Tagesschulen

Kinder kénnen bezogen auf Essen und

Trinken von klein auf selbst einschatzen
und entscheiden, wie viel und was sie

essen méchten. 2
(-
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Gemeinsam Essen in familien-
erganzenden Tagesstrukturen

Erkenntnisse eines Forschungs- und Interventionsprojekts an Berner Tagesschulen. Von Thea Rytz

emeinsame Mahlzeiten in Tagesschu-

len sind Momente der Begegnung. Sie
nehmen einen zentralen Platz im Tagesab-
lauf der Kinder und Jugendlichen ein. Sie
konnen ein freudvoller Hohepunkt sein,
aber auch Stress und Unwohlsein ausl6sen.
Ein straffer Zeitplan, vorgegebene raumliche
Strukturen und bis zu 150 Mahlzeiten pro
Tag machen das Essen zu einer grossen
Herausforderung. Wihrend man sich beim
Thema ausgewogener und gesunder Ernih-
rung noch an Empfehlungen von Exper-
tInnen halten kann, ist eine Orientierung
im Zusammenhang mit Faktoren, die das
Wohlbefinden beim Essen beeinflussen, viel
schwieriger.

«Eine gute Mahlzeit ist eine ausgewogene
Mischungaus guten Speisen, Sorgfalt, Enga-
gement, engen Bindungen, Asthetik, einem
Erlebender Sinne und aus unvorhersehbaren
menschlichen Gefithlen und Stimmungen»
(Juul, 2009, 11). Als Fachleute aus der Pri-
vention und der Pidagogik fragen wir uns,
welches Verhalten und welche Haltungen
einer guten Stimmung beim Essen dienen?
Welche Regeln sind hilfreich, welche nicht?
Miissen Kinder alles probieren? Diirfen sie
Essen auf dem Teller zurticklassen? Warum
ja? Warum nein? Wie reagieren Erwachsene
aufKinder, dienichtessen oder zu viel essen?

Solche und ihnliche Fragen bildeten
den Ausgangspunkt des Projektes «PEP —

Gemeinsam Essen», das 2014-15 von der
Fachstelle PEP (Privention Essstérungen
Praxisnah) in Kooperation mitdem Schulamt
und dem Gesundheitsdienst der Stadt Bern
durchgefiihrt und extern evaluiert wurde.
Auf der Basis einer Bediirfnisabklirung
an knapp zwanzig Berner Tagesschulen,
einer Literaturanalyse und zehn Interviews
vor Ort wurden ein praxisnahes Handbuch
verfasst, Teamweiterbildungen entwickelt
und ein kollegialer Erfahrungsaustausch
organisiert.”

Respektvoller Beziehungsstil

Betreuungs- und Lehrpersonen setzen sich
dafiir ein, dass wihrend der Mittagssequenz
alle in einer méglichst positiven Atmosphire
essen und reden konnen. Doch gemeinsame
Mahlzeiten verlaufen nicht immer kon-
fliktfrei und harmonisch. Die Beteiligten
kommen aus unterschiedlichen Alltagssitu-
ationen und haben unterschiedliche Bediirf-
nisse. Einige erzihlen, was sie am Vormittag
erlebt haben, andere werden laut, streiten
sich oder ziehen sich zuriick. Manche freuen
sich auf das Essen, andere haben keine Lust
darauf. Die Beziehungen untereinander
werden von Stimmungen beeinflusst, die
sichauch aufden Appetitauswirken konnen.
Hinzu kommen personliche Erfahrungen
und Meinungen beziiglich «anstindigem»,
«gesundem» und «ungesundem» Essen.
Das Essverhalten ist geprigt von der eigenen
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Biographie, von okonomischen Ungleich-
heiten sowie kulturellen oder religiésen
Hintergriinden; zudem essen Madchen oft
anders als Jungs, Erwachsene anders als
Kinder (Birlosius, 2011). Erwachsene wie
Kinder kénnen durch alle diese Einfliisse
leicht unter Druck geraten oder selbst Druck
austiben. Wie in der Familie werden auch
in Tagesschulen Beziehungskonflikte und
Meinungsverschiedenheiten zum Teil am
Tisch ausgetragen.

Eine konstruktive Auseinandersetzung
mit diesen Themen und das Anpassen von
Regeln trigt wesentlich zu einer wertschit-
zenden Stimmung beim Mittagessen bei:
«Einige Kinder kamen bereits weinend in
den Raum, weil sie wussten, dass es etwas
zu essen gab, was sie nicht mochten. Dieser
Zwang war nicht gut, es nahm ihnen die
Freude. Dann haben wir die Regel abge-
schafft, dass man von allem probieren muss.
Seither essen die Kinder nicht weniger und
auch nicht einseitiger, aber uns ist es viel
wobhler, weil wir sie nicht immer dazu drin-
gen, etwas zu essen, was sie nicht wollen»
(Rytz & Frei, 2015, 15).

Achten Erwachsene auf gute Beziehungen,
so pflegen sie einen Erziehungsstil, der das
Wohlbefinden der Kinder und Jugendlichen
férdert. Zentral sind dabei Sicherheit im Er-

ziehungsverhalten sowie Verhaltensweisen,
die dem Kind den Aufbau von Selbstwert-
gefithl und Autonomie erméglichen. Es
wird als eigenstindige Person respektiert
und erhilt bedingungslos Zuwendung. Die
Erwachsenen ihrerseits setzen ihre zum Teil
bestimmende Rolle konsequent um. Ein
Ubermass oder ein Mangel an Kontrolle da-
gegen verhindert, dass das Kind Selbstregu-
lation erlernt (Tschope-Scheffler, 2005, 256).

Selbstregulation der Kinder

- Rahmenbedingungen durch
Erwachsene

Kinder kénnen bezogen auf Essen und
Trinken von klein auf selbst einschitzen
und entscheiden, wie viel und was sie essen
mochten. Empfohlen wird, dass sie aus dem
ausgewogenen und portionierten Angebot,
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das die Erwachsenen bereitstellen, selbst
auswihlen, was und wie viel sie essen.

Eine Reihe von Studien konnte zeigen,
dass Kinder eine «unterschiedlich ausge-
prigte, aber bessere Selbstregulation der
Energieaufnahme besitzen als Erwachsene.
Kleinere Kinder schneiden dabei besser ab

als grossere» (Schmidt, 2011, 59). Eine zu
starke Kontrolle stért die innere Selbstre-
gulation, da sie das Vertrauen auf innere
Reize durch eine Anpassung an Aussenreize
ersetzt: «Die Kinder werden dazu angeleitet,
die Autoritit der Erwachsenen iiber ihr
eigenes Empfinden zu stellen. In Notzeiten
mag es dazu keine Alternative geben. Aber
in Gesellschaften, in denen Uberfluss die
Gesundheit der Menschen bedroht, ist
die Verpflichtung zum Essen kritisch zu
sehen» (Schmidt, 2011, 59). Haben Kinder
die Méglichkeit, gut auf ihre inneren Reize
zu achten (Hunger- und Sittigungsgefiihl,
Geschmacksvorlieben, Appetit), erhalten sie
ihre angeborene Selbstregulation in Bezug
auf Essen.

Kinder spiiren zwar oft, worauf sie Lust
haben, es mangelt ihnen aber an Erfahrung
einzuschitzen, was lingerfristig gut fiir sie
ist. Die Betreuungspersonen verfiigen nicht
nur tiber diese Erfahrung, sondern auch iiber
Fachkenntnisse in Ernihrungserziehung
und Pidagogik. Sie iibernehmen daher die
Fiihrung. Die Erwachsenen bestimmen also,
was auf den Tisch kommt, sowie wann und
wo gegessen wird. Sie bieten ausgewogen
zusammengestellte Mahlzeiten an, die
zu vereinbarten Zeiten und in mdoglichst
schénen Riumen verlisslich bereit stehen.
Die Kinder erkunden in diesem Rahmen
eigenstindig und ohne Druck ihren Appetit
und entwickeln unterschiedlichste soziale
Fihigkeiten: einander zuzuhoren, zu teilen,
sich Gehor zu verschaffen, Perspektiven zu
wechseln, Konfliktfihigkeit, Eigenstindig-
keit und Toleranz.

Zum Probieren einladen

Kinder zu ermuntern, neue Geschmacks-
richtungen zu erkunden, erfordert Geduld
und eine lockere Atmosphire. Nahrungsmit-

tel und Getrinke, die Kinder mogen, sind fiir
sie mit angenehmen Gefithlen verbunden:
Genuss, Freude, aber auch Geborgenheit
und Sicherheit. Fiir viele Kinder erfordert
es daher Mut, etwas Neues zu essen oder
zu trinken, weil es Unsicherheit auslésen
kann. Am besten ist es, wenn Erwachsene
Vorbilder sind und zeigen, wie sie selbst
Unbekanntem gegeniiber neugierig und
offen sind. Die freundliche Einladung, etwas
zu probieren, baut Scheu und Angst ab und
unterstiitzt Kinder, sich fiir neue Eindriicke
beim Essen (Geschmack, Konsistenz, Farbe,
Form) zu 6ffnen.

Zwang, sei er noch so subtil, weckt
Gegenwehr; gerade beim Essen kann er
das Zugehorigkeitsgefiihl storen und den
Genuss verderben (Galloway u.a., 2005).

Fur uns alle gilt zugleich, dass wir nicht
essen, was wir mogen, sondern lernen zu
mogen, was wir essen (Pudel & Wesenhofer,
2003). Es kann daher sinnvoll sein, immer
wieder neue Speisen anzubieten, etwa
zehn- bis fiinfzehnmal verteilt {iber einige
Monate. Dass sich dadurch das Spektrum
an Nahrungsmitteln, die wir gerne essen,
erweitert, funktioniert jedoch bei energieir-
meren Speisen weniger gut als bei energie-
dichtem Essen (Jansen & Tenney, 2001). Das
Probieren-Miissen konnte daherim Hinblick
auf das Ziel, das Spektrum an geschitzten
Speisen zu erweitern, lingerfristig gerade
bei Gemiise und Salat versagen.

Mit Essen weder belohnen noch
bestrafen

«Nur wer alles aufisst, bekommt auch ein
Dessert» ist eine weit verbreitete «Regel».
Viele Erwachsene halten es fiir logisch, das
Dessert ans Aufessen der Hauptmahlzeit zu
koppeln; damit wire es aber eine Belohnung
fiir erwiinschtes Verhalten. Wir essen ein
Dessert nur selten, um unseren Hunger zu
stillen, sondern meist, um die Mahlzeit mit
einem siissen Geschmack zu krénen. Wer
davon ausgeschlossen wird, wird bestraft.
Unserer Ansicht nach sollte sogar ein
Kind, das vorher gar nichts gegessen hat,
ein Dessert bekommen. Das Dessert sollte
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allerdings so portioniert sein, dass es nicht
den Hunger stillt, sondern den Wunsch nach
einem siissen Genuss befriedigt.

«Auch heute gilt noch: Wir mochten, dass
die Kinder aufessen, was sie sich selber ge-
schopft haben. Sie werden aber nicht mehr
gezwungen oder bestraft. Seit dieser Druck
nicht mehr da ist, sind die Kinder auch viel
eher bereit, einmal etwas zu probieren,
wenn man sie freundlich und positiv dazu
auffordert. Auch die Schiisseln mit Essen,
die vor ihnen auf den einzelnen Tischen
stehen, regen sie dazu an, im Verlauf der
Mahlzeit vielleicht doch das ein oder andere
zu probieren» (Rytz & Frei, 2015, 23).

Bei Stissigkeiten und fettreichen Speisen
ist es noétig, die Menge einzuschrinken.
Eine zu starke Beschrinkung kann sich
aber ungiinstig auswirken: «Verbotene»
Nahrungsmittel werden so nicht nur
attraktiver, sondern lésen beim Essen
Schuldgefiihle aus. Interessanterweise ist
dieses psychische Verhaltensmuster typisch
fur Menschen, die an einer Essstérung
leiden. Werden die Kinder und Jugend-
lichen als Expertlnnen in eigener Sache
respektiert, weichtihr Essverhalten manch-
mal erheblich von den verniinftigen und
ausgewogenen Idealen der Erwachsenen
ab. Kinder, die wihlerisch, wenig bis nichts

oder zu viel essen, stellen Erwachsene oft
vor eine grosse Herausforderung: Hier ist
es wichtig, nicht wieder eine allgemeine
Regel einzufiihren, sondern moglichst au-
thentisch jedem Kind und jeder Situation zu
begegnen und selber weiterhin mit Freude
zu essen, was man gerne hat. m

Thea Rytz ist Geisteswissen-
schaftlerin. Sie arbeitet als Pra-
ventionsfachfrau im Verein PEP
und leitet die Projekte Papperla
PEP und PEP — Gemeinsam
Essen. Als Képerwahrneh-
‘ L mungstherapeutin ist sie am
Inselspital Bern téatig, spezialisiert auf Behandlung
von Menschen mit Essstérungen. Thea Rytz ist zudem

Autorin und Dozentin an Fachhochschulen Gesundheit
und Padagogik.
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Bildnachweis: Alle Fotos und Zeichnungen sind von
Franziska Nyffeler. Manuel Rytz hat zusammen mit Kindern
aus einer seiner Theraterimprovisationsklassen Szenen
rund um Ess- und Tischkultur gespielt. Franziska hat diese
fotografiert und mit Zeichnungen kombiniert. Die Eltern und
Kinder sind einverstanden, dass die Bilder im Rahmen des
Projektes verwendet werden.

* Das Handbuch sowie alle weiteren
Unterlagen stehen Interessierten
kostenlos auf der Homepage zur
Verfligung, Teamweiterbildungen

werden auf Anfrage angeboten:

www.pepinfo.ch
Rubrik: PEP — Gemeinsam Essen
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