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Das HHhEHt PPDJEkt brachte Forscher aus elf Gruppen und sechs

europdischen  Landern zusammen. Im Rahmen eines multidisziplinaren
Forschungsansatzes untersuchte der Ausschuss, wie sich wichtige Essgewohnheiten
bei Sauglingen und Kleinkindern (von 0 bis zu 6 Jahren) entwickeln. Dartber hinaus
untersuchte erverschiedene Strategien, mitdenen sich bereits bestehende ungesunde
Essgewohnheiten verdandern lassen. Zur AusfUhrung kam(en) eine Kombination
verschiedener epidemiologischer Studien, auf der Basis von bereits bestehenden

Kohortenstudien in vier Landern, sowie experimentelle Arbeiten in sechs Landern.

Diese Broschire prdsentiert sowohl die wichtigsten Ergebnisse dieses Projekts als

auch relevante Erkenntnisse aus der einschldgigen Literatur.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website: http://www.habeat.eu/.







(BST UND GEMUSE
W16 SI6 (1 Aind aafUr beasIsIen

.. durch Abwechslung, Wiederholung und Geduld
firdern die die Akzeptanz!




0BST UND GEMUSE
WeSnalb Sollten Si6 1r Aind dafur begeIsisrn?

Es gibt gute Griinde, Obst und Gemiise zu moégen:

® Fs bereichert Speisen mit Farbe, Textur und verschiedenen

O WeNN SI6 beginne,
INT6Mm BaDY
andsrs NanTung

® [£s enthdlt viele Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe.

® f£s ist kalorienarm und kann anstelle von kalorienreicher

Speisen gegessen werden, die zu Uberméalligen Verzehr und QIS MurTermiicn
somit zu Gewichtszunahme bei Kindern fihren kénnen. Il GGDGH sind

® Es fordert sowohl ein gesundes Wachstum als auch ODST Und 66mase
eine gesunde Entwicklung und schitzt vor chronischen UUSGGZGWHHGIG 61516
Krankheiten. NOrUNgSmITel.

Babys bevorzugen von Geburt an Sifes und haben eine
Abneigung gegen Saures oder Bitteres. Nahrungsmittel mit
einem suflem Geschmack, wie Milch, werden deshalb eher p
akzeptiert als GemUse und manche Obstsorten. Deshalb sollten
Sie den Geschmackssinn des Babys auch daran gewohnen,

Obst- und Gemusesorten zu akzeptieren, deren Geschmack

bitter oder sauer sein kdnnen.




OBST UND GEMUSE ALS ERSTE FESTE NAHRUNG

Neue Obst- und Gemusesorten in die Nahrung ihres Babys aufzunehmen ist
leichter, wenn dies schon wdhrend der Umstellung auf Beikost (Abstillen) erfolgt
und nicht erst wenn das Baby bereits dlter ist. Kinder, die &lter sind als zwei
Jahre werden unbekannte Speisen eher ablehnen. Mit der Umstellungsphase auf
Beikost bietet sich eine glinstige Gelegenheit, da ein Baby in dieser Lebensphase
noch empfanglicher ist und eine Vielfalt an Speisen unterschiedlicher Textur und

verschiedener Geschmacksrichtungen akzeptiert.

Durch regelmdlliges Anbieten von Obst und Gemuse als Teil der normalen

Nahrung im frihen Kindesalter regen Sie ihr Kind an, sich ausgewogen zu erndhren.

Dies ist wichtig, da Essgewohnheiten, die im Kindesalter erworben werden, pragen

sind flr das weitere Leben.




STILLEN
HeIFSN SI6 INT6m Bby, verschidens NNTURGSMITIS! U GKZ6pIIGIE

Stillen kann dazu beitragen, dass Ihr Baby Obst und

Gemdse und verschiedene Nahrungsmittel leichter akzeptiert.

Stillen fordert die Gesundheit von Mutter und Kind und )
es sollte idealerweise auch nach der Einfihrung von Beikost ,I
fortgesetzt werden. Zu den vielen Vorteilen der Muttermilch "
gehort, dass sie Aromen der Nahrung, welche die Mutter zu

sich nimmt, enthélt. Diese Aromenvielfalt kann dazu beitragen,
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dass das Baby spdter viele unterschiedliche Nahrungsmittel

akzeptiert.



FERTIGMILCH
Was Sie 1un konen, domit Inr Baby menr NARTURGSMITTel akzepticr?

Manchmal ist es nicht maglich, zu stillen.

Dannist Fertigmilch eine sichere und gesunde Alternative
zur Muttermilch und sollte, wenn sie verwendet wird,
mindestens bis zum Alter von zwolf Monaten verabreicht
werden. Wichtig ist es, Mutter- oder Fertigmilch nicht durch
Kuhmilch zu ersetzen, bevor |hr Baby nicht mindestens
zwolf Monate alt ist, da die Nahrstoffzusammensetzung von

Kuhmilch fur Menschenbabys nicht optimal ist.

Geben Sie lhrem Baby Fertigmilch, dann ist es noch
wichtiger, zu Beginn der Beikostphase unterschiedliche
Obst- und Gemiisesorten einzufihren.




ERSTE ERLEBNISSE MIT FESTER NAHRUNG
SOI1160 SI6 ¢InGN Zuvor abgelsnnien Gescmack 6rneul anbieien?

Ihr Baby wird wahrscheinlich das Gesicht verziehen,
wenn es erstmals einen neuen Geschmack kennen lernt.
Das muss jedoch nicht bedeuten, dass das Baby diesen
nicht mag. Manchmal reagieren Sauglinge so, weil sie

Uber das noch unvertraute Aroma Uberrascht sind.

Eine Vorliebe fir StBes ist Babys angeboren
und darum mussen sie mit sauren und bitteren
Geschmacksrichtungen vertraut gemacht werden. Um
Ihr Baby an einen neuen Geschmack zu gewdhnen,
bieten Sie ihm diesen zu einem spdteren Zeitpunkt

nochmals an.

AblGhnende oder Uberraschis
6ESICATSQUSArUcKs Konngn beacuien, dass Inr
BUDY 616 NeUG GESCAMACKSTICATUNG GNTAGCKT.




ERSTE ERLEBNISSE MIT FESTER NAHRUNG
SOITEN SI6 StandnafT bieiben?

Versuchen Sie, Ihr Baby jeden Tag mit verschiedenem
GemuUse mit unterschiedlichem Geschmack zu flttern.
Geben Sie ihm zuerst nur kleine Portionen, da es nur
sehr kleine Mengen essen wird. Steigern Sie die Menge
allmédhlich und lassen Sie Ihr Baby entscheiden, wie viel

es isst.

Geben Sie es nach drei bis funf Versuchen noch
nicht auf. Wenn |hr Baby ein neues Nahrungsmittel nicht
akzeptiert, sollten Sie es ihm mindestens bei acht
weiteren Gelegenheiten - verteilt Uber mehrere Tage -
anbieten, bevor Sie entscheiden, dass Ihr Baby dieses nicht
mag. Probieren Sie vor allem auch, das abgelehnte Gemuse
einige Monate spater nochmals mehrfach anzubieten.

GI0i man Bobus Kleine Gemdsepronen als ersie -
feste Nanrung, fOrdert diss ein dauernorte (@@

Vorlieoe Fr digse nanrstofereichen
LobensitTel.




UBEN SIE KEINEN DRUCK ALS

Wie oft man einem Kleinkind eine Obst- oder Gemusesorte anbieten sollte, ist

von Kind zu Kind verschieden. Bei dlteren Kindern dauert es oft etwas ldnger, bis

sie neue Geschmacksrichtungen akzeptieren und fir manches Obst oder Gemuse

kann man sie schwerer begeistern als fir anderes. Verweigert Ihr Baby die Nahrung

dreimal, ohne dass der Loffel seine Lippen berlthrt hat, dann horen Sie zu diesem

ya
Zeitpunkt auf und versuchen Sie es einige Tage spdter noch einmal.

..__. Sie dirfen nicht aufgeben und missen geduldig sein, aber Gben Sie keinen
Druck auf Ihr Kind aus!




ERSTE ERLEBNISSE MIT FESTER NAHRUNI;
SOIITGN SI6 a6n Geschmack von 66mUse UDGrascken?

Haufig versuchen Eltern, ihren Kindern eine neue Gemdisesorte
zusammenmiteinem bekannten,geliebten Nahrungsmittelanzubieten,
um ihnen diese schmackhaft zu machen. Das sollte man jedoch nicht
tun. Das Anbieten eines bestimmten Gemduses bei verschiedenen
Gelegenheiten, reicht fast immer aus, die Kinder auf den Geschmack
zu bringen.

Altere Kinder ab ungefahr zwei Jahren bendtigen vielleicht mehr

Wiederholungen (zehn und mehr), bevor sie das GemuUse akzeptieren.




ERSTE ERLEBNISSE MIT FESTER NAHRUNI;
SOITEN SI16 66MUSG DI J606T ManIz6IT anoicien?

Ist Ihr Baby bereit fUr die Beikostphase, geben Sie ihm einmal tdglich eine kleine
Portion GemuUsepduree. Probieren Sie finf Tage hintereinander verschiedene Gemusesorten
aus und fangen Sie wieder von vorne an. Machen Sie circa zwei Wochen lang mit Gemdse
weiterund probieren Sie dann, etwas Obst oderandere Lebensmittel einzufihren. Naturlich

wird die Hauptnahrung lhres Babys immer noch aus Milch bestehen.

|

Bald ist Ihr Baby bereit, fir zwei aus fester Nahrung bestehende Mahlzeiten pro Tag.
Sie kdnnen ihm also zu jeder Mahlzeit eine Portion GemUse und/oder Obst geben. Ab dem

6-7 Monat sollten Sie ihm zerkleinertes statt pUriertes Obst oder GemUse geben.




ERSTE ERLEBNISSE MIT FESTER NAHRUNG
Foraern SI6 Vielfai!

Fiittern Sie lhr Kind im Anfangsstadium der
Beikostphase mit verschiedenen Gemiise- und
Obstsorten:

® Dies fuhrt unmittelbar und in spdteren Jahren zu einer
grolleren Akzeptanz unterschiedlicher Lebensmittel.

® Dies fordert eine ausgewogene Erndhrung.

® Gibt man Babys viele unterschiedliche Obst- und
Gemusesorten als erste feste Nahrung, werden diese
schneller akzeptiert als durch adltere Kinder,

® |hr Kind wird sich wahrscheinlich nicht so schnell

langweilen, wenn es nicht immer dieselben

Nahrungsmittel isst.




ERSTE ERLEBNISSE MIT FESTER NAHRUNG
Lrhonts AKzepranz von Textur

Ab dem 7-8 Monat sollten Sie damit beginnen, lhrem
Baby Fingerfood zu geben, sodass es das Essen selbst in
der Hand halten kann. Dies hilft ihm, die unterschiedlichen
Nahrungsmittel kennenzulernen und auf diesen zu kauen.
Weich gekochte Sticke Gemise und weiche Obstscheiben
eignen sich sehr gut als erstes Fingerfood. Allmahlich wird Ihr
Baby lernen, festere, groBere Sticke in groBeren Portionen

ZU essen.

~ -

" Lassen Si6 I ind 610 weiH
GEROCNIES STUCK 66l
OPOSSEN, S040SS 65 domil

R Veriraut wird.
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(BST UND GEMUSE
W16 SI6 (1 Aind aafUr beasIsIen

.. schaffen Sie optimale Voraussetzungen, um eine

steigende Akzeptanz von Obst und bemiise wéhrend
des Heranwachsens |hres Kindes zu fardern.




(6 §In0 405 67516 Und WIChTIQSTe Vorbild fur (nr Aingl

'
'
' /

Sie versorgen |hre Familie mit Nahrung und kénnen mit
gutem Beispiel vorangehen, indem Sie selber regelmallig
Obst und Gemuse essen.

Was Sie essen, beeinflusst ganz entscheidend, was Ihr Kind
isst. Es ist fUr Sie und Ihre ganze Familie wichtig, sich gesund

zu erndhren.

D16 R6aKTIon von Kindern quf LebensmiTTel [
Von Kind zu Kind unterschisalich, angr diese wird
IMMEr aurch dié Wani-und das Vernaiign der Elern

DEGIMFIUSSTI




GEREN SIE MIT GUTEM BEISPIEL VORAN
S16 §1nd A0S 6rs16 und wichtigsie vorpild fur Inr final

Mogen Sie ein bestimmtes Gemdise nicht gerne, dann nutzen
Sie dies als gute Gelegenheit, sich beizubringen, es zu mogen.
Wenn Sie das Gemiuse lhrem Kind anbieten, sollten Sie es selber
auch probieren. Vielleicht werden auch Sie es nach ein paar Mal
probieren allmdhlich mogen. Danach kdnnen Sie es als eine der
Gemusesorten einbeziehen, mit der Sie Ihre Familie regelmaBig

versorgen und so eine abwechslungsreiche Erndhrung fordern.

Sie sollten nicht davon ausgehen, dass Ihr Kind (18 Monate
bis 6 Jahre) ein Nahrungsmittel wirklich nicht mag, bis Sie es ihm
nicht zehnmal oder noch 6fter angeboten haben. Dabei hilft, so oft
wie moglich zusammen mit lhrem Kind zu essen. So konnen Sie
die Vorlieben Ihres Kindes beeinflussen, indem Sie ihm sagen, wie

gerne Sie Gemuse essen.

V6rggssen Sie nichi- Taien saggn menr als
WOrTg - und Int6 Kinder senen Innen 21




EIN GESUNDES VERHALTNIS ZUM ESSEN
AChTen Si6 auf Signale von Hunger oder Vollsgefan!

Geben Sie Ihrem Kind kleine Portionen, eventuell
mit Nachschlag, aber bestehen Sie nicht darauf, dass es
seinen Teller leer isst. Gestatten Sie [hrem Kind zu sagen,

dass es genug gegessen hat. e
Geben Sie Ihrem Kind zu essen, wenn es hungrig ist

und benutzen Sie Lebensmittel nicht als Belohnung fur )

gutes Verhalten. Uben Sie keinen Druck auf Ihr Kind aus -0

und versuchen Sie es nicht zu bestechen, damit es isst.

Manchmal hat Ihr Kind vielleicht eher Durst als

Hunger. Sie kdnnten ihm also Wasser zu trinken anbieten.

Acnign SIi6 Cuf Anzgichen von kunqer oder -
VollGaerunt, und nelfen SIe 1hm, 6in QesUNdGS
VGrnarnis zur Nanrung zu eniwickein.




EIN GESUNDES VERHALTNIS ZUM ESSEN
bG6IQNGT6 NANTUNQSMITIG! FUr ZwiSChEAMANIZ6IIGN

Bei manchen Kindern ist es normal, dass sie eine kleine
Zwischenmahlzeit benotigen. Snacks fiir Kinder, die aus
Obst und Gemiise bestehen und in kleinen Portionen
zubereitet werden, sind gesund und nahrstoffreich.

Manche Snacks enthalten viel Fett, Salz und/oder
Zucker. Auf dem Etikett finden Sie die Informationen Uber
welche Bestandteile in welchen Mengen im jeweiligen
Lebensmittel enthalten sind. Esswaren mit einem hohen
Fett-, Salz- und/oder Zuckergehalt sind beispielsweise
Kekse, Schokolade, Kuchen oder andere StRigkeiten sowie
Kartoffel- und Maischips. Diese Lebensmittel haben einen
hohen Nahrwert (viele Kalorien) und enthalten nur wenig
von den Vitaminen und Mineralien, die Ihr Kind benoétigt.
Sie tragen somit nicht zu einer ausgewogenen Erndhrung
bei.

0DST und Gemuse Konnen
0I5 nanrsTorereIChG
und gesundé
LwWischenmanizeit
angeboten weraen, daie
016 meIsten Knaer 1GCKeT
FInaen.




SNACKS AUBERHALE DER MAHLZEITEN

Es ist besser, Ihrem Kind kurz vor einer Mahlzeit keine fett-, salz- und/
oder zuckerhaltigen Lebensmittel zu geben, da sie seinen Appetit auf das
nahrstoffreiche Essen dampfen. Bieten Sie Ihrem Kind Gemise an, wenn es
wirklich hungrig ist und nicht auf die ndchste Mahlzeit warten kann.

Haben Kinder freien Zugang zu fett-, salz- und/ oder zuckerhaltigen
Lebensmitteln, werden sie diese sehr wahrscheinlich auch essen wenn
sie nach einer Mahlzeit eigentlich nicht mehr hungrig sind. Dies fuhrt
nachweislich zu Uberernahrung.

i



(BST UND GEMLSE
FOrdsi Si6 den Verzenr von 0bST und G6mse $0 0F1 wie Si6 konnen!

Sorgen Sie dafir, dass Obst und Gemdse fir Ihre Kinder
leicht zugdnglich und immer griffbereit sind, da sie so
mehr davon essen. Beziehen Sie GemuUse oder Obst (oder

beides) immer in die Mahlzeit Ihrer Kinder ein.

Bieten Sie Ihrem Kind wahrend der Mahlzeit moglichst

zweiverschiedene Gemusesortenan,und Uberlassen Sieihm
das Gemduse immer wieder anders zu prasentieren, z. B.
gekocht oder roh, auf verschiedene Weise gekocht oder in

unterschiedliche Formen geschnitten.

Versuchen Sie, GemUse mit einzubeziehen, wenn Sie

die Wahl welche es essen mochte. Versuchen Sie aullerdem, .
einen Pausensnack fur Ihr Kind zusammenstellen (z. B.

Kirschtomaten oder Karottensticks).

Versuchgn Sie, So ofT wiemoglich, frém Kind 6ing Wani
LWISCNGN ZWGI 66mUSE anzubieren. Kinder die 6In GemaSs
S6/DST QUSQGWNIT haben, 6556N von dicsem menr.




(BST UND GEMUSE
Wi blsinl 65 erscwinglicn?

Verwenden Sie Obst und Gemiise in jeglicher Form.

Hier geben wir lhnen einige Tipps:

® Kaufen Sie Obst und Gemduse der Saison und was im

Sonderangebot erhaltlich ist.

® Verwenden Sie Gemusereste fur Suppen und Ubrig
gebliebenes Obst flr gekochte Zubereitungen, wie
Pudding oder Fruchtmus.

® Kaufen Sie Tiefkihl- oder Dosengemuse. Dieses

enthéalt viele Vitamine und Mineralien und lasst sich
einfach aufbewahren. So kénnen Sie die Mahlzeiten %
fir lhre Familie kurzfristig anders gestalten. Wahlen °

Sie Lebensmittel ohne Salz- oder Zuckerzusatz aus.




FORDERN SIE DEN KONTAKT MIT NAHRUNGSMITTELN
S616n S16 Krearivl

Aktivitédten, die den Kontakt mit Nahrungsmitteln
fordern, konnen lhren Kindern helfen, sich mit ihnen
vertraut zu machen. Lassen Sie lhre Kinder, wenn
maoglich, an der Zubereitung des Essens teil haben.
Sie werden sehen, dass sie mehr Interesse daran
haben, selbst zubereitete Speisen zu essen. Probieren
Sie Folgendes aus, um sie daflir zu begeistern:

® Schneiden Sie Obst und Gemuse in verschiedene

Formen.

® Stellen Sie aus Obst und GemuUse Gesichter oder

andere Formen auf dem Teller her.

® lassen Sie sie Blattgemuse fur Salate und belegte AKTIvITaTG6n, 6 aen
Brote in Stiicke reiBen. fonTakT mit Nanrungsmiriin

® Ermutigen Sie Ihre Kinder dazu, ihr eigenes Obst HHUGHI, kannen 0 6mer
und Gemduse im Garten, auf dem Balkon oder auf Noneren AKZGD](][]Z FINTGN.

der Fensterbank zu zichten.




SGAWIERIGKEITEN MIT DEM ESSEN
ADIGRNUNQ von ESS6N

Viele Kinder machen eine Phase durch, wahrend der sie taben Sie GGUUIG ”nﬂ
sich weigern, neue Lebensmittel zu probieren, oder Gerichte, DIGIDGH Sie [Uﬂl(] wem

N Kind bgsTimmIe
SPeIsen aplghnt. BI6TeN
S16 SI6 1M WEIT6rnin das
gesunde, qusgewoqene
Familienessen an und
|0Ss6n SI6 I Kind b

Sie am Esstisch fur eine angenehme Atmosphare. Das Kind nd 20 Kosten.

die sie zuvor gerne gegessen haben, ablehnen. Dies passiert
meistens im Alter von ungefdahr zwei Jahren. Sie brauchen
sich nicht zu beunruhigen, denn die meisten Kinder wachsen

aus dieser Trotzphase heraus.

Am besten bieten Sie lhrem Kind in dieser Zeit das Ubliche

Essen der Ubrigen Familie an. Haben Sie Geduld und sorgen

wird die Familienmahlzeiten wahrscheinlich nach einer Weile

akzeptieren.Vergessen Sie nicht, gesundes Essen zuzubereiten!

Sie miissen keinen Druck auf Ihr Kind ausiiben, damit
es ein bestimmtes Nahrungsmittel isst - eine ausgewogene
Erndhrung besteht schlieBlich aus einer Kombination
verschiedener Lebensmittel. Sollten Sie sich jedoch Sorgen um
das Essverhalten lhres Kindes machen, dann sprechen Sie am

besten mit einer medizinischen Fachkraft dartber. k




RERNAUSSAGEN..

M 6rsI6n Janr -

® konnen Sie Ihr Kind wadhrend seines Heranwachsens am
besten dazu bringen, eine Vielzahl an Nahrungsmitteln zu
geniellen, indem Sie ihm ab der Umstellung auf Beikost viele
verschiedene Geschmacksrichtungen und Texturen anbieten.

® Bieten Sie ihm dasselbe Obst oder GemuUse bei
unterschiedlichen Gelegenheiten an (Wiederholung), dann wird
es diese Nahrungsmittel spater wahrscheinlich eher akzeptieren
-auch wenn diese zuvor abgelehnt wurden.

® Mit Ausdauer konnen Sie lhrem Baby beibringen, Obst und

Gemuse zu mdgen.




RERNAUSSAGEN..

Wanrend aes neranwacnsens InTes Kindes -

® Bieten Sie zu Essenszeiten regelmdBig Obst und

GemiiseanundverwendenSieesflurZwischenmahlzeiten.
® Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, indem Sie I," k )
! \
selbst Nahrungsmittel essen, die Ihr Kind mdgen sollte. ! N '
. . . I .‘ ‘.\‘ |
® Achten Sie darauf, wenn Ihr Kind Hunger oder ein :' '; ! ‘: :'
Sattigungsgefiihl signalisiert. I Vi ,,'
® Gewdhren Sie lhrem Kind keinen freien Zugang ! Iy ,"
zu salz-, fett-, und/ oder zuckerhaltigen Esswaren. \ S J

® Fordern Sie den aktiven Kontakt mit Obst und
Gemiise bei lhrem Kind.

~o -
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