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Kein Geheimre

Die Erndhrungspyramide:
Wer kennt sie nicht? Wir
sollen ganz viel Obst und
Gemiise essen, regelmafiig -
aber in MaRen - Milch-
produkte zu uns nehmen
und Siiigkeiten nur in ganz
geringen Mengen naschen.
Deshalb fragen wir anders:

Wissen

Wer halt sich tatsachlich
daran? Die Erzieher:innen der
Campuskinder aus Hannover
streben eine ausgewogene
Ernahrung in der Kita an

‘und haben selbige daher mit

Expert:innen ganz genau
unter die Lupe genommen.

Britta Barysch, Kristina Dennstadt,
Martin Fulst

ein&groft 01/2025

zenl

Nutella-Brotchen - ja oder nein? Wie
viel Fleisch ist in Ordnung? Darf jede
Woche dasselbe auf dem Speiseplan
stehen, wenn die Kinder es lieben?
Erndhrung in der Kita wird mitunter
leidenschaftlich diskutiert. Bedauerli-
cherweise gerit dabei das eigentliche
Ziel aus dem Fokus - den Kindern die

" Freude am Essen in entspannter Atmo-

sphare zu vermittetn. Und wir diirfen
die Auswahl der einzelnen Komponen-
ten nicht vernachldssigen.

Wie organisieren wir bei der. Kita Cam-
puskinder der Medizinischen Hochschu-
le Hannover (MMH) die Erndhrng der
Kinder? Wir beziehen unser Essen (iber
die GroRkiiche der Hochschule. Jahrlich

gettyimages.de © Martin Novak



klein&grof 01/2025

findet ein Austausch zwischen Kita und
Klichenleitung statt, um Dinge anzu-
passen oder zu andern, Des Weiteren
kann die Kita fur Kinder mit Allergien
und Unvertréglichkeiten Essen aus der
Diatschule bestellen.

Was kommt in den Wagen?

In Kooperation mit der Didtschule und
zwei Erndhrungsmedizinerinnen der
MHH haben die drei Kitas Campus-, Hir-
ten- und Weltkinder geschaut, was sie
"bei der Erndhrung verbessern kdnnen.
Wir begutachteten die Speiseplidne und
setzten uns mit der Essenssituation
auseinander. Vier Auszubildende zur
Diatassistent:in begleiteten die Kinder
und Fachkrafte zudem einen Tag lang
in Kita und Krippe. Auf diese
Weise erlangten sie Einblicke in die
Esssituation bei Frihstiick und Mittag-
essen und erlebten die Snacktime am
Nachmittag. Didtassistent:innen sind
Expert:innen fiir gesunde Erndhrung
und erstellen zum Beispiel Essensthe-
rapieplane flr Patient:innen.
Seitdem achten wir noch mehr auf eine
ausgewogene Zusammenstellung der
Lebensmittel und deren Verarbeitungs-
grad. Wir bieten mehr Obst und Gemii=-
se an, haben Zucker und Salz weiter.re-
duziert und besorgen zusatzliche
Lebensmittel mit den Kindern in umlie-
genden Supermarkten. Und.so landen
auch mal Oliven, Honigmelonen und
Mini-Maiskolben im Einkaufswagen. Die
Fachkrafte kommen mit den Kindern
Uber die Nahrungsmittel ins Gesprach,
die ihre Familien essen und greifen da-
mit die Lebenswelt der Kinder ganz ne-
benbei auf. Das weitet den Blick auf
Essgewohnheiten und Nahrungsmittel
aus anderen Landern und Kulturen.

Man nehme ...

Nach dem Besuch der Diatassistent:innen
legten wir sieben Zutaten fest, auf die
wir bei Mahlzeiten ganz besonders -
achten méchten und die wir regelma-
Rig reflektieren:

1. Die Entwicklung des Geschmacks:
Die Geschmacksentwicklung ist ent-
scheidend, da sie nicht nur den kulina-
rischen Horizont erweitert, sondern
gleichfalls die Auswahl gesunder Le-
bensmittel posifiv beeinflusst. Kinder,
die frihzeitig eine Vielfalt an Aromen

erleben, entwickeln ein ausgepragtes

Geschmacksempfinden und neigen eher
dazu, sich fiir eine ausgewogene und
nahrhafte Erindhrung zu entscheiden.
Kinder miissen Dinge mehrfach probie-

.ren, um zu wissen, ob sie etwas mé’)gén

oder nicht.

2. Grob- und Feinmotorik fordern:
Grob- und Feinmotorik durch Essen zu
fordern, ist essenziell fir die ganzheit-
liche Entwicklung. Beispielsweise er-

fordert das Greifen nach Lebensmitteln”

oder das Benutzen von Besteck feinmo-
torische Fahigkeiten, wihrend Kauen
und Schlucken grobmotorische Aktivi-
taten sind. Mahlzeiten oder Snacks wie
Obst und Gemiise bereiten wir alters-
entsprechend vor. Dabei gilt, je
ilter die Kinder sind, desto weniger

I Lecker, Erbsen!
0b das Kind das
Gemiise von
daheim

kennt? &

bereiten wir die Mahlzeiten vor. Zusatz-
lich helfen die Kinder beim Decken des
Tisches und beim Schneiden von Obst
und Gemdiise. Das Geschirr abzuraumen,
gehort selbstverstandlich dazu und
fordert ebenso die gesamte Motorik.

3. Mit allen Sinnen schmecken:

Durch sinnhaftes Erfahren und Schme-
cken stellen Kinder eine tiefere Verbin-
dung zu ihrer Umgebung und den Le-
bensmitteln her. Sie vertiefen ihr
Verstandnis fur verschiedene Aromen,
Texturen und Geriiche und scharfen ih-
ren Sinn fir kulturelle und kulinarische
Vielfalt. Hierbei ist wichtig, vielfaltigste
Texturen und Geschmacksrichtungen
anzubieten. Wir pladieren ab und an fur
Camembert und Ziegenkase, statt im-
mer nur Butterkdse zu kaufen, und
besorgen Oliven. Aus Angst, dass die
jingeren Kinder sich verschlucken, ver-
zichten viele Kitas in der Krippe auf -
Weintrauben, Heidelbeeren und Apfel
oder schéler manche Obstsorten. Wir
gehen einen anderen Weg und haben
vielmehr das einzelne Kind im Blick.
Damit sich niemand verschluckt oder
allzu hastig isst, schaffen wir eine
ruhige Essenssituation.

™
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4. Wahrnehmen mit allen Sinnen:
Kinder sollten nicht nur essen, um satt
zu werden, sondern dabei ihre Sinne
scharfen. Riechen, schmecken, sehen

‘und fiihlen ermdglichen eine umfas-

sende sensorische Erfahrung beim
Essen. Das tragt zur Entfaltung der
Persdnlichkeit bei und unterstitzt
Aufmerksamkeit sowie Konzentration.

5. Gemeinschaft beim Essen erleben:
Mahlzeiten gemeinsam zu erleben,
fordert soziale interaktionen und starkt
den Zusammenhalt. Durch den Verzicht
auf Medien wihrend des Essens schaf-
fen wir eine bewusste; kommunikative
Atmosphire, die die sozialen Fahigkei-
ten der Kinder unterstiitzt und ihre
Aufmerksamkeit auf das Essen lenkt.
Durch die Gemeinschaft und dadurch,
dass wir uns beim Essen Zeit lassen,
wichst die Neugier auf Unbekanntes.
Manche méchten das Essen der Nach-
barin probieren, wodurch der Weg flr
einen neuen Geschmack geebnet ist.
Bei den Campuskindern bieten wir
Eltern und Kindern eine Komplett-
verpflegung an. Vom Friihstiick bis

zur Snacktime haben alle die gleiche

L
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Auswahl. Ein groB3er Vorteil, da neidi-
sche Blicke auf das Essen der anderen
ausbleiben. Auerdem kdnnen die
Kinder das Mittagessen mitauswdhlen.

6. Selbstwirksamkeit erleben:

Kinder, die ihre Mahlzeiten selbst mit-
gestalten und sich an der Zubereitung
beteiligen, erfahren ein Geflhl der
Selbstwirksamkeit. Das tragt nicht nur
zur Entwicklung des Selbstbewusst-
seins bei, es beglinstigt weiterhin ein
positives Verhaltnis zur Erndhrung. Am
besten beteiligen Kinder sich schon am
Anbau von Erdbeeren, Gurken und Co.
Sie sehen, wie Pflanzen wachsen, pro-
bieren Obst und Gemuse direkt am
Beet und verarbeiten diese spater ge-
meinsam. Fir uns ist zudem immens
bedeutsam, dass jedes Kind selbst
entscheidet, was es essen mochte. Na-
turlich ist erneut der individuelle Blick
ausschlaggebend. Kinder sollen sich
zum Beispiel nicht ausschlie®lich
Fleisch nehmen. Das heikle Thema
,Probieren” miissen wir folglich immer
kritisch mitdenken. Beim Mittagessen
in der Krippe soll im Idealfall und im
Austausch mit den Kindern etwas von
jeder Korhponente auf den Teller. Die
Kinder entscheiden selbst, was sie
essen mdchten und wovon sie mehr
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haben wollen. Unter Umstanden neh-
men sie sich selbststdndig nach. Im
Kindergarten entscheiden die Kinder
dann selbst, was sie sich auf den Teller
auftun, und gegebenenfalls bieten wir
unbekannte Komponenten separat auf
einem kleinen Teller an. Das ermuntert
die Kinder zu probieren. Eine Selbstver-
standlichkeit und trotzdem zentral ist,
dass wir kein Kind zum Probieren oder
Aufessen zwingen, denn nur wenn es
selbst entscheidet, erlebt das Kind
Selbstwirksamkeit.

7. Lernen, wann man satt ist:

Diese Fahigkeit ist entscheidend fur ei-
ne gesunde Ernahrung. Kinder, die ler-
nen, auf kérpereigene Signale zu horen
und ein Bewusstsein flr Sdttigung ent-
wickeln, neigen dazu, eine ausgewoge-
ne und bedarfsgerechte Erndhrung bei-
zubehalten. Das unterstitzt die
physische wie emotionale Gesundheit.

So geht ausgewogen

Die Expertinnen fur Erndhrungsmedizin
Miriam Wiestler und Katharina Hupa-
Breier initierten das Projekt. Sie infor-
mierten uns iiber den aktuellen wissen-
schaftlichen Stand zur Erndhrung von
Kindern im Alter von ein bis sechs Jah-
ren und begleiteten uns bei der Durch-
fihrung. Diese Empfehlungen leiteten
wir daraus ab:

1. Wenig stark verarbeitete Produkte:
Kinder im Wachstum benotigen eine
ausgewogene Erndhrung, die reich

an Nahrstoffen ist. Stark verarbeitete
Produkte enthalten oft eine hohe Men-
ge an zugesetztem Zucker, Salz und
gesattigten Fettsauren, wahrend sie
gleichzeitig weniger essenzielle Nahr-
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stoffe bieten. Vermeidet man diese
Produkte, stellt man sicher, dass Kinder
die notwendigen Bausteine fir eine
gesunde Entwicklung erhalten.

2, Téiglich'frisches Obst und Gemiise:
Frisches Obstgnd Gemdse sind reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und Ballast-

stoffen. Sie sind flr das Wachstum und™

die Entwicklung entscheidend. Der tdg-
liche Konsum unterstiitzt das Immun-
system und fordert die Entwicklung
von gesunden Essgewohnheiten.

3. Vollkornprodukte verwenden:
Vollkornprodukte sind eine hervorra-
gende Quelle fiir Ballaststoffe und
‘komplexe Kohlenhydrate. Sie sattigen
und bieten langfristige Energie. Durch
Voltkornprodukte wie Nudeln, Reis und
Brot stellen wir den Kindern eine nach-
haltige Energiequelle bereit, die ihre
Konzentration sowie ihre kdrperliche
Leistungsfahigkeit steigert.

4. Wenig Siifsigkeiten:

SiiRigkeiten liefern meist nur leere
Kalorien und einfache Zucker, chne
wesentliche Nahrstoffe. Indem man Su-
Rigkeiten minimiert, reduziert man das
Risiko von Zahnproblemen und Uberge-
wicht, férdert einen ausgewogenen-
Energiehaushalt und hilft, dass sich Ge-
schmacksvorlieben hin-zu gestinderen
Lebensmitteln entwickeln. Alternativ
zu klassischen Sufigkeiten reichen wir
Obst oder zuckerarmen Vanillepudding,
den wir selbst kochen.

5. Keine zuckerhaltigen Getrinke:
Zuckerhattige Getranke sind eine we-
sentliche Quelle fiir zusatzliche Kalori-
en und kénnen zu Gewichtsproblemen
und Zahnverfall fiihren. Wasser ist die
beste Wahl. Es ldscht den Durst und
hilft, den Kalorien- und Zuckerkonsum
zu regulieren, Zudem unterstitzt Was-
ser eine gute Mundgesundheit und ist
eine wesentliche Komponente fur das
allgemeine Wohlbefinden.

6. Vielfaltige Lebensmittel:

Die Vielfalt an Lebensmitteln stellt
sicher, dass Kinder eine breite Palette
von Nahrstoffen erhalten. Jedes Le-
bensmittel hat einzigartige Nahrstoffe.
Wer vielfaltig isst, erhalt alle notwendi-
gen Bausteine fiir eine gesunde Ent-
wicklung. Zusatzlich kénnen Kinder
verschiedene Geschmacksrichtungen
und Texturen erkunden.

Reflexionsfragen: Wie sieht die

Erndhrung in unserer Kita aus?

» Kdnnen die Kinder auswahlen,
was sie essen mochten?

= Haben die Kinder Einfluss auf das
angebotene Essen?

» Haben wir eine gemutliche Es-

senssituation geschaffen, in der

ich als Kind gerne essen wiirde?

Wie erleben mich die Kinder wéh-

rend des Essens? Welche Schliisse

ziehen sie eventuell daraus?

(Diese Frage kdnnen Sie sich nach

jeder Mahlzeit stellen.)

* Haben wir Kinder und Eltern
schon mal nach ihrer Meinung zu
dem angebotenen Essen befragt?
Und was denkt das Team dar{iber?

[ u-ns-e-r'en.
Fruchtsalat
kommt nur

frtsches Obst
_vom Markt

= Holen wir die Kinder dort ab, wo
sie stehen? Dlrfen die Kinder mit
den Handen essen? Haben wir
altersentsprechendes Geschirr,
Besteck und Kellen?

» Hat jedes Kind die Maglichkeit,
weiche und harte Komponenten
im Mund zu fiilhlen?

(Diese Frage kdnnen Sie sich nach
jeder Mahlzeit stellen.)

» Kénnen die Kinder Neues entde-
cken und schmecken?

e Ware ich, im Hinblick auf das
Essen, gerne Kind in unserer Kita?

Britta Barysch ist Erziehungswissenschaftlerin
M. A. und stellvertretende Leitung der MHH Kita

Campuskinder in Hannover.

Kristina Dennstadt ist Erzieherin in der Kita

Campuskinder.

Martin Fulst ist Diplom-Sozialpddagoge und Di-
#
plom-Religionspddagoge. Er leitet die MHH Kita

Campuskinder in Hannover.

Kontakt zur Schule fiir Disitassistent:innen:

www.mhh.de7schule-fuer-diaetassistenten

Kontakt zur Erndhrungsmedizin der MHH:
www.mhh.de/ghie/patienten-besucher/

ambulanzen-sprechstunden/ernaehrungsmedizin
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