Liebe Leserin und lieber Leser,

TPS 112008

nur im Mutterleib ist noch alles unkompliziert. Es gibt ein Mend, und die wer-
denden Menschlein genieBen mit gespitztem Maulchen den erhéhten Zu-
ckergehalt des Fruchtwassers. Wahrscheinlich wissen sie nicht, dass dies die
einzige Zeit ist, in der ihre Erndhrungsgewohnheiten unkommentiert bleiben.
Kaum sind sie geboren, ist das Essen voller Gefahren: An der Brust trinken? PFT-
Alarm! Perfluorierte Tenside sollen Krebs erzeugen, Milch in einigen Studien
auch und Obst und Gemiise wegen der Pestizide. Andererseits verhindert das
Stillen jede Menge Krankheiten und ist sowieso am gesiindesten, Obst und
Gemiuse natirlich auch, und Brokkoli beugt Krebs vor, und Rote Beete sind
gut, wenn man ihn hat. Frihes Milchtrinken verhiitet Osteoporose, die man
bekommt, wenn man trotz schlechter Essgewohnheiten alt genug daftir wird.
Die Fische sind im Bestand bedroht, man sollte sie aber trotzdem mindestens
einmal wochentlich essen, aber keinen Lachs, nur den ganz teuren, und Fleisch
doch bitte ganz wenig, aber keines, das gammelt. Vegetarisch fur Kinder ist
nicht unbedingt gut, aber auch nicht so ganz schlecht ...

Ein Heft zum Thema Essen ist gewagt, ein Heft zum Thema ,gesundes
Essen” ware eine Hybris. Deswegen haben wir das gelassen. Wie Weihnach-
ten ist Essen hoch emotional aufgeladen und voller Widerspriiche. Mit nichts
kann ein Kind seine Eltern so an den Rand bringen wie mit konsequenter
Essensverweigerung oder vermeintlich ungesunden Vorlieben. Der Mittags-
tisch gerat zum Kampfplatz. Listenreiche Ticke hilft ebenso wenig wie der
~konsequente” Wenn-du-nicht-dann-Entzug des Nachtischs, rationale Argu-
mente zur Notwendigkeit von Vitaminen sind genauso daneben wie distere
Prophetie lber korperliches Elend im Alter. Schon dem Suppenkasper blieb
langfristiger Erfolg verwehrt.

Was bringt Kinder dazu, sich verniinftig zu erndhren? Lust und Spal} in der
Gemeinschaft. Die freie Wahl. Das Vorbild der Eltern. Mitbestimmung beim
Speiseplan. Gemeinsames Einkaufen und Kochen. Viel Abwechslung. Die radi-
kale Verbannung des Probierl6ffels. Sonderbare Gewohnheiten nicht thema-
tisieren. Auf Ermahnungen verzichten, stattdessen selbst mit Lust essen. Das
eigene Tempo finden diirfen und eine gemitliche Atmosphare.

Wenn Sie fiir das alles gesorgt haben: Lassen Sie die Kinder in Ruhe! Auch
monatelanges Nudelessen miindet nicht in der Katastrophe, wohl aber im
Widerstand, kreist es in der tdglichen Vorwurfsschleife. Und entlasten Sie die
armen Muitter! Die haben Regale voller Ratgeber, Wéande voller Kochblicher.
Tischen sie dann aus Zeitmangel Fast Food auf, fahrt nicht selten das Selbst-
wertgefiihl in die Grube.

Den Schwerpunkt fiir Sie angerichtet hat Inge Pape, beraten von Hans von
Liipke und Christiane Benthin.

Wir wiinschen lhnen fir das neue Jahr viele lebendige, sinnenfrohe Tischge-
meinschaften.

Herbert Vogt und Edith Stark
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