinder probieren bis zu zwanzigmal, bis ihnen etwas
schmeckt. Auch das Anschauen, Riechen und Fiihlen sind erste Schritte des Probierens.
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Augen das Obst bzw. GemUse in die Hand und betasten
es. Sie beschreiben die Form und die Oberflachenstruk
tur: ist das Obst bzw. GemUse hart oder weich, gro8 oder
klein, kalt oder warm, glatt oder rau. Die Kinder raten,
welches Obst bzw. Gemiise sie in der Hand halten,

und Riechen der Reifegrad von Obst und Gemiise festste -
len lasst.

Variante: Sie konnen die Lebensmittel auch mit einem
Tuch abdecken oder in einen Stoffsack stecken. Aus
einem Karton kdnnen Sie eine Fihl-Box mit einer Offnung
fur die Hinde herstellen und diese mit einem Stoffvor-
hang verschlieen.

ANREGUNG FUR DEN ABLAUF MIT JONGEREN

KINDERN:
Flr jlingere Kinder ist es einfacher, wenn jeweils ¢in

Exemplar zur Anschauung bereit liegt.

Besprechen Sie mit den Kindern, dass sich durch Tasten e
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Wahmehmungsspiel und Sinneserfahrung:
OBST UND GEMUSE
L BE-GREIFEN
\ ‘__N -
ABLAUF:
Die Kinder nehmen mit geschlossenen oder verbundenes A N N Y ) “

Info

VORBEREITUNG: Obst und Gem(se
kaufen oder von den Eltern mitbrin.
gen lassen, Material bereitlegen
ANZAHL DER KINDER: Gesa migruppe
DAUER: 30 Minuten
MATERIAL: Regionale und saisonale
Obstarten, Augenbinde baw, Tuch
Stoffsack oder Karton '
LERNERFAHRUNGEN: Konzentration
auf den Tastsinn, Oberflache von
Obst und Gemise beschreiben
Obst und Gemase durch Tasten'
erkennen, Kennenlemen der ver-
| Schiedenen Obstarten
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