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Ich kann. Ich will. Ich werde!
Ernahrungskompetenz fruh fordern, lebenslang begleiten.
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Zusammen is(s)t man gesiinder: Wie Eltern und Familie das Essverhalten
von Kindern pragen

Die Zahl schwer Ubergewichtiger Kinder hat sich in den letzten 40 Jahren
weltweit verzehnfacht. Eltern und Familie stellen ein sehr pragendes soziales
Umfeld fur die Essensgewohnheiten von Kindern dar: Circa zwei Drittel der
Kalorienmenge, die Kinder taglich konsumieren, stammen aus dem hauslichen
Umfeld. Eltern werden daher auch als Tursteher der Erndhrung bezeichnet.
Welche Gesundheitskompetenzen bendtigen Eltern, um ein Umfeld zu
schaffen, das gesunde Ernahrung férdert und Ubergewicht vorbeugt?

Industriell  hergestellte Nahrungsmittel enthalten fast ausnahmslos
Uberraschend grol3e Mengen an verstecktem Zucker. Das intuitive Wissen von
Eltern Uber den Zuckergehalt verschiedener Lebensmittel ist daher eine
aktuelle und gesellschaftlich hochst relevante Gesundheitskompetenz. Nur so
kénnen sie den Zuckerkonsum ihrer Kinder im Blick behalten. Doch es zeigt
sich, dass Eltern den Zuckergehalt vieler Nahrungsmittel massiv unterschatzen
und dass diese Fehleinschatzung mit einem hoéheren Ubergewichtsrisiko ihrer
Kinder zusammenhangt.

Eltern kdnnen das Essverhalten ihrer Kinder nicht nur durch die Auswahl
gesunder Nahrungsmittel beeinflussen, sondern auch durch die Gestaltung
der Essenssituation. Gemeinsame Mahlzeiten mit der Familie bieten enormes
Lernpotential. Systematische Uberblicksarbeiten zeigen, dass es nicht nur
darauf ankommt, dass Familien gemeinsam essen, sondern auch, wie sie
essen.
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Beispielsweise scheinen Familienmahlzeiten gestinder zu sein, wenn sie langer
dauern, nicht vor dem Fernseher stattfinden und wenn Eltern und Kinder das
Gleiche essen.

Aus diesen Erkenntnissen lassen sich innovative PraventionsmalRnahmen
ableiten, die innerhalb und aulRerhalb des Familiensettings ansetzen.
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