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Vorwort

Das Thema ,,Familie und Ernghrung“ kommt derzeit Gberwiegend durch Nachrichten
uber stark Gbergewichtige Kinder und Kinder, die schon im Grundschulalter an typi-
schen ,,Alterskrankheiten* wie Diabetes Typ Il leiden, ins Bewusstsein. VVor diesem
Hintergrund wird ein gesellschaftlicher Handlungsbedarf erkannt und durch zahlreiche
Aktionen in Kindergérten und Schulen begleitet.

Dabei ist — trotz fast-food und einer Zunahme von Convenience-Produkten — Ernéh-
rung nach wie vor eine zentrale Aufgabe von Familien. Nicht nur wird immer noch ein
Groliteil der Mahlzeiten in der Familie oder zumindest in der heimischen Wohnung
eingenommen. Fiir Eltern stellt Erndhrung eine der elementarsten Sorgeleistungen ge-
genuber ihren Kindern dar. Aber auch der Zusammenhalt und die Kommunikation in
der Familie geschehen h&aufig im Kontext von Mahlzeiten. Diese stellen den natrli-
chen oder auch bewusst geplanten Treffpunkt fir alle Familienmitglieder dar.

Wenn im Rahmen katholischer Familienbildung Uberlegungen zum Thema ,,Familie
und Ernahrung® erfolgen, so geht es dabei nicht nur um die gesundheitlichen Aspekte,
vielmehr soll die soziale Funktion des Essens immer mit bedacht werden. Dariiber
hinaus bietet die Arbeit mit jungen Familien die Moglichkeit, primérpréventiv anzu-
setzen und Familien schon lange vor Kindergarten oder Schule zu erreichen.

Grundidee dieses Konzeptes ist es, die Bereiche Erndhrung und Erziehung enger mit-
einander zu verknupfen als dies in der bisherigen Kurspraxis erfolgt. Hiermit wird zum
einen einer familialen Realitdt Rechnung getragen, in der keine Trennung moglich ist.
Zugleich wird hierdurch dem Anspruch an eine starkere Familienorientierung des Ge-
samtspektrums des Angebots in der Familienbildung Rechnung getragen. Durch ein
gemeinsames Konzept kénnen dartber hinaus auch verbindliche Qualitatsstandards fur
die Angebote formuliert werden.

Als kirchliche Einrichtungen haben katholische Familienbildungsstatten ein groRRes
Interesse am Thema, da die gemeinsame Mahlzeit nach wie vor wesentlich ist zur Sta-
bilisierung von Familien, zugleich aber auch der naturliche Ort fur das Gespréach und
die Vermittlung einer familidaren Kultur. Hier kénnen soziale Werte wie Aufmerksam-
keit und Riicksichtnahme, angemessene Bedurfnisartikulation ebenso wie MaRigkeit,
Verwiesenheit auf einander und auf Gott erlebt und eingetibt werden. Diese Erfahrun-
gen einer ,,Mahlgemeinschaft* stellen letztlich eine wesentliche Grundlage dazu dar,
Eucharistie Gberhaupt verstehen und erfahren zu kénnen.

Von Herbst 2003 bis Herbst 2004 hat eine Fachgruppe aus Mitarbeiterinnen katholi-
scher Familienbildungsstétten im Erzbistum Koéln dieses Konzept erarbeitet. Wir dan-
ken Frau Gemsa, Frau Hogrebe, Frau Ludemann-Kuhn und Frau Schreiner fur ihre
engagierte Mitarbeit an der Erstellung und Diskussion des Gesamtkonzeptes sowie fur
die Ausarbeitung der hier dargelegten Kursbausteine (Ernédhrung im 1. Lebensjahr:
Frau Hogrebe und Frau Schreiner; Ernéhrung fir Eltern und Kinder ab 3 Jahren: Frau
Gemsa und Frau Ludemann-Kuhn; Konzepte fiir die Arbeit mit tibergewichtigen Kin-

4



dern und ihren Eltern: Frau Gemsa, Frau Hogrebe, Frau Ludemann-Kuhn, Frau
Schreiner)

Wir hoffen, durch die vorgelegten Kurskonzepte eine Arbeitserleichterung und durch
die grundsétzlichen Uberlegungen in diese Planungshilfe eine Anregung zur weiteren
Qualifizierung des Angebotes im Bereich Erndhrungserziehung anbieten zu kénnen.



Voruberlegungen

Ern&hrung und Gesundheit sind fur die Eltern von Kleinkindern wesentliche Themen,
da die korperliche wie geistig-seelische Entwicklung des Kindes untrennbar miteinan-
der verbunden sind. Hinsichtlich der Themen, bezliglich deren Eltern einen erh6hten
Beratungs- und Bildungsbedarf anmelden, wird der Komplex "Gesundheit, Ernédhrung
noch vor allgemeinen Erziehungsfragen (direkt nach Schule/Ausbildung und Entwick-
lungsphasen) genannt.! Dennoch sind Angebote zum Thema Kinderernah-
rung/Erndhrungserziehung in Familienbildungsstétten wenig nachgefragt.

In der Regel werden die Themen im Rahmen von Eltern-Kind-Kursen mit behandelt.
Hier ist ein vertrauter Rahmen gegeben, sodass passgenau zum Stadium der kindlichen
Entwicklung die notwendigen Informationen gegeben werden kénnen.

Die KursleiterInnen sind in der Regel paddagogisch ausgebildet (Erzieherinnen, Sozial-
padagoginnen). Hinsichtlich des Themenbereichs Ernédhrung greifen sie auf Erfahrun-
gen aus der eigenen Praxis sowie Kenntnisse aus Fortbildungen und Selbststudium
zuriick. Dieser Tatsache wird im Rahmen der Mitarbeiterfortbildung Rechnung getra-
gen, indem dort entsprechende Angebote fir Eltern-Kind-Kursleiterinnen vorgehalten
werden. In die Ausbildung "Das erste Lebensjahr" ist das Themenfeld Erndhrung inte-
griert.

Um eine optimale Vermittlung auch von der ernédhrungswissenschaftlich-fachlichen
Seite her zu ermdglichen, schlagen wir folgendes abgestufte VVorgehen vor:

e Das Thema Ernahrung sollte in allen Eltern-Kind-Kursen vorgesehen sein.
Hierzu sollte eine systematische Qualifizierung der Eltern-Kind-Kursleiterinnen
erfolgen.

e Um eine Vertiefung zu ermdglichen, sollte ein Elternabend oder ein separater
Kurstermin zu diesem Kursthema mit einer zusétzlichen Referentin/einem zu-
séatzlichen Referenten aus dem Fachgebiet Erndhrung vorgesehen werden. Da
das Thema entsprechend der Entwicklung passgenau angeboten werden soll,
kann hierfir kein fester Kurstermin vorgesehen werden, vielmehr erfolgt die
Umsetzung "auf Abruf”. Die Durchfiihrung eines derartigen Elternabends wird
durch eine Vorlage fur einen "Muster-Elternabend" erleichtert.

e Separate Elternbildungsangebote zum Thema Ernéhrungserziehung, die sich
auch an Teilnehmende richten, die nicht an kontinuierlichen Veranstaltungen
teilnehmen, sollten dariiber hinaus vorgehalten werden.

e AuBerdem hinaus ist es sinnvoll und vorstellbar, das Thema Ernahrung in sepa-
raten Eltern-Kind-Angeboten anzusprechen. Hierzu eignen sich zum einen die
jahreszeitlichen Angebote. Dariiber hinaus ist es auch denkbar, einzelne Kurs-
termine in Eltern-Kind-Gruppen dem Thema Erndhrung (incl. Praxis) zu wid-
men, z.B. Nachholtermine, Wiedersehenstreffen 0.4. Im Rahmen der Eltern-
Kind-Arbeit sollte die "thematische" Arbeit mit den Kindern jedoch erst nach

! Smolka, Adelheid, Beratungsbedarf und Informationsstrategien im Erziehungsalltag (ifb-Materialien 5-2002),
Bamberg 2003. S. 29

6



dem dritten Lebensjahr beginnen. Vorher sollte das Thema Erndhrung im EI-
terngesprach und fir die Kinder durch die Gestaltung des Kursumfeldes ("Friih-
sttickspause", sensomotorische Erfahrungsmaoglichkeiten mit Lebensmitteln
etc.) angesprochen werden.

e Grundsétzlich denkbar sind auch Kurse, die die VVorbereitung einer gemeinsa-
men Mabhlzeit und das gemeinsame Essen von Eltern und Kindern (mit der
Vermittlung entsprechenden Hintergrundwissens) in den Mittelpunkt stellen.
Dieser Kurstypus wird jedoch voraussichtlich eher die Ausnahme bleiben und
erst fur Kinder ab drei Jahren angeboten werden.

e Zusitzlich sind auch noch Angebote zum Thema "Ubergewicht bei Kindern"
sinnvoll.

e Ergénzend konnte auch die Elternarbeit zum Thema Erndhrung in Kooperation
mit Kindergéarten und Schulen verstarkt werden. (Hierzu liegt eine Vielzahl von
Konzepten vor.)

Grundsatzlich ist davon auszugehen, dass viele Eltern gut informiert sind bzw. Zugang
zu zahlreichen Informationen zum Thema Erndhrung haben. Unsicherheit entsteht eher
durch die Vielzahl unterschiedlicher Ansétze sowie an dem Punkt, wo Einsichten rea-
lisiert werden sollen. Ein Konzept, das dies beriicksichtigt, wird also eher auf die All-
tagspraxis abheben und theoretische Kenntnisse nur ergédnzend einfuigen, wird eher
praktische und affektive Aspekte als kognitive in den Mittelpunkt stellen.

Ergénzende Informationen konnten (iber das Medium eines “Elternbriefes” oder eines
handouts weitergegeben werden.

Grundsatzlich sollte ein Erndhrungskonzept fir Familienbildung(sstétten) auf Praven-
tion abheben und die Gestaltung des familaren Alltags inclusive Bewegung und des
Gesamtkontextes von Erndhrung in den Mittelpunkt stellen. Neben Aspekten der Er-
néhrungswissenschaft sollte es vor allem der Tatsache Rechnung tragen, dass der zent-
rale Punkt beim Essen der Geschmack und nicht der gesundheitliche Wert der Ernéh-
rung ist.? Darliber hinaus sollten die sozialen Aspekte der Erndhrung Beriicksichtigung
finden.
Da es schon etliche Konzepte fir die Arbeit mit (Eltern und) Kindern ab dem Kinder-
gartenalter gibt, sollte der Schwerpunkt der Konzeptarbeit fiir die Familienbildung auf
der friihen Kindheit und der dort grundgelegten Pragung liegen. Vor diesem Hinter-
grund sollten

e Gewohnheiten
Rituale
Belohnungssysteme
die familiare Festkultur

o ..
in den Blick genommen werden.

Ein wesentlicher Bestandteil des Konzeptes ist die Qualifikation der Kursleiterinnen.
Hier soll den padagogisch vorgebildeten Kursleiterinnen im Eltern-Kind-Bereich eine

2 vgl. Hilsberg, Regina: "Meine Suppe eR ich nicht". Kultur und Chaos am Familientisch. Reinbek 1995, S. 207
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Weiterqualifizierung im Themenbereich Erndhrung angeboten werden. Erganzt wer-
den konnte dies durch das Angebot, zu speziellen Themen in der Elternbildung eine
Oecothrophologin zu speziellen Themen zuzuziehen.



Bedurfnisse von Kindern und Eltern

Kinder von 0-1 Jahren:

Bedurfnisse von Eltern und Kindern

Eltern Gbernehmen mit der Entscheidung fiir ein Kind die Aufgabe, dessen (Grund-)
Bedurfnisse zu befriedigen. Hierzu gehort zweifelsfrei die Erndhrung, denn: Jedes
Kind muss und will essen. Damit ein Kind sich entwickeln kann, bendétigt es zum ei-
nen Nahrungsmittel in einer bestimmten Menge, zum anderen in einer bestimmten Zu-
sammensetzung, aber auch einer bestimmten Qualitat (z.B. frei von Schadstoffen)®.
Dariber hinaus wird durch die Sorge um die korperlichen Bedirfnisse des Kindes (Er-
néhrung, Hygiene, Warme/Schutz, Néhe ...) auch die Beziehung zwischen Eltern und
Kind vertieft und findet ihren Ausdruck. Darliber hinaus ist das Essverhalten auch ein
wesentlicher Aspekt der Verselbststandigung des Kindes.*

In den ersten Lebensmonaten werden die erndhrungsbezogenen Bedirfnisse in all ih-
ren Facetten durch das Stillen befriedigt, da die Muttermilch hinsichtlich ihrer Zu-
sammensetzung den jeweiligen Bedurfnissen des Kindes entspricht. Die naturliche
Sattigung in Verbindung mit der Anstrengung des Saugens sorgt fir eine automatische
Regulation der Nahrungsmenge. Dariiber hinaus wird durch den engen Korperkontakt
das kindliche — wie mutterliche — Bedurfnis nach Kontakt, Nahe und Zartlichkeit be-
friedigt. Im Kontext der Ernédhrung zeigt sich ein Handlungsfeld, das Kindern schon
sehr frih Rdume zur aktiven Gestaltung ihres Lebens, ihres Umfeldes und der damit
verbundenen Kontakte ermdglicht. Nach derzeitigem Diskussionsstand sollen Kinder
ihren Stillrhythmus selber bestimmen. Hierdurch ist u.a. sicher gestellt, dass ein Kind
ausreichend Nahrung erhalt. Allerdings birgt dies das Risiko, dass ein Kind auch dann
mit Nahrung versorgt wird, wenn es eigentlich ganz andere Bediirfnisse (Unwohlsein,
Einsamkeit ...) hat, da die Eltern unsicher in der Interpretation der kindlichen AuRe-
rung sind. Hierdurch wird ggf. schon sehr friih gelernt, Nahrung als Ersatzbefriedigung
zu akzeptieren. Daher ist es sinnvoll zu versuchen, die aktuellen kindlichen Bedurfnis-
se durch verschiedene Angebote auszutesten, bevor das Kind angelegt wird.

Mutter, die nicht selber stillen kdnnen, haben haufig Probleme damit, dieses elementa-
re Bedurfnis ihres Kindes nicht selber befriedigen zu kénnen. Gerade fur diese Mutter
ist es wichtig, zum einen eine zuverlassige Beratung zur Auswahl geeigneter Ersatz-
produkte zu erhalten, dariiber hinaus aber auch Unterstiitzung bei der Kompensation
der Uber das Stillen natrlicherweise gegebenen Zusatzkomponenten (Hautkontakt,
andere Qualitat des Saugens/Auswahl des Saugers ...).

Das Stillen schlie3t den Vater weitgehend aus. Eine Integration in die Erndhrung des
Sauglings ist in der Frihphase nur tber Flaschchenkost (abgepumpte Muttermilch,
Ersatzprodukte oder [ungesuliten] Tee) mdglich. Viele Vater empfinden dies als Defi-
zit und mochten sich in ihrer "Ernéhrerrolle™ nicht gerne auf die finanziell-materielle
Versorgung reduzieren lassen.

Eine wesentliche Veranderung tritt etwa ab dem 4. Monat ein, wenn die reine Mutter-
milchernahrung durch andere Lebensmittel erganzt und schlie3lich abgeldst wird.

% vgl. Brazelton/Greenspan

*vgl. Vincze, Maria, Von der Flasche bis zum selbstandigen Essen, in: Pikler, Emmi u.a., Miteinander vertraut
werden. Erfahrungen und Gedanken zur Pflege von Sauglingen und Kleinkindern. 21997 Freiamt, S. 71 und
Tardos, Anna, Vom Dialog mit dem Saugling, in: Pickler, Miteinander vertraut werden, S. 99-105
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Nunmehr missen die Nahrungsmittel so ausgewahlt werden, dass alle fir die kindliche
Entwicklung wesentlichen Nahrstoffe, Vitamine und Mineralien beriuicksichtigt sind.
Dariber hinaus muss die Nahrung auch in Darreichungsform, Konsistenz und Ge-
schmack den kindlichen Bedurfnissen entsprechen. Wenngleich das Kind z.T. schon
die Nahrungsmittel isst, die auch die Eltern zu sich nehmen, so sind diese doch anders
zuzubereiten: Salz und Gewiurze sollten vermieden werden, bestimmte Gemusesorten
sind weniger gut vertraglich. Seitens der Eltern besteht zum einen eine Unsicherheit
Uber die tatsachlichen Bedurfnisse von Kindern, zum anderen erscheint die Zuberei-
tung einer gesonderten Mahlzeit fur das Baby als aufwandig, weshalb gerne auf
Glaschenkost zurlick gegriffen wird. Eltern werden langfristig nur die Alternativen
umsetzen, die ihnen unaufwandig erscheinen und zugleich die Sicherheit geben, tat-
sachlich ihr Kind rundum zufrieden stellen zu kdnnen. Daher werden sich nur die Er-
nahrungsformen dauerhaft implementieren lassen, die sich einfach und im besten Fall
im Zuge der Nahrungszubereitung flr die Eltern realisieren lassen. Positiv ist hierbei,
dass dadurch sehr viel einfacher eine Integration in die gemeinsame Familienernah-
rung moglich ist.

Auch die Darreichungsweise der Nahrungsmittel stellt fur ein Baby und Kleinkind an-
dere Anforderungen an Konsistenz, Reihenfolge, aber auch Essgefélie, GroRe des L6f-
fels etc., die im Rahmen der kindlichen Erndhrung bedacht werden missen. Im Sinne
einer positiven Erndhrungserziehung ist es wesentlich, von Anfang an eine positive
Erfahrung mit dem Essen zu machen, sodass im Rahmen der Nahrungsaufnahme auch
positive Erfahrungen von Beziehung, aber auch Selbststandigkeit erméglicht werden.”
Die Eltern haben jedoch auch ihre eigenen Bedirfnisse an ihre Erndhrung hinsichtlich
Geschmack, Zubereitung und Nahrungsmittelauswahl. Zum Teil sind diese Ernéh-
rungsweisen bewusst gewahlt und missen hinsichtlich ihrer Ubertragbarkeit auf Kin-
der Uberprift werden. Zumindest Schwangere und Stillende missen in ihrer Ernédhrung
Einschréankungen hinnehmen, um das Wohlergehen des Kindes zu gewéhrleisten. Zu-
gleich sollte den Eltern Klar sein, dass ihr eigenes (Ess-)Verhalten das mal3gebliche
Vorbild fur das Verhalten und die Einstellung ihrer Kinder ist.

Kinder von 1-3 Jahren:

Bedurfnisse von Eltern und Kindern

Schon der hohe Milchzuckergehalt der Muttermilch préagt bei Kindern eine Vorliebe
fur StRes. Entwicklungsgeschichtlich ist dies eine durchaus sinnvolle Pragung, da es
in Zeiten der Sammler und Jager Kinder davor schiitzte, giftige Stoffe, die in der Regel
bitter oder sauer sind, zu sich zu nehmen.® Auch der Wunsch, immer wieder bereits
Bekanntes zu sich zu nehmen, dirfte auf diesen entwicklungsgeschichtlichen Hinter-
grund zurtick zu flihren zu sein. Erst in einem Alter, in dem das Ernéhrungsverhalten
von den Eltern erlernt ist, wurden und werden ausdifferenzierte Lebensmittel von Kin-
dern akzeptiert.”

Auch beim Essverhalten zeigt sich das Bedurfnis nach Wiederholung. Neben dem obi-
gen Aspekt der Sicherheit vor schadlichen Stoffen kommt auch dem Aspekt des

®vgl. Tardos, S. 105
®vgl. Hilsberg, S. 175
" vgl. Hilsberg, S. 175 und S. 190
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Wiedererkennens und der damit verbundenen Erfahrung von Geborgenheit eine we-
sentliche Rolle zu. Immer wieder dasselbe zu essen, entspricht also genau unterschied-
lichen kindlichen Bedurfnissen.

Kleinkinder eignen sich ihre Umwelt durch das Spiel an. VVon daher ist es nur natur-
lich, dass auch im Kontext des Essens das Bedurfnis zu spielen ausgeprégt ist. Hierbei
spielt die Darreichungsform eine wesentliche Rolle. Abgesehen davon, dass differen-
ziert wahrnehmbare Nahrungsmittel von Kindern gegeniiber einem Eintopf mit nicht
identifizierbaren Zutaten und u.U. weniger ansprechender Farbgebung grundsétzlich
bevorzugt werden, werden tberschaubare Teilstiicke (z.B. Apfelschlitze) von den
meisten Kindern gegeniber dem Ganzen bevorzugt. Aber auch spielerische Darbie-
tungen wie Radieschen-Mause oder Gurkenschiffchen kommen diesem Beddirfnis nach
— wie auch manche spezielle Kindernahrungsmittel. Zugleich méchte ein Kind aber
auch tatsachlich mit den Nahrungsmitteln spielen, sie auf dem Teller — oder auch da-
neben — ordnen, mit ihnen hin- und herfahren, sie anlutschen o.4. Dies fihrt zu unter-
schiedlichen Problemen: zum einen ist dies u.U. unhygienisch, zum zweiten werden
Mahlzeiten durch das Spielen in die Lange gezogen, zum dritten ist es in unserer Ge-
sellschaft tabuisiert, mit Lebensmitteln zu spielen, und zum vierten konnte es fiir Er-
wachsene unappetitlich sein.

Kinder selbst sind in der Regel daran interessiert, moglichst frih an allen Vollziigen
der Familie teilhaben zu kénnen. Fur sie bedeutet eine Integration in die Tischgemein-
schaft und die gemeinsame Mahlzeit eine Anerkennung ihrer Zugehdérigkeit sowie ein
Erfolgserlebnis hinsichtlich ihrer Fahigkeiten. VVon daher sind zum einen gesonderte
Kindernahrungsmittel wie auch ein zeitlich gesondertes Essen der Kinder kritisch zu
sehen.

Die Bediirfnisse von Eltern und Kindern sind nicht immer deckungsgleich. Ist in der
Stillphase die Berticksichtigung der Bedirfnisse des Kindes auch in der eigenen Er-
néhrung zumindest fir die Stillende unumgénglich, so missen in der Kleinkindphase
bewusst Kompromisse gesucht werden, die die Interessen des Kindes mit denen der
Eltern verbinden. So kann das Bedirfnis der Erwachsenen nach Abwechslung ggf. bei
den Mahlzeiten, die nicht gemeinsam eingenommen werden oder die eine interne Dif-
ferenzierung leicht machen (z.B. Brunch), schwerpunktmaé@ig realisiert werden. Hin-
sichtlich der "Tischsitten" sind mit kleinen Kindern sicherlich Einschrankungen hinzu-
nehmen, allerdings sollten auch die Eltern ihre Bedirfnisse diesbezlglich ernst neh-
men und dafir sorgen, dass sie mit Appetit und entspannt essen kénnen. VVon daher ist
es wichtig, die Kinder nicht zu tberfordern, indem man zu friih bestimmte Fertigkeiten
von ihnen verlangt oder ihr Spiel- und Mitwirkungsbedrfnis zu stark beschneidet. Die
Haltung der gegenseitigen Riicksichtnahme kann jedoch auch schon bei Kleinkindern
eingelibt werden, wenngleich die Realisierungsmdglichkeiten noch nicht in jeder Hin-
sicht gegeben sind.

Wesentlich ist, dass das Essverhalten der Eltern von den Kindern zum Vorbild ge-
nommen wird. Von daher missen alle Aspekte, die von Kindern gewtinscht sind, auch
von den Eltern realisiert und vorgelebt werden. Sinnvollerweise sollten Eltern also
schon friihzeitig entscheiden, welche Gewohnheiten sie in der Familie einfiihren wol-
len und auch auf Dauer durchhalten kénnen.

Machtkampfe rund ums Essen
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In dem Malie, in dem die Kinder wahrnehmen, dass die Eltern ihr Essverhalten be-
obachten und dass es ihnen wichtig ist, dass die Kinder ausreichend bestimmte Nah-
rungsmittel zu sich nehmen, entsteht auch ein Bewusstsein davon, dass sie hier
Selbstwirksamkeit realisieren konnen.

Auf keinem anderen Gebiet kénnen Kinder so friih und so einfach ihre Interessen
durchsetzen. Aus Unsicherheit reagieren zahlreiche Eltern auf Unruhe und Schreien
ihrer Babys mit Fittern — unabhangig davon, ob dies das urspriingliche Bediirfnis des
Kindes ist. So kann bei alteren Kindern ein Verhalten entstehen, dass bestimmte Nah-
rungsmittel durch Verhaltensweisen, die Eltern unter Druck setzen, eingefordert wer-
den. Umgekehrt ist auch Nahrungsverweigerung sehr einfach zu realisieren. Die Reak-
tion der Eltern (Werben ums Essen, Alternativangebote) verstarkt fir die Kinder die
Wahrnehmung, hier Einfluss auf die Eltern austiben zu kénnen.

Im Extremfall kann dies dazu fiihren, dass Ubers Essen regelrechte Machtkdmpfe aus-
getragen werden oder dass eine Familie einen Zustand einer permanenten Verhandlung
uber die Ernéhrung entwickelt. Probleme entstehen vor allen Dingen dadurch, dass
Essen und andere Werte gegeneinander "ausgehandelt” werden. Strafe durch Entzug
von (bestimmten) Nahrungsmitteln ist in dem Male uniblich geworden, als sich
durchgesetzt hat, dass MaRnahmen mit dem — gewunschten oder unerwiinschten —
Verhalten in direktem Zusammenhang stehen missen, sollen sie wirksam sein. Nah-
rungsmittel (SuBigkeiten) als "Trostpflaster" sind jedoch nach wie vor gebréuchlich.
Wenn bestimmte Verhaltensweisen lber bevorzugte Nahrungsmittel (z.B. SuRRigkei-
ten) belohnt werden oder umgekehrt Zugestandnisse auf anderen Gebieten (langer auf-
bleiben, bestimmte Spiele ...) Uber das "Aufessen™ erwirkt werden, so entsteht der Ein-
druck der Gleichrangigkeit: Essen wird zum "Tauschwert™ fir alle anderen BedUrfnis-
se — sowohl des Kindes als auch der Eltern.

Grundsatzlich sollte Essen in einer entspannten Atmosphére erfolgen, da es ein ele-
mentares Element der sozialen Bindung in Gruppen — und eben auch Familien — dar-
stellt.® Von daher miisste dieser Aspekt ggf. vorrangig vor Gesundheitsaspekten be-
dacht werden.

unregelmafiges Essverhalten

Da die korperliche Entwicklung in Schiiben vor sich geht, sind in der jeweiligen Ent-
wicklungsphase auch unterschiedliche Nahrstoffe notwendig.® Dariiber hinaus spielen
Faktoren wie die AuRentemperatur, das Bewegungs- und Spielverhalten, die im Freien
verbrachte Zeit, der Tagesverlauf, der Umfang der jeweiligen Mahlzeiten ... eine Rol-
le fr die bendétigten Nahrstoffe einerseits, wie flr den Appetit des Kindes andererseits.
Von daher ist es naturlich, wenn Kinder ein unregelméfiiges Essverhalten zeigen. Ex-
perimente mit Kleinkindern, die eine freie Auswahl aller moglichen Nahrungsmittel
hatten, zeigten jedoch, dass diese intuitiv alle notwendigen N&hrstoffe zu sich nahmen,
allerdings nicht jeden Tag alle, sondern tiber eine Frist von zwei Wochen.*® Wenn EI-
tern also ein entsprechendes Angebot vorhalten, kann und wird ein Kind seinen Bedarf
auch relativ eigenstandig regulieren.™

8gl. Hilsberg, S. 176

® vgl. Haslam, David: Jedes Kind will essen. Wie man den taglichen Kampf bei Tisch vermeidet. Miinchen 2000,
S.53-79

%ygl. Haslam, S. 106-108

! Dieser Grundgedanke wird aufgenommen und in einer fiir Familien praktikablen Weise dargestellt in: Kast-

Zahn, Annette/Morgenroth, Hartmut, Jedes Kind kann richtig essen lernen. Ratingen “2003
12



Kleinkinder zeigen auch spezielle Vorlieben, sodass sie phasenweise nur bestimmte
Nahrungsmittel (z.B. Spaghetti mit Tomatensauce) zu sich nehmen wollen. Eine Ver-
knappung dieser Nahrungsmittel macht diese zusatzlich attraktiv, sodass dies eher zur
Verfestigung des Wunsches/Verhaltens fuhrt. Von daher wird inzwischen empfohlen,
dem Wunsch nachzukommen und bei anderen Mahlzeiten fehlende Néhrstoffe anzu-
bieten (z.B. Frischobst als Zwischenmahlzeit).

12 ygl. PudelVolker: So macht Essen SpafR! Ein Ratgeber fiir die Erndhrungserziehung von Kindern. Weinheim,
Basel 2002, S. 75-77
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Ziele - angestrebte Kompetenzen

Kernkompetenz:

Die Eltern erfassen Erndhrung als einen integrierten und integrativen Anteil ih-
res Erziehungsverhaltens und richten danach ihr Verhalten aus.

Zielgruppe: Eltern von Kindern von 0-1 Jahren

Die Eltern sind auf dem Stand der wissenschaftlichen Erkenntnis gut informiert
und aufgrund dieser Informationen in der Lage, Entscheidungen fur ihre Fami-
lie und ihre Babys zu féllen.

Sie lernen die Bedurfnisse des Kindes hinsichtlich Darreichungsform und Mit-
wirkung bei der Nahrungsaufnahme kennen.

Sie erfahren Unterstlitzung und Ermutigung, ihre Vorstellungen von Erndhrung
in der Familie zu realisieren.

Sie lernen Moglichkeiten der praktischen Umsetzung von Erndhrungstheorien
kennen und kénnen diese in ihrem familidaren Alltag umsetzen.

Sie Uberprifen ihr eigenes Ernahrungsverhalten und tiben ggf. ein veréndertes
ein.

Sie sind sensibel fiir sensorische und olfaktorische Erfahrungen bei sich selbst
wie hinsichtlich ihres Babys.

Zielgruppe: Eltern mit Kindern von 1-3 Jahren

Die Eltern machen positive Erfahrungen mit stressfreiem Kochen.

Sie sind auf dem Stand der wissenschaftlichen Erkenntnis gut informiert und
aufgrund dieser Informationen in der Lage, Entscheidungen fir ihre Familie
und ihre Babys zu fallen.

Sie erfahren Unterstutzung und Ermutigung, ihre Vorstellungen von Erndhrung
in der Familie zu realisieren.

Sie lernen Maglichkeiten der praktischen Umsetzung von Ernéhrungstheorien
kennen und kénnen diese in ihrem familidaren Alltag umsetzen.

Sie Uberprifen ihr eigenes Erndhrungsverhalten und iben ggf. ein verandertes
ein.

Sie sind sensibel fir sensorische und olfaktorische Erfahrungen bei sich selbst
wie bei ihren Kindern.

Sie lernen Mdglichkeiten der Integration der Kinder in die hduslichen Tétigkei-
ten und BedUrfnisse der Kinder nach Autonomie und Mitwirkung kennen und
entwickeln entsprechende Handlungsmdglichkeiten.

Zlelgruppe Eltern mit Kindern ab 3 Jahren

Die Eltern machen positive Erfahrungen mit stressfreiem Kochen.

Sie sind auf dem Stand der wissenschaftlichen Erkenntnis gut informiert und
aufgrund dieser Informationen in der Lage, Entscheidungen fir ihre Familie
und ihre Babys zu fallen.
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Sie erfahren Unterstuitzung und Ermutigung, ihre VVorstellungen von Ernéhrung
in der Familie zu realisieren.

Sie lernen Moglichkeiten der praktischen Umsetzung von Erndhrungstheorien
kennen und konnen diese in ihrem familidaren Alltag umsetzen.

Sie Uberprifen ihr eigenes Erndhrungsverhalten und iben ggf. ein verandertes
ein.

Sie sind sensibel fir sensorische und olfaktorische Erfahrungen bei sich selbst
wie bei ihren Kindern.

Sie lernen Maglichkeiten der Integration der Kinder in die hduslichen Tétigkei-
ten und Bedirfnisse der Kinder nach Autonomie und Mitwirkung kennen und
entwickeln entsprechende Handlungsmdglichkeiten.

Die Kinder machen neue Erfahrungen im Umgang mit Nahrungsmitteln.

Sie erleben positive Mahlzeitensituationen in der Gruppe.

Sie sind sensibel fiir sensorische und olfaktorische Erfahrungen mit Lebensmit-
teln.

Sie haben die Mdglichkeit, selber mit Lebensmitteln umzugehen.

Sie machen positive Erfahrungen mit Essen.

Sie lernen Grundnahrungsmittel kennen.

15



Methodisch-didaktische Uberlegungen

Angebote zur Erndhrungserziehung in Familienbildungsstétten sollten erndhrungswis-
senschaftliche, padagogische und handlungsorientierte Elemente miteinander verbin-
den.

Informationen (erndhrungswissenschaftliche wie padagogische) mussen

= fundiert sein,

= auf dem neuesten Stand der jeweiligen Fachwissenschaft beruhen,

= 5o aufgearbeitet sein, dass sie der Fragehaltung der Teilnehmenden entspre-

chen,

= mit konkreten Erfahrungen und Tatigkeiten verbunden werden,
um die angestrebten Ziele realisieren zu kénnen.
Idealerweise werden die Informationen direkt mit Erfahrungen verbunden, die zum
einen die Fragehaltung hervorrufen, zum anderen aber auch geeignet sind, angemesse-
ne LAsungen zu finden oder die Realisierung von Ldsungen sicher zu stellen. Informa-
tionen, die nicht mit der konkreten Situation verbunden werden kénnen oder Fragen
beantworten, die sich dem Teilnehmenden nicht stellen, sollten statt dessen — um eine
umfassende Information und eine Darstellung der jeweiligen Handlungsgrundlagen
sicher zu stellen — in einem Elternbrief oder einem handout am Ende der Veranstaltung
weiter gegeben werden.

Sofern Informationen gezielt als Input eingesetzt werden, missen sie didaktisch stark
reduziert werden und allenfalls die Form eines Kurzvortrags haben. Erganzt oder ggf.
ersetzt werden sollten diese Informationen durch das Gespréch der Teilnehmenden
untereinander (moderierter Erfahrungsaustausch) wie mit der Kursleitung.

Die Anregungen flr den Alltag in der Familie verstehen sich als Anregungen zum Ge-
sprach im Kurs wie in der Familie. Sie stellen eine Diskussionsgrundlage dar, wobei
im Sinne der Reduktion ausgewahlte Punkte nach Bedirfnislage der Teilnehmenden
angesprochen werden sollten.

Die Thesen sind eher geeignet fir eine Grundsatzdiskussion im Kurs.

Hinsichtlich der Praxisanteile der Kurse gibt es zum einen die Mdglichkeit der De-
monstration (durch die Kursleitung oder durch Teilnehmerinnen mit Erlduterungen
durch die Kursleitung) als auch die Maoglichkeit der praktischen Umsetzung durch (al-
le) Kursteilnehmerlnnen. Welche Form gewahlt wird, hdngt u.a. mit den jeweiligen
Kursinhalten wie auch mit dem zur Verfligung stehenden Zeitbudget zusammen. De-
monstrationen empfehlen sich da, wo nur wenig Zeit zur Verfiigung steht, wo eine Be-
sonderheit auftaucht, die fir alle Teilnehmenden von Interesse sein kénnte, wo (neue)
Techniken oder Gerétschaften eingefiihrt werden sollen. In der Regel ist die praktische
Umsetzung durch moglichst viele Teilnehmerlnnen zu bevorzugen, da hierdurch die
praktische Aneignung besser gewahrleistet ist und auch die Erfahrung, etwas tatsach-
lich zu kdnnen, gemacht wird. Seitens der Kursleitung ist es dabei wichtig, die Tatig-
keiten nicht nur anzuleiten, sondern auch wéhrend der Umsetzung zur Unterstltzung
zur Verfugung zu stehen, ggf. professionelle Tipps und Tricks einzustreuen. Grund-
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sétzlich sollten auch die Praxisteile so stark reduziert werden, dass stressfreies Arbeit
maoglich ist und Raum zu sozialen Kontakten innerhalb der Kursgruppe sowie zu sen-
sorischen und olfaktorischen Erfahrungen l&sst.

Elemente, die fur die familidre Praxis empfohlen werden, sollten im Kurs bereits reali-
siert und ausprobiert werden. So bietet es sich bei Kursen iber mehrere Einheiten an,
bestimmte Rituale (z.B. fiir Anfangs- und Schlussphase der Mahlzeit, ggf. fur An-
fangs- oder Schlusssituation des Kurses) einzufiinren. Empfehlenswert ist die Reflexi-
on solcher Rituale zum einen hinsichtlich der Kurssituation, zum anderen hinsichtlich
ihrer Umsetzbarkeit fir den Alltag in der Familie.

Bei Kursen mit Eltern und Kindern, ist es wichtig, die Kinder in das Tun zu integrie-
ren. Bei Kindern von 1-3 Jahren sollte diese Mitwirkung nur auf deren eigenen
Waunsch und tber kurze Zeit geschehen — ggf. kann dies durch eine geeignete Raum-
gestaltung und eine Freispielmdglichkeit fir die Kinder im selben Raum ermdglicht
werden; bei Kindern ab 3 Jahren kdnnen diese gezielt zur Mitwirkung eingeladen wer-
den. Zum einen erfahren sie selbst dabei, was sie konnen und dass die Zubereitung von
Mahlzeiten mit bestimmten Téatigkeiten verbunden ist. In der Regel haben sie viel
Freude an derartigen Tatigkeiten. — Fir die Eltern bedeutet es hdufig eine Herausforde-
rung, sich zuriick zu nehmen, ihr Kind "arbeiten™ zu lassen, auch wenn sie die Arbei-
ten vielleicht sehr viel schneller und funktionaler machen kénnten. Kinder wie Eltern
kénnen dabei erfahren, was die Kinder schon alles kdnnen und was sie auch zu Hause
zur Vorbereitung und Zubereitung von Mahlzeiten beitragen kénnen.

Kindern sind in der Regel Kurse zuganglich, die thematisch aufgebaut sind und in de-
nen Kochen und Essen nur eines von mehreren Elementen ist. KindgemaRe Zugéange
konnen u.U. durch Geschichten, Spiele, Lieder, ergdnzende Aktionen (Krauter pflu-
cken, Pilze sammeln ...) er6ffnet werden. Hierzu bieten sich vor allem jahreszeitliche
Themen an, aber auch solche, die an historische und kulturelle Kontexte (Leben und
essen wie ...) anknlpfen.

Bei Kursen mit Eltern und Kindern wird in der Regel die Vermittlung von Hinter-
grundwissen nur rudimentar moglich sein. Hier wére es wiinschenswert, wenn es eine
Phase des (beaufsichtigten) Spielens/Tobens gébe, die den Eltern ggf. die Mdglichkeit
zu einer Kaffeepause mit Gespréch und Kurzinformation gibt. Wenn eine solche Mdg-
lichkeit nicht besteht, sollte verstarkt auf begleitendes schriftliches Material zurlickge-
griffen werden.
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Grobkonzept fur Ernéahrungserziehung mit Eltern von Kindern von 0-1 Jahren

Zielgruppe

Eltern

Ziele

Orientierung durch Information

Bestarkung und Ermutigung der Eltern

Erfahrungen hinsichtlich der praktischen Umset-
zung/Handhabbarkeit

Intensivierung des Kontaktes mit dem Kind wie der
Selbststandigwerdung im Bereich (Pflege und) Ernéh-
rung

EinGibung von Erndhrungsverhalten

sensorische Erfahrungen ermoglichen

Inhalte

Information Uber gesunde Erndhrung

Stillen /Mdglichkeiten der Flaschenernghrung
Abstillen und Beikost

Aufbau einer gesunden Ernahrung

Bedurfnisse von Eltern und Kindern

Kontakt und Kooperation zwischen Eltern und Kin-
dern vom Futtern bis zum selbststdndigen Essen
Spielregeln fir Eltern

Rituale

Methoden

Kurzvortrag

Gesprach

Praxis (ggf. Demonstration)

Einflihren von Ritualen

schriftliche Information (Elternbrief, handout)

Rahmen

Kursleitung: Dipl. Oecothrophologin mit Zugang zur
Situation im 1. Lebensjahr

Raume: Lehrkiche und Raum fir 1. Lebensjahr (alter-
nativ: Essraum umraumen)

Zeit: 2 x 2 Ustd (vormittags, Beginn 09.30-10.00h)
Kinder im Kurs (ggf. in Kiiche mitnehmen, evtl. Kin-
derbetreuung oder Versorgung durch eine Mutter si-
cher stellen)

Gestaltung von "Raumen” nach dem Beduirfnis der
Kinder
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Grobkonzept fur Ernéahrungserziehung mit Eltern von Kindern von 1-3 Jahren

Zielgruppe

Eltern und Kinder

Ziele

fur Kinder:
o freies Spielen und Bewegen in einem altersge-
maélen "Spielraum”
o Entdeckungen und soziale Erfahrungen ermdg-
lichen
o ggf. sensomotorische Erfahrungen
0 positive Erfahrung mit Essen ermdoglichen
fur Eltern:
o positive Erfahrung mit stressfreiem Kochen
o ggf. Moglichkeiten der Integration von Kindern
in die Hausarbeit kennen lernen
0 Orientierung durch Information
0 Bestarkung und Ermutigung der Eltern
o Erfahrungen hinsichtlich der praktischen Um-
setzung/Handhabbarkeit
o0 Einubung von Erndhrungsverhalten
0 sensorische Erfahrungen ermoglichen

Inhalte

Information tber gesunde Ernahrung

Getrénke und Trinken

unregelmaniges Essverhalten

Integration der Kinder in die gesunden Ernéhrung der
Familie

Bedrfnisse von Eltern und Kindern

Spielregeln fir die Familie

Rituale

Machtk&mpfe rund ums Essen/Essen und Erziehung

Methoden

kindgemaRe Zugange (durch Lieder, Geschichten, jah-
reszeitliche Themen) einplanen

Kurzvortrag

Gesprach

Praxis (ggf. Demonstration)

Einflihren von Ritualen

schriftliche Information (Elternbrief, handout)

Rahmen

Kursleitung: Dipl. Oecothrophologin und Padagogin
(KL Eltern-Kind-Bereich)

Raume: Lehrkiiche und Essraum mit Hochstiihlen oder
Eltern-Kind-Raum

Zeit: 3 x 2 Ustd (nachmittags, 15.30-17.00h)
kindgemaRe Raumgestaltung, Mdglichkeit zum Frei-
spiel, ggf. mit Lebensmitteln oder Werkzeugen
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Grobkonzept fur Ernédhrungserziehung mit Eltern von Kindern ab 3 Jahren

Zielgruppe

Eltern und Kinder

Ziele

fur Kinder:
o Erfahrung im Umgang mit Nahrungsmitteln
o0 Grundnahrungsmittel kennen lernen
o sensomotorische Ubung
o selber tun
0 positive Erfahrung mit Essen
fur Eltern:
0 positive Erfahrung mit stressfreiem Kochen
0 Madglichkeiten der Integration von Kindern in
die Hausarbeit kennen lernen
0 Orientierung durch Information
0 Bestarkung und Ermutigung der Eltern
o Erfahrungen hinsichtlich der praktischen Um-
setzung/Handhabbarkeit
o Eindbung von Erndhrungsverhalten
o0 sensorische Erfahrungen ermoglichen

Inhalte

Information tber gesunde Ernahrung

Getrénke und Trinken

unregelmaRiges Essverhalten

Integration der Kinder in die gesunden Ernéhrung der
Familie

Bedrfnisse von Eltern und Kindern

Spielregeln fir die Familie

Rituale

Machtkampfe rund ums Essen/Essen und Erziehung

Methoden

Integration der Kinder ins Tun

kindgemaRe Zugange durch Lieder, Geschichten, jah-
reszeitliche Themen

Kurzvortrag

Gespréach

Praxis (ggf. Demonstration)

Einfuhren von Ritualen

schriftliche Information (Elternbrief, handout)

Rahmen

Kursleitung: Dipl. Oecothrophologin und Padagogin
(KL Eltern-Kind-Bereich)

Raume: Lehrkiche und Essraum mit Hochstiihlen oder
Eltern-Kind-Raum

Zeit: 3 x 2 Ustd (hachmittags, 15.30-17.00h)
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Bausteine fur die Kurspraxis

Elternabend oder -vormittag fur Eltern von Kindern im 1. Lebensjahr
mit oder ohne Kinder

Dauer: 135’
Abschnitt/ | Lernziel Inhalt Methode Material/Medien/
Zeit Rahmenbedin-
gungen
Eintreffen |Gegenseitiges |Begrifung, Vor- | Rundgesprach Freundlicher, hel-
und Orien- |Kennen lernen |stellung von EI- ler, geschitzter
tieren tern, Babys und Raum mit Matten
(15”) Referentin fir die Kinder;
evtl. Kinderbetreu-
Sammeln von ung; passende Uhr-
mitgebrachten zeit
Fragen
Einstieg Information | Vollwertkonzept |Vortrag und Dis- | Overheadprojektor,
ins Thema | Uber die rich- | f. S&uglingserndh- | kussion Leinwand, Folien,
(15%) tige Ernéhrung | rung
des Séuglings Zutatenlisten von
in den ersten 4 | Die Muttermilch Séuglings-
bis 6 Monaten |als Malstab fir Ersatznahrung
mit Mutter- den Bedarf des
milch bzw. Sauglings,
Muttermilch- |das Wichtigste
Ersatznahrung | zum Muttermilch- | Bei Bedarf
protein, Vitamin- | Selbstherstellung
D-Dosier- von Ersatznah-
schwierigkeiten | rung Giben
Vorteile des Stil- | Vitamin D-Gaben
lens gegendiber berechnen
Sauglingsersatz-
nahrung aufzei-
gen.
Maogliche Proble-
me bei Erndhrung
mit Ersatznahrung
Informati- | Kognitiv: Still- u. Vortrag/ Info/ Overheadprojektor,
onsphase 1 Beikostfahrplan | Input Leinwand, Folien,
(30°) Die Eltern flr das erste Le-
lernen: bensjahr vorstel-
len
welche Be- Besprechung an- | Orientierungstabel-
deutung die Auswahl der Le- |hand der Orien- |le
richtige Er- bensmittel: tierungstabelle
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Informati-
onsphase 2
und Pra-
xisphase
(30%)

nahrung far
das Baby hat;

wie der Aufbau
der Beikost
funktioniert;

wie die prakti-
sche Zuberei-
tung der Bei-
kost aussehen
kann;

wie die Um-
setzung in den
Familienalltag
geschehen
kann.

Getreideprodukte,
Gemuse u. Obst,
Kartoffeln,
Milch- u. Milch-
produkte,
Getranke,

Fette, Ole u. Nis-
se,

Fleisch, Fisch u.
Eier,

Gewlrze, Krauter
u. Salz
SuRungsmittel,

Kichentechnik:
1 Mahlzeit
exemplarisch
durchfiihren

Vor- u. Nachteile
von Glaschenkost
aufzeigen

Erndhrungsvor-
schlage bei Aller-
gien, Allergie-
Pravention

Gewichtsproble-
me

Ruckstande in
Nahrungsmitteln

Vorschlége fiir die
Mahlzeitenvertei-
lung

Geschmackstests
und
Zeitermittlung

Rundgesprach,
Fragen beantwor-
ten unter Einbe-
ziehung der Ideen
der Teilnehme-
rinnen,

Vorschlage in
kleinen Gruppen
erarbeiten lassen,
im Plenum vor-
stellen und be-
sprechen.

Input durch Refe-
rentin und Rund-
gespréach

Lehrkiche,
Beikost-Rezepte:
Mdohren-Kartoffel-
Brei, Obstmus,
Gekochter Voll-
korn-

Brei mit Obst, Fri-
scher Rohkostbrei,
Vollkornbrot mit
Aufstrichen
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Vertie- affektiv: Eigene Kindheits- |exemplarische Literaturvorschlage
fungsphase erinnerungen Erarbeitung eines |und
(30" Die Eltern schildern Themas aus dem | Adressen fir Info-
lernen: lassen, Umset- Bereich Ernah- Material weiterge-
zung in Verande- |rungserziehung |ben
rung. (z.B. Verwoh-
Essen nicht als nung)
Druckmittel Was ist erlebt und
einzusetzen; beobachtet worden,
wie bin ich damit
umgegangen?
Essgewohn- | Eigene Bedirfnis- | sammeln von
heiten der Ba- |S€ reflektieren, Ideen und aus-
bys zu erken- | Konsens finden | \yerten:
nen und zu
berucksichti-
gen; auch die
eigenen Be-
dirfnisse zu
beachten;
dass Liebe Wie kann ich Alternativen erar-
nicht durch mein Kind auch | peiten und tiber-
den Magen ~ |anders verwoh- | nriifen,
gehen muss; | nen, belohnen?
dass Kinder | Akzeptieren ler- |6t durch die
andere Essge- |Nen, dass Babys | peferentin
wohnheiten nicht die Vielfalt
haben als Er- | im Supermarktre-
wachsene. gal bendtigen,
sondern sich freu-
en, Geschmack
wieder zu erken-
nen und Speisen
oft zu essen.
Umsetzung be-
sprechen (Rund-
gespréch)
Abschluss Reflexionsrunde
und Ergeb-
nissicherun
g (15)
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Anregungen zur Integration des Themas ""Ernahrung™ in Eltern-
Kind-Kurse im 2. und 3. Lebensjahr

Die Themen konnten im Rahmen des Elterngespréches im Eltern-Kind-Kurs aufgegrif-
fen werden. Sie verstehen sich als Beispiele, das Thema situativ angemessen anzu-

sprechen.

Arbeit mit Eltern

mit Eltern und Kindern
gemeinsam

fur Kinder

Thema der Erwachsenen-
gruppe
(Wissensvermittlung, Erfah-
rungsaustausch, kreativ-
praktisches Arbeiten)

spielpadagogische Anre-

gungen und weitere Akti-

vitaten

(Spiel, Musik, Bewegung
)

Material und Raum-
gestaltung fir das
Freispiel

Elterngespréch ber Ritua-
le/Esskultur/Regeln

Regeln fir die Frihsttckssitua-
tion im Kurs

Essen als Erziehungsmit-
tel/\Verwohnfalle Essen

Abwagung der Bedurfnisse der
einzelnen Familienmitglieder in
puncto Essen

"zu dick — zu dinn"

Kinderlebensmittel

fast food

Vorbildverhalten/eigenes Ess-
verhalten

Integration der Kinder in hausli-
che Tatigkeiten

unregelméaRiges Essverhalten der
Kinder

Alltag und Feste feiern

Gestaltung der Frihstiicks-
/Pausensituation
gemeinsame Vor- und
Nachbereitung der Mahl-
zeit

Umgang mit Kiichenutensi-
lien/Messer

Backaktionen
(Geburtstage) feiern in der
Gruppe

Spiele, Lieder, Bewegung
zum Thema

uberschaubarer alters-
entsprechender Spiel-
und Bewegungsraum
Essplatz fur Eltern und
Kinder

Maglichkeit zur Betei-
ligung an elterlichen
Aktivitaten
Maglichkeiten zur Be-
obachtung und zu
sensomotorischen Er-
fahrungen mit Le-
bensmitteln
Mdoglichkeit zum Kon-
takt mit Kiichenutensi-
lien (Loffel, Schisseln,
Topfe ...)

Im Gespréch mit den Eltern konnte methodisch bei eigenen Erfahrungen (Erinnerun-
gen an eigene Kindheit, eigene Vorstellungen von dick/dunn, eigenes Essverhalten ...)
angesetzt werden. Im Sinne des Kurskonzeptes sollte dies aber nicht als eigenes The-
ma intendiert werden, falls dies nicht ausdruicklich von den Eltern so gewiinscht.
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Elternabend fir Eltern 2-3jahriger Kinder

Dauer: 135’
Abschnitt/ | Lernziel Inhalt Methode Material/Medien
Zeit
Eintreffen | AufschlieRen |e Anknlpfung |e Paar- oder
und Orien- |der TN fir an Familiensi- Gruppenarbeit
tieren Thema, For- tuation e Paar oder
(30°) mulierung der |e  Ankniipfung Gruppenarbeit
eigenen Lern- an positive
ziele Kindheitserin-
nerungen
e Vorstellung |e Plenumarbeit, Flipchart, Stif-
mit Benen- Sammeln der te, Klebepunkte
nung der Fra- Punkte auf
gen zum The- Flipchart, ggf.
ma Punktewer-
tung
e unterschiedli- |e thematischer z.B. Geschichte
che Vorstel- Zugang (iber »Das gesunde
lungen von Geschichte Kind*
Erndhrung als
Ausgangs-
punkt
Einstieg Vermittlung | Information tber |e Kurzvortrag UGB-Folien
ins Thema |von Kenntnis- |gesunde Ernéh- mit Folien
gesunde sen dartiber, | rung (optimierte oder ppt-
Erndhrung |wie eine ein- | Mischkost) Présentation
(30’ oder |fache gesunde e Darstellung Vorlagen
45”) Erndhrung in anhand der Gaetjen
der Familie Lebensmittel-
moglich ist gruppen
e Grundregeln
gesunder Er-
nahrung
Kostprobe
Einstieg Umsetzung Maglichkeiten der | (arbeitsteilige) Flipchart-
ins Thema |ermoéglichen | Umsetzung in der | Gruppenarbeit, Bdgen, Stifte,
Ernah- Familie Vorstellen und Tesa-Krepp
rungsverha e Umsetzungs- |Bewerten der L6-
Iten ideen sungen im Ple-
(60’ oder e Regeln und num, ggf. Zusatz-
45%) Rituale erstel- |information durch

len

Wie kann ich
gute Gewohn-
heiten aufbau-

Referentin
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en?

Was muss ich,
was kann mein
Kind?

Abschluss
und Ergeb-
nissicherun

g
(157)

Transfer auf
eigene Familie
planen

Welches ist
der 1. Schritt,
den ich umset-
zen will?

Was nehme
ich mit?

Einzelarbeit,
gof. schriftlich
fixieren

Blitzlichtrun-
de

Papier, Stifte

Ergebnisdoku-
mentation?
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Erndhrungserziehung fir Eltern mit Kindern ab 3 Jahren

Kurseinheit: Marchenkuche

Dauer: 135’
Abschnitt/ |Lernziel Inhalt Methode Material/Medien
Zeit
Eintreffen |- Kennenlernen der | Mditter stel- |Spiel: Lebens- | Namenskartchen in
und Orien- | Namen mit themati- |len ihre Kin- | mittel zuord- Symbolform oder
tieren (10’) | schem Motiv der und sich |nen; Mutter und | mit aufgedruckten
vor Kind suchen Symbolen
mit ihrem Kind | Filzstifte
das Pendant
Einstieg An Erfahrungen Ref. liest ein | Vorlesen Marchenkochbuch
ins Thema |anknilpfen Marchen (Mérchenkiiche s.
(10%) zum Thema Liste)
Kochen/ Ba-
cken vor
Erarbei- Kontakt mit Le- Gemeinsam | Vermittlung vorbereiteter Teig;
tungsphase | bensmitteln; Figuren aus |einfacher Koch- | Kiichenutensilien
45%) sensomotorische Er- | Teig formen |und Backtech-
fahrung: oder einfa- | niken (ggf. Pré&-
schmecken, (be-) ches Rezept |sentation)
greifen, riechen ... kochen (Jah-
gestalten reszeit u.
Brauchtum
beachten)
Vertie- Ritualisierung am Tisch soziales Lernen | Teller, Gabel, Lof-
fungsphase | des gemeinsamen gemeinsam |von Ritualen, |fel, Becher, ggf.
mit Ver- Essens, Wahrneh- essen u. trin- | Probie- Tischdekoration
mittlung | mung des Erfolgs ken ren/Kosten
von Ritua- |der eigenen Hand-
len(15°) lung
Pause Gelegenheit Raumgestaltung,
(10”) zum Aus- Materialien fur
tausch fir Freispiel
die Mtter;
Freispiel fur
die Kinder
Abschluss | Beendigung einer gemeinsam | partnerschaft- | Spil- u. Reini-
(15%) gemeinsamen Arbeit |abrdumen, |lich/ gungsutensilien
(Sozialverhalten in- |aufrdumen | arbeitsteilig
nerhalb der Familie |und Reste arbeiten
trainieren) mitnehmen;
spiilen
Ausklang |Festigung des Er- Lied singen |Kreis Text-/ Bildvorlage
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und Er-
gebnissich
erung (10°)

lernten durch thema-
tische Wiederholung
eines Elementes aus
der Kurseinheit

oder Reim
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Kurseinheit: ,,Kostproben*
Mit Kindern auf Entdeckungsreise gehen in das Land von Duft und Geschmack

90’
Ab- Lernziel Inhalt Methode Materi-
schnitt/’ al/Medien
Eintreffen |gegenseitiges Ken- | Mutter stellen Spiel: Kinder | Namens-
und Orien- | nenlernen mit thema- | ihre Kinder und |ziehen kartchen
tieren (10°) | tischem Bezug sich vor Ké&rtchen und | In Symbolform
Muitter suchen | oder mit aufge-
mit den Kin- |druckten Sym-
dern das Pen- |bolen
dant, Lebens- |Filzstifte
mittel-
paare suchen
Einstieg Kennenlernen ver- | Lebensmittel Rollenspiel: Kaufladen,
ins Thema |schiedener Lebens- |werden in einem |Einkaufen Parcour,
(25%) mittel Kaufladen aus- Lebensmittel
gelegt und stehen
zum Kauf zur
Verfligung
Erarbei- sensorische Schu- Zugang zu Probieren, Lebensmittel
tungsphase | lung; Kennenlernen | Grundnahrungs- |Schmecken, | (roh), Getranke,
(30" der vier Ge- mitteln er6ffnen; |Riechen, Fih- |Probegefale
schmacksrichtungen: |sinnliche Erfah- |len ganzer und
sUR, sauer, salzig, rung von Essen | zerkleinerter
bitter bzw. Lebensmit- | Lebensmittel,
teln durch Rie- | ggf. Augen
chen, Fuhlen, verbinden
Schmecken
Abschluss | Beendigung einer Reste einpacken, |arbeitsteilig, | Kichenpapier,
(15%) Aktion Abfélle in Mill- | Aufgaben Spul- u. Reini-
eimer werfen. partnerschaft- |gungsutensilien
lich 16sen
Ausklang | Festigung des Erlern-| Lied singen Organisations- | Text-/ Bildvor-
und Er- ten durch themati- form: Stuhl- | lage,
gebnissich | sche Wiederholung kreis Materialliste
erung (10°) | eines Elementes aus

der Kurseinheit
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Kurseinheit: Gemeinsam kochen und backen ftr Eltern mit Kindern

ab 4 Jahren
jahreszeit- und brauchtumsorientiert

mind. 135’
Abschnitt/ | Lernziel Inhalt Methode Material/Medien
Zeit
Eintreffen |-Gegenseitiges Kennen- |- Mutter stel- | Mutter und Namenskartchen
und Orien- |lernen len ihre Kin- | Kind suchen |in Symbolform
tieren (15”) | -Bezug zum Thema der und sich | mit ihrem oder mit aufge-
herstellen vor Kind das Pen- |druckten Symbo-
Kontakt aufnehmen- - |- Lebens- dant len
mittel zuord- Filzstifte
nen
Einstieg An Erfahrungen Einfache Re- | Gesprachs- Rezeptsammlung
ins Thema |anknilpfen zepte nach runde am mit Bildern und
(10”) den Regeln | Tisch Arbeitsanwei-
der optimier- sungen fur die
ten Misch- Kiichenarbeit
kost/ Voll-
wertkost
In spiirba- | Sensomotorische Erfah- | Lebensmittel | Eigenstdndi- | Rezeptsamm-
ren Kon- |rung, gemeinsam | ges Arbeiten | lung,
takt mit Schmecken, zu einem unter Anlei- | Arbeitsanwei-
Lebensmit- | (be-) greifen, riechen. | Gericht ver- |tung sungen
teln kom- |- Gestalten arbeiten Einfachste fur Kichenarbeit
men (457) Koch- und und Kiichengera-
Back- te
techniken
Essen/ Ritualisierung, Gestaltung | -Tisch decken | Geschirr
Probie- gemeinsame Mahlzeit |des Essplat- |-Gemeinsam | Dekorationsma-
ren(30°) als sozialisierendes zes essen terial
Element Kennenler- Gebetwirfel 0.4.
-Sinnesschérfung nen von (symbolische
Geschmackseindrticke | Tisch- und Einleitung des
sammeln Essregeln, Essens)
Pause - Kommunikativer Aus- | Kommunika-
(10”) tausch fiir die Mutter  |tion u. Frei-
- Freispiel fir die Kin- |spiel einlei-
der ten
Aufraumen | Beendigung einer - Tisch ab- | partnerschaft- | Spil- u. Reini-
(15”) gemeinsamen Arbeit |rdumen lich/ gungsutensilien
(Sozialverhalten inner- |- Spiilen arbeitsteilig
halb der Familie trai- |- Geschirr arbeiten
nieren) wieder ein-
sortieren
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AbschluB- | Festigung des Erlernten
ritual(10”) |durch thematische
Wiederholung eines
Elementes aus der
Kurseinheit

Lied singen
oder Reim
sprechen

Runde am
Tisch oder
Kreis

Textvorlage

Schritte

e Aufmerksam sein flr das fir das Interesse der Kinder an Kiichenzubehdr, an
Einkauf, an der Zubereitung des Essens, am Koch-/ Backvorgang und an Ritua-

len beim Essen

e Dem Interesse Zeit einrdumen, gemeinsam auf Spurensuche gehen, Rituale ver-

ankern,

e Herantasten an das Thema ,,Erndhrung in der Familie* mit Methoden, die alle

»berthren“ und die Spals machen.

Stressfreie Kultur des taglichen Miteinanders in puncto Erndhrung finden und dem
jeweiligem Alter der Kinder und ggf. der veranderten Familienform anpassen.
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Weitere lIdeen

Die Erndhrungskiste

Grundidee:

Bausteine, die sowohl kurze Einheiten von ca. 10 Minuten enthalten als auch Beispiele
fiir eine 1 Y2-stlindige eigenstdndige Kurseinheit z.B. in der Lehrkiiche, die individuell
im Kurs eingesetzt werden konnen, beliebig ausbaufahig

Baustein Marchennachmittag

Lernziel Motivation der Kinder
Spal und Freude beim Kochen mit Kindern

Methode Vorleseeinheit mit oder ohne Marchenerzahlerin; mit oder ohne Kocheinheit

Material Das Marchen — Kochbuch; Arnold, Marlies (selber Marchenerzéhlerin)
Leseldwen Mé&rchenkochbuch

Baustein Erlebnisraum Kiiche, Garten, Supermarkt

Lernziel erstes Kennenlernen der Dinge, die es in Kiiche, Garten und Supermarkt zu entdecken
gibt

Methode gemeinsames Vorlesen und Anschauen von Klappenbilderbichern

Material Hier kommt die Maus Kochen mit der Maus

Baustein Lebensmittelkunde

Lernziel Kennenlernen von Lebensmitteln
Unterscheidung tierische und pflanzliche Lebensmittel
Methode Malen, Schreiben
Material Vorlagen: Kinder malen Obst, Mandala, Vom Tier — von der Pflanze?, Friihsticksréat-

sel, Ratsel in Reimform, Hier stimmt etwas nicht!

Baustein gemeinsamer Esstisch (z.B. im Anschluss an eine Kocheinheit)

Lernziel das gemeinsame Essen nicht nur als reine Nahrungsaufnahme, sondern als wichtiges
sozialisierendes Element im Familienleben

Methode Rituale eintiben, Gesprachsrunde der Erwachsenen

Material Vorlagen von Gebeten, Tischspriichen, Redewendungen rund ums Essen, Wenn der

Hefeteig spazieren geht ...und andere Geschichten ubers Essen
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Baustein gemeinsames Kochen in der Lehrktiche

Lernziel gemeinsame Kiichen- und Kocherfahrung von Erwachsenen mit ihren Kindern, Um-
setzung der gesunden Erndhrung mittels einfacher Rezepte in die Praxis

Methode Zubereitung von Speisen

Material Rezeptsammlung und Arbeitsanweisungen fir die Klichenarbeit Kochen
mit der Maus

Baustein Sensorik

Lernziel sinnliche Erfahrung von Essen und Lebensmitteln durch Riechen, Fuhlen, Schmecken,
Kennenlernen der vier Grundgeschmacksrichtungen sii3, sauer, salzig, bitter

Methode Schmecken, Fuhlen, Riechen

Material Spielanleitungen aus Schmecken und Entdecken (Benziger edition), Seite34-35

Baustein Bewegung

Lernziel Gesundheitserziehung durch Berwegung und gleichzeitig Kennenlernen von Lebens-
mitteln und Haushaltsutensilien

Methode Tanzen, Singen

Material Musikinstrumente aus der Kiichenschublade

Vorlagen: In einem kleinen Apfel; Wie die im Garten mit VVornamen heif3en; Herr
Uklatsch; Mein rechter Platz ist leer; Was ist ein Lebensmittel?
Musik-CD

Baustein Eltern- und Referenteninformation

Lernziel eigenverantwortlicher Umgang mit dem Thema ,,gesunde Ernahrung in der Familie*,
Hilfestellung fur Eltern und Referentinnen, Aufzeigen von Schnittstellen zu weiterfiih-
renden und erganzenden Angeboten in der FBS

Methode Eigenstudium

Material Literatur-/Medienliste zum Thema Ernahrung (aid, dge etc.)

Referentenliste (Erndhrungsfachkraft, Hauswirtschaftsfachkraft, Fachbereichsleiter)
Angebotsliste mit weiterfihrenden Kursangeboten in der FBS

Fachbroschiiren zum Thema ,,Empfehlungen fiir die Ernahrung von Klein- und
Schulkindern ; die Optimierte Mischkost, Forschungsinstitut fiir Kinderernédhrung
Dortmund*, Optimix (dge,aid)
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Angebote fir Eltern mit maRig tbergewichtigen Kindern

Als Angebote fir Eltern mit ibergewichtigen Kindern sind unterschiedliche Anséatze
(von niedrigschwelligen, primarpréventiven Angeboten bis zu elaborierten Reihen,
von kurzen bis zu einjghrigen Kursen) in Familienbildungsstétten bereits umgesetzt.
Fur alle Angebote gilt, dass zur erfolgreichen Umsetzung die Eltern aktiv beteiligt
werden sollen. Dariiber hinaus ist eine Vernetzung mit (Kinder-)Arzten, Schulen,
Krankenkasse, Gesundheitsamt tiberall sinnvoll, bei komplexen Angeboten sogar fir
den Erfolg entscheidend.

Wer ein entsprechendes Programm etablieren will, muss insbesondere viel Energie in
die Gewinnung von Kooperationspartnern und in die Kommunikation investieren.

Schwer in Form — Erndhrung und Bewegung fur Kinder (6-9 Jahre)

Gesundheitsprogramm fur Familien -zur Vermeidung von Ubergewicht bei Grund-
schulkindern

(Rita Ludemann-Kuhn, FamilienForum Deutz Mulheim, Kéln)

Fur einen guten Einstieg in die Schulzeit, fir geistige und korperliche Leistungsféahigkeit bil-
den gesunde Erndhrung und ausreichende Bewegung eine gute Basis.

Das Programm startet am Elternabend mit einem Bewegungsanteil und einem Uberblick tber
kindgerechte Familienkost. Dabei lernen sich die Eltern kennen und kdnnen gemeinsam mit
den Referentinnen unkompliziert ins Thema einsteigen.

In der Ideenkiiche lernen und experimentieren Mutter/ VVater gemeinsam mit ihren Kindern
und entwerfen gemeinsam Lieblingsspeiseplane.

Bei den Bewegungsnachmittagen fiir die Kinder wird Spa8 und Freude an der Bewegung
vermittelt und das Thema Erndhrung integriert, z.B. der Verdauungstrakt als Fangspiel insze-
niert.

Am Abschlussabend geht es darum, Methoden wie Rituale, Regeln, Spiele usw. zu sammeln
und als Angebot mit auf den Weg zu geben.

Das Programm lauft Gber 3 Monate und soll einen Impuls zu einer gesundheitsorientierten
Verhaltensédnderung geben.

Elternabend: Mo 28.02. 1x319.00 - 21.15h
Ideenkiiche (mit Mutter/Vater):  Di 08.03.-19.03. 4x3 14.30 - 16.45h
Bewegungsspiele: Mo 25.04.-06.06. 6x2 14.30 - 16.00h
Elternabend - Abschluss: Mo 13.06. 1x2 19.30 - 21.00h
Insgesamt 29 Ustd € 70,-

Referenten: Kristina Buchholz, Dipl. Sortlehrerin; Christa Fischer, Oecotrophologin
Begeitung:Rita Ludemann-Kuhn, Dipl. Oecotrophologin und p&ad. Mitarbeiterin
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Konzeptidee fiir Kurse ,,Abnehmen fur Kinder*

(Susanne Schreiner, Haus der Familie, Wipperfurth)

Textausschreibung:
Die Ausschreibung erfolgt in Zusammenarbeit mit den Referentinnen.

Ziel:

Grobziele:

Integration einer gesunden Erndhrung in den gesamten Familienalltag unter Berticksichtigung
des Ubergewichtigen Kindes

Fur das Kind: lustvolle Erndhrungsumstellung im Alltag , freiwillig und unter Bericksichti-
gung der Personlichkeit des Kindes

Feinziele:
Verbesserung des
Ess und Ernéhrungsverhaltens

Bewegungsverhaltens
Forderung von Verbesserung der
Selbstwahrnehmung Konflikt und Stressbewéltigung
Selbstkontrolle sozialen Interaktionsféhigkeit
Selbstwirksamkeit

Langfristig:

Stabilisierung eines giinstigen
Ess-und Bewegungsverhaltens im
Sinne einer Lebensstilanderung

Reduktion des Ubergewichts
Vermeidung von Folgeerkrankungen
ungestorte soziale Entwicklung

Steigerung motorischer und koérperlicher Leistungsfahigkeit
unbeeintrachtigte Lebensqualitét

Das Endziel ist dem Teilnehmer/in zu helfen Unabhéngigkeit zu erlangen was die Begleitung
durch die Leitung betrifft und so die Kontrolle Giber das eigene Verhalten zu Gibernehmen.

Das Team der Kursleiterinnen

Bereich Ernahrung: Dipl. Oecotrophologin mit Zusatzqualifikation

Bereich Psychologie: Erziehungswissenschaftlerin, Ess-Storungsberaterin, Familien und
Systhemtherapeutin

Bereich Bewegung: Physiotherapeutin mit Fortbildung im Bereich Kinderphysiotherapie
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Begleitung: P4dagogische Mitarbeiterin

Indikation zur Schulung:
Ubergewicht der Kinder
Aktive Mitarbeit der Eltern

Alter der Kinder

Das Alter der Kinder sollte 8-12 Jahre sein, eine Altersstruktur unter 8 Jahren sollte in einer
Gesonderten Gruppe zusammengefasst werden

Die Schulungseinheiten

sind auf 45 Min. beschrankt oder kdnnen im Bedarfsfall auch 90 Min betragen. Kiirzere Ein-
heiten scheinen nicht sinnvoll

Gruppengrofie

Die GruppengroRe soll bei mindestens 10 TN liegen(vorgegeben) sollte aber eine Zahl von 12
TN nicht tberschreiten. VVorbereitend waére zu berlegen mit einer GruppengrofRe von 15 TN
zu beginnen, da immer wieder TN abspringen.

Schulungsraum

Der Schulungsraum sollte der GruppengroRe entsprechend sein. Lehrkiiche und Turnhalle
stehen zur Verfligung.

Der Gruppenraum kann mit Materialien ausgestattet werden wie Flipchart, Video, Fernseher
USw.

Gliederung der Bausteine

Erndhrung:

Vorgesprach:
Erndhrungsanamnese mit Kind und Eltern

Kinderbaustein:

Was esse ich gern

Mein Trinkverhalten

Wie frihstiicke ich Zuhause

Der Erndhrungskreis
Kohlenhydrate

Fette und fettreiche Lebensmittel
Obst und Gemiise-5 am Tag
Milch und Milchprodukte
Verénderung in meinem Essverhalten-Genuss
Fast Food und Kinderlebensmittel

AN N N N N N N Y NN

Kocheinheiten in der Lehrkiiche:
v" Gesundes Frihstiick und Zwischenmahlzeit
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v' Kartoffel, Reis und Nudeln
v" Obst und Gemtse
v Milch und Milchprodukte

Elternbausteine:

v’ Referenzgewicht, Trinken

v’ Ernédhrungskreis, 10 Empfehlungen DGE

v' Fettreduktion, Obst und Gemiise

v Vollkornprodukte, Ballaststoffe, Kinderlebensmittel

Angedachtes Nachfolgemodul:
Im zweimonatigem Rhythmus zur Stabilisierung

Psychologische Bausteine:

Eltern-Arbeit:

Dem Essen auf den Grund gehen

Essen und seine Funktion

Hunger-Appetit

Essens-Alltag

Ubergewichtige Familien

Hinweise zum Umgang mit tibergewichtigen Angehdrigen
Anti-Diét Prinzip

Genussregeln

AN NN N NN

Korper machen Leute
v’ Einstellung zum eigenen Korper
v' Einstellung zu anderen Kdpern
v Wie sehe ich in meinem Korper

Selbstwert und essen
v Essen und Gefiihle
v’ Selbstwert
v" Selbstwahrnehmung/Eigenakzeptanz
v" Umgang mit Krankungen

Miteinander reden lernen
v' Kommunikation im Familienalltag
v Rituale/Gewohnheiten
v Atmosphare in der Familie
v Naturliche Krisenzeiten im Leben einer Familie

Eltern und Kindereinheit
Sinnesschulung und Genusstraining

Kindereinheit

Essen und seine Funktion
Hunger/Appetit
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Essens-Alltag/Essens-Regeln

Ich esse weil...

Ubergewichtige Familien
Umgang ubergewichtige Freunde
Anti-Diét-Prinzip

Genussregeln

Bewegung

Kindereinheit

v Aktivitat, Aktivierung und Motivation zu Bewegung

v' Belastungssteuerung

v Energie und Bewegung

v' Bewegung im Alltag

v Bewegung in der Schule

v Bewegungstraining: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Koordination
v' Bewegung in der Gruppe: Mannschaft, Individualsport

Eltern-Kindeinheiten

v" Gemeinsame Bewegungsspiele
v' Madglichkeiten der Bewegung draufien
v Entspannungseinheiten

Elterneinheit

Erfahrungen mit Bewegung und Sport
Energiebilanz

Energieumsatz

Ern&hrung beim Sport

Ziele
Erndhrung:
e Erndhrungssituation in der Familie kléren
e Kennenlernen einer dauerhaften Erndhrungsumstellung
e Selbsterfahrung Essverhalten
e Integration der Umstellung in den Familienalltag
Bewegung:

e Uberpriifung der Bewegungseinheiten im Alltag

e Kennenlernen verschiedener Kérperwahrnehmungsibungen, Bewegungseinheiten und
Entspannungstechniken

e Freude an der Bewegung erleben

e Erkennen der eigenen Leistungsgrenze

e Integration von Ubungen im Alltag nach personlichen Fahigkeiten

Psychologie
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Umgang mit belastenden Situationen

Steigerung der emotionalen Kompetenz

Training einer Kontaktfahigkeit

Verbesserung der Selbsakzeptanz und Selbstsicherheit

Methode:
Eltern:

e Elternabende begleitend zu den Nachmittagen fur Kinder. Inhalte: Formulierung der
Ziele, Forderung der Selbstfindung zu einem genussvollen Essen und Essverhalten in
der Familie, Anregungen zu Bewegungs- und Entspannungstibungen, die die Kinder
auch einuben

e Gemeinsame, praxisbezogene Lern-und Erfahrungseinheiten in der Lehrkiiche

e Gemeinsame Bewegungs- und Entspannungseinheiten

Kinder:

Spielerische, lustvolle Erfahrung tiber eine gesunde Ernéhrungsweise
Erfahrung von Bewegung und Entspannung

Angebote mit Eltern zusammen im Freien toben

Selbstvertrauen gewinnen

Kooperationen

Krankenkassen, wenn diese nicht ein eigenes Programm vorweisen
Schulen

Kindergarten

Gesundheitsamt

Kursdauer

Der Kurs geht tber ein halbes Jahr mit insgesamt 80 Ustd. Die Kosten belaufen sich voraus-
sichtlich um 200€.

Die Termine sind hauptsachlich auf den Samstagmorgen gelegt, die Elternabende sind in der
Woche eingebunden.
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Auf Dauer mehr Power
(Susanne Gemsa, Anton-Heinen-Haus, Bergheim)

Gesundheitsprogramm fur
ubergewichtige Kinder von 6 — 10 Jahren

Ausschreibung:

»Ihr Kind ist Ubergewichtig!“ Diesen oder einen dhnlichen Satz haben Sie vielleicht von Ih-
rem Kinderarzt gehort. Eine schnelle Di&t kommt fir Sie nicht in Frage, weil Sie wissen, wie
ungesund diese Art der Gewichtsreduktion ist. Nur mit Hilfe eines ganzheitlichen Ansatzes
besteht die Chance auf ein leichteres und gesunderes Leben. Im Vordergrund dieses Seminars
steht deshalb eine Verhaltensanderung der ubergewichtigen Kinder in den Bereichen Ernéh-
rung, Sport und Bewegung und der Freizeitgestaltung. Diese wird in der geschitzten Grup-
penatmosphare spielerisch erlernt und ausprobiert. Die Reduzierung des Ubergewichtes ist
sekundares und damit langfristiges Ziel. Dieses Konzept lehnt sich an das Konzept der Kon-
sensgruppe Adipositasschulung (KGAS) der Arbeitsgemeinschaf ADIPOSITAS im Kindsal-
ter an.

Wichtige Elterninformation:

Liebe Eltern, bitte bedenken Sie, dass Ihr Kind mit 6 — 10 Jahren noch sehr jung ist. Der Weg,
den es mit diesem Kurs beginnt, ist nur mit Ihrer Hilfe zu bewaéltigen. Deshalb ist die Teil-
nahme an allen Eltern-Terminen obligatorisch.

Auf Dauer mehr Power
Gesundheitsprogramm fir tibergewichtige Kinder von 6 - 10 Jahren

Dieses Konzept lehnt sich an das Konzept der Konsensgruppe Adipositasschulung
(KGAS) der Arbeitsgemeinschaft ADIPOSITAS im Kindesalter an. Es wurde auf die
Rahmenbedingungen des Anton-Heinen-Hauses/Kath. Familienbildungsstatte
zugeschnitten.

Schulungsziele

Die Adipositasschulung soll ein integraler Bestandteil des Behandlungskonzeptes fiir die
Adipositas im Kindes- und Jugendalter sein.

Mit Hilfe der Adipositasschulung soll eine initiale und langfristige Gewichtsreduktion bei den
Kindern und Jugendlichen durch Verbesserung ihrer Kompetenzen und F&higkeiten erreicht
werden. Verhaltensanderungen werden als wesentliche Ziele in der Erndhrung, im Sport und
der Bewegung, der Freizeitgestaltung und im Umgang mit der Erkrankung angestrebt. Die
Familie wird mit einbezogen.

Indikation

Kinder im Alter zwischen 6 —10 Jahren. Zur Beurteilung des Ubergewichtes wird der BMI
verwendet. Hierbei werden als Grenzwerte die 90. bzw. 97. Perzentile genommen, die alters-
und geschlechtsspezifisch flr deutsche Kinder vorliegen.

Kontraindikation

Das Gruppenschulungskonzept (s.u.) ist nicht bei sekundarer Adipositas und fir Kinder

und Jugendliche mit psychiatrischen Erkrankungen (z.B. Essstérungen), mit

fehlender Gruppenfahigkeit oder mit intellektuellen Handicaps vorgesehen. Fir diese Perso-
nengruppe sind individuelle Interventionen erforderlich.
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Setting

Die Gruppenschulung (Alter 6-10 Jahre) findet in den R&umen des Anton-Heinen-

Hauses statt. Das Schulungsteam ist interdisziplinar und verfugt tber Qualifikationen im Be-
reich Erndhrung, Bewegung, Padagogik und Sport.

Inhalte und Module

Modul Erndhrung

Die Schulung erfolgt lebensmittelorientiert (nicht nhrstoff- oder energieorientiert). Um die
optimierte Mischkost zu vermitteln, wird als didaktisches Modell die

Erndhrungspyramide gewahlt, erganzt durch Getranke und angepasst an das Alter 6 — 10 Jah-
re.

Themen der Erndhrungsschulung sind z. B.:
- Nahrungsenergie und Ursachen der Adipositas
- Lebensmittelgruppen (Ern&hrungspyramide)
- zum Abnehmen geeignete Lebensmittel
- Bedeutung von Nahrungsfetten, SuRigkeiten, Zuckerersatzstoffen, Fastfood und
Getranken
- Bemessung der Portionsgrofien und Mahlzeitenfrequenzen
- Hunger vs. Appetit und Sattigung
- Konsumverhalten, Werbung, Einkaufen

Die praktlschen Ubungen haben folgende Ziele :

Grundlagen des Essverhaltens

- Essmengenbegrenzung

- Selbstwahrnehmung

- Mahlzeitenzubereitung

- Esskultur (Restaurantbesuch, Festveranstaltung)

- Essgenusstraining zur Vermittlung von Lebensqualitdt und zum Herausarbeiten
der Bedeutung von bewussterem und unabgelenktem Essen

Module Sport & Bewegung
Bewegte Pausen und aktive didaktische Spiele sollten in alle Module der
Adipositasschulung aufgenommen werden. Das Ziel der Schulungsmodule "Sport
und Bewegung" ist eine Lebensstilanderung in Richtung Steigerung der korperlichen
Aktivitat (Sport- und Alltagsaktivitaten). Dies soll durch die Vermittlung von
sportartspezifischen Fertigkeiten und Techniken mittels Bewegungsangeboten (in
Ubungs- und Spielform) mit hohem Aufforderungscharakter erreicht werden, wobei
die Besonderheiten von Bewegung und Sport bei Kindern mit Adipositas
Bericksichtigung finden. Dartiber hinaus wird das Setting in der Gruppe genutzt, um
psychosoziale Zielsetzungen in praktischen Bewegungs- und Sporteinheiten
aufzugreifen und umzusetzen .

Ziele der sportlichen Ubungen sind z. B.:
- Verbesserung der Ausdauer und der Koordination
- Verbesserung der Korperwahrnehmung und des Kdrperbewusstseins
- Erlernen und Anwenden von Techniken zur selbstdndigen Belastungskontrolle und
-steuerung
- Erlernen und Anwenden von Techniken zur Verletzungsprophylaxe
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Themen der theoretischen Schulungseinheiten sind z. B.:
- optimales Trainieren
- Alltagsmanagement
- wohnortnahe Sportangebote und Bewegungsmadglichkeiten
- Sportausristung
- Verletzungsprophylaxe (ungeeigneter Sportarten)
- Selbstprotokollierung

Psychosoziales Modul
In diesen Schulungseinheiten sollen folgende Ziele erreicht werden:
- Erarbeitung realistischer Zielstellungen
- Forderung der Selbstwahrnehmung
- Stérkung des Selbstbewusstseins und der Eigenakzeptanz
- Ausgewogene Lebensgestaltung

Ad 1.Das primare Ziel einer raschen Gewichtsabnahme soll gegeniuiber dem Ziel einer dau-
erhaften Verdnderung des Ess- und Bewegungsverhaltens bzw. Lebensstils
zurlcktreten.

Ad 2. Die Férderung der Selbstwahrnehmung umfasst die Selbstbeobachtung
bezlglich physiologischer Prozesse wie Hunger, Appetit und Sattigung, aber auch
des eigenen Essverhaltens, sowie von Stimmungen und Gefiihlen. Sie stellt eine
wesentliche Voraussetzung fur selbstgesteuerte Veranderungen des Erlebens und
Verhaltens dar.

Funktionen des Essens als Ersatzbefriedigung werden ggf. entlarvt und Alternativen
dazu erarbeitet. Zur Vorbereitung auf die Zeit nach der Schulung wird der adéquate
Umgang mit "Essen in Konflikt- und Krisensituationen® sowie erneutem
Gewichtsanstieg (Ruckfallen) geubt.

Ad-3. Zur Starkung des Selbstbewusstseins und der Eigenakzeptanz erfolgt die
Bewusstmachung und Forderung eigener Ressourcen in Bezug auf duBeres
Erscheinungsbild, Fahigkeiten (z.B. kreative, sportliche, intellektuelle), soziale
Kompetenz, Personlichkeit und Geschlecht.

Ad 4. Fir eine ausgewogene Lebensgestaltung muss der Wechsel zwischen Aktivitat
und bewusster Entspannung durch Wecken von Interessen und Hobbys, Aufbau von
Freundschaften, Entwicklung von Eigeninitiative und bewusste Anwendung von
alltaglichen Entspannungstechniken im Sinne von Belohnungsphasen getibt werden.
Kinder und Jugendlichen erlernen addquate Reaktionen auf Hanseleien und
Krankungen. Im Umgang mit Grenzen verstehen Kinder und Jugendliche ihre
eigenen altersangemessenen Rechte und Bedurfnisse und kénnen diese in sozialen
Situationen vertreten.

Infoabend fur die Eltern
Die Eltern bzw. Bezugspersonen sollen zur altersgemalien Unterstlitzung und
Begleitung einer dauerhaften Veranderung des Ess- und Bewegungsverhaltens
motiviert und beféhigt werden.
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Inhalte:
- Vorstellung des Konzeptes

Definition von Ubergewicht

Ursachen von Ubergewicht

Langzeitfolgen der Adipositas

Zielplanung

Verpflichtung der Eltern zur Zusammenarbeit

Referenten: 1 Okotrophologin, 1 Ubungsleiterin, 1 Referentin mit Ausbildung zur
Psychmotorikerin

Baustein Ernéhrung
Erndhrungslehre
Lebensmittel in Gruppen zuordnen
Prinzip der optimierten Mischkost kennenlernen
Bedeutung der Fette
Bedeutung von Zucker

Essverhalten
Essregeln
Esskultur

Mahlzeitenzubereitung
Gemeinsame Kocheinheiten

Ernéhrungspsychologische Aspekte
Hunger, Appetit, Sattigung
Stimmung und Gefuhle

Termine

Di.04.05.2004, 14.30.-17.00, 1.33, Infotermin, Eltern
Di.11.05.2004, 15.30.-17.00, 1.33

Di.18.05.2004, 15.30.-17.00, 1.33

Di.25.05.2004, 15.30 -17.00, 1.33

Di.01.06.2004, 15.30 -17.00, 1.33

Sa.05.06.2004, 9.30 -12.00, 1.33, Eltern
Di.09.06.2004, 15.30 -17.00, 1.33

Di.06.07.2004, 15.30 -17.00, 1.33

Sa.13.07.2004, 9.30 -12.00, 1.33, Eltern

Referentin: Dipl. Oec troph.

Bausteine Kdrperliche Aktivitat und Sport
o0 Kennen lernen
o0 Spezielles Grundlagentraining
0 Sportartspezifisches Aufbautraining

Baustein  Psychosoziales

= Zwischenmenschliche Konfliktbewaltigung und soziale Kompetenz
= Gruppenregeln

43



= Grenzen setzen und akzeptieren
= Konflikte und Konfliktbewaltigung

Termine

Di. 04.05.2004,17:00 - 18:00 Uhr; Ul12Bestandsaufnahme/Zielplanung d. Schulung
Di. 11.05.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 18.05.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 25.05.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 01.06.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 08.06.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 15.06.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 22.06.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 29.06.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12

Di. 06.07.2004,17:00 - 18:00 Uhr; U12 Bestandsaufnahme/Zielplanung n.d. Schulung

Referentin: Ubungsleiterin

Baustein Psychomotorik
Allgemeine Grundlagendiagnostik/Elterngesprach
= Belastungssteuerung und Diagnostik
= Energie und Bewegung
= Orthopadische Aspekte
= Besonderheiten eines "bewegten Alltags"
= Koérperwahrnehmung
1.Termin:
Selbstakzeptanz
= Stérken wahrnehmen und fordern
= Schwéchen wahrnehmen, aushalten kennen und damit umgehen
Termin:
Sa 15.05.04, 14:00 - 17 : 00 Uhr; (16:00 - 17:00 Uhr Elterngespréach)

Referentin: Heilpddagogin mit psychomotorischer Ausbildung

2. Termin:

Selbstwahrnehmung
Psychophysiologische Prozesse
Korperwahrnehmung
Stimmungen und Gefiihle

Ausgewogene Lebensgestaltung
Aktivitat und Bewusste Entspannung in der Gruppe
Umgang mit Rickfallen

Korperliche Aktivitat und Sport
Sportspezifisches Aufbautraining
Exkursion

Termin:

Sa 26.06.04, 10:00 - 13:00 Uhr Aullentermin

Referentin: Heilpddagogin mit psychomotorischer Ausbildung

3. Termin:
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Selbstwahrnehmung
Psychophysiologische Prozesse
Korperwahrnehmung
Stimmungen und Gefiihle

Ausgewogene Lebensgestaltung
Aktivitat und Bewusste Entspannung in der Gruppe
Umgang mit Rickfallen

Termin:

Sa. 17.07.04 10:00 - 13:00 Uhr

Referentin: Heilpadagogin mit psychomotorischer Ausbildung

Ubersicht
Baustein Ustd. Honorar insg.Honorar Fahrtk. Termine Raum Name
Erndhrung 20 155 310 ja 9 1.33 NN
Bewegung 10 16,5 165 ja 10 ul2 NN
Psychomoto 12 145 174 ja 3 NN
Ausgaben 649

Teiln-Gebdihr
Einnahmen
Normal 100
ermagigt

Konzept ,,Pfundskids*
(Petra Hogrebe, Kath. Familienbildungsstatte Wuppertal)

Vorbemerkungen

1.1 Die Situation tbergewichtiger Kinder

Die Zahlen sind alarmierend. Nach aktuellen Untersuchungen sind mehr als 20 Prozent aller
deutschen Kinder zu dick. Gut die Halfte dieser Ubergewichtigen fallen sogar in die Katego-
rie ,,adip6s®. Viele von ihnen werden die tberschissigen Pfunde wahrscheinlich zeitlebens
nicht mehr los und handeln sich damit dann gleich eine ganze Reihe gesundheitlicher Risiken
ein. Schon im Kindesalter sind die Ubergewichtigen anfalliger als ihre normal gewichtigen
Altersgenossen und kdnnen sogar schon Krankheiten haben, die man eher bei Erwachsenen
vermutet, wie Fettleber, Bluthochdruck, Typ-2 Diabetes oder Gallenleiden. Orthopéadische
Probleme an Huften, Knien und FiRen belasten zusétzlich.

Damit Kinder die Chance haben die 0.g. Risikofaktoren zu vermindern, méchten wir Kindern
und deren Eltern ein préventives Konzept anbieten, das ihnen Mdglichkeiten zur Verbesse-
rung aufzeigt.
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Projekt ,,Ubergewichtige Kinder*

Das Projekt ,,Ubergewichtige Kinder* ist ein Projekt in Kooperation unterschiedler Partner,
die es sich zur Aufgabe gemacht haben, ibergewichtigen Kindern und deren Eltern langfristig
zu einer stabilen Anderung ihres Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens zu verhelfen.

Das Projekt verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz. Das Thema ,,Ubergewicht* wird hier nicht
nur auf den Bereich Erndhrung reduziert. Dartber hinaus erfolgt im gesamten Projektzeitraum
eine konsequente Einbeziehung der Familie

Das Projekt lauft in der ersten Intensivphase iber 6 Monate sowie einer Stabilisierungsphase
uber weitere 6 Monate.

Die Gewichtsreduktion der Kinder wird ausdriicklich nicht als Ziel angenommen. Ziel ist es
vielmehr im Sinne einer langfristigen Strategie, dass die Kinder ihren Gewichtsstatus allméh-
lich ihrem Referenzgewicht annahern.

Dies geschieht durch verminderte Gewichtszunahme im Verhéltnis zum Wachstum.

2.1  Ziele des Programms

Anderung der Ernahrungsgewohnheiten

Stabilisierung des geanderten Essverhaltens

Anderung des Bewegungsverhaltens

Starkung des Selbstwertgefihls

Motivation der Eltern zur familidren Unterstutzung

Integration der Kinder und Jugendlichen in bestehende Sport- und Freizeitgruppen

2.2  Aufbau des Programms

Das Projekt besteht im Bereich ,,Erndhrung®  der Erndhrungsanamnese

aus mind. 6 Einheiten Erndhrungsschulung a 60
Min.
4 x gemeinsamen Kochen a 120 Min.
4 Elternabenden a 60 Min.
2 x gemeinsames Kochen von Eltern und
Kindern

Im Bereich ,,.Bewegung* besteht es aus einem Bewegungs-Check-up
mind. 20 Einheiten Bewegung a 60 Min
1 Elternabend zum Thema Bewegung
mind. 1 Einheit gemeinsamer Bewegung von
Eltern und Kindern

Im Bereich "psychologische Begleitung” gibt mind. 6 Einheiten a 60 Min.

es 4 Elternabende & 60 Min.
Die medizinische Begleitung des Projekts 1 Elterninformationsabend
besteht aus sowie der Moglichkeit, auftretende Probleme

im Einzelgespréch zu klaren.

2.3  Zielgruppe
Das Projekt richtet sich an Kinder und Jugendliche von 7 — 18 Jahren, die in altershomogenen
Gruppen von mind. 8 und max. 12 Kinder zusammengefasst werden.

2.3.1 Einschlusskriterien

Zunéchst muss durch einen Kinder- und Jugendarzt bzw. einen Allgemeinmediziner oder In-
ternisten ein Ubergewicht festgestellt werden (BMI zwischen der 90. und 97. Perzentile).
Dariber hinaus muss die regelméfige Teilnahme von Kindern und Eltern gewahrleistet sind.
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2.3.2 Ausschlusskriterien

Ausschlusskriterien sind Extreme Adipositas (BMI > 97 Perzentile)
Medizinische Kontraindikationen zur Durchfiihrung einer In-
tensivprévention
Fehlen einer ausreichenden Eigenmotivation
Fehlende Bereitschaft der Eltern zur Mitarbeit
Psychiatrische Grunderkrankungen

2.4  Erndhrungsprogramm

Die Ernahrungsschulung erfolgt nach den Richtlinien des Forschungsinstituts fir Kinderer-
néhrung (OptiMix).

Erlebnisorientiert und altersgerecht wird grundlegendes Wissen (ber Lebensmittel, deren Zu-
sammensetzung und deren Erndhrungswert erarbeitet. Dartiber hinaus werden die Strategien
der Lebensmittelwerbung thematisiert. Ein wichtiger Aspekt ist die Freude am Lernen.

2.5 Sozialpsychologisches Programm
Die Psychologin/ Psychotherapeutin fuhrt vor Beginn des Projekts ein Familiengesprach in
Bezug auf die Eigenmotivation sowie die Bereitschaft der gegenseitigen Unterstiitzung.

Ziele des sozialpsychologischen Programms sind die Erarbeitung realistischer Zielvorstellun-
gen, die Forderung von Selbstwahrnehmung, Eigenakzeptanz, Eigenverantwortung sowie die
Erarbeitung von individuellen Problemldsungen. Weiterhin werden Strategien zur langfristi-
gen Verhaltensanderung entwickelt.

Die Erarbeitung erfolgt in Gruppengesprachen und Elternabenden, bei Bedarf kdnnen im
Einzelfall auch Einzelgespréache geflhrt werden.

2.6  Bewegungsprogramm

Vor Beginn des Bewegungsprogramms wird ein Bewegungscheck-up in Form des KTK
Tests durchgefuhrt, der am Ende der Intensivphase wiederholt wird.

Die Kinder und Jugendlichen sollen mit Hilfe der Bewegung eine verbesserte Kérperwahr-
nehmung und eine bessere Kérperidentifikation erhalten; dies ist ein wesentlicher Beitrag zur
Steigerung des Selbstwertgefiihls. Ein gutes Selbstwertgefiihl stellt einen sicheren Schutz vor
gesundheitsriskantem Verhalten dar. Langfristig sollen die Kinder und Jugendlichen zu ei-
nem lebenslangen Sporttreiben motiviert werden.

Hierzu werden Spiel- und Sportformen ausgewahlt, die den Kindern und Jugendlichen Spal}
machen, ihnen Erfolgserlebnisse vermitteln und sie so motivieren weiter sportlich aktiv zu
sein. Im Verlauf des Bewegungsprogramms sind die Kinder und Jugendlichen auf grund ihrer
Motivation dann auch bereit sich auf flr sie ungewohnte und ungeliebte Bewegungsformen
einzulassen (z.B. Entspannung).

Zum Abschluss werden fur die Kinder und Jugendlichen Kontakte zu Sportvereinen herge-
stellt, die das sportliche Angebot bieten, das sich das Kind/ der Jugendliche wiinscht.

2.7  Elternarbeit

Innerhalb des Projekts erfolgt in allen Bereichen eine konsequente Einbeziehung der Familie
in die Planung und Durchfiihrung der angestrebten Verhaltensanderungen. Die Eltern erlernen
und erfahren den fir die Kinder erndhrungsphysiologischen Bedarf durch Schulung und Be-
gleitmaterial. Sie lernen, dass die Verfugbarkeit von Lebensmitteln fir Kinder ebenfalls ver-
haltenssteuernd ist. Die Eltern erhalten die Mdglichkeit, sich mit anderen Eltern tber ihre Er-
fahrungen auszutauschen.

Dariiber hinaus lernen sie Bewegung als freudvolle Betatigung kennen, die auch das ,,Uber-
gewicht“ positiv beeinflussen kann.
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2.8 Medizinische Begleitung
Wahrend der gesamten Laufzeit des Kurses steht ein Kinder- und Jugendarzt fur individuelle
Fragen der Eltern und Jugendlichen zur Verfugung.

Personelle VVoraussetzungen

Erndhrung Petra Hogrebe, Dipl.-Oecotrophologin
Ayse Ustun, Dipl.-Oecotrophologin

Bewegung Gaby von Kathen, Sportlehrerin
Birgit Winkelius, Heilpadagogin/ Motopadin

Psychologische Begleitung Dr. Jutta Kalfhaus, Diabetologin, Erndhrungsmedizine-
rin, in Ausbildung zur Psychotherapeutin (kurz vor dem
Abschluss)
Antje Oberhoff, Dipl.- Psychologin

Medizinische Begleitung Dr. med. Stefan Giertz, Kinder- und Jugendarzt

Dr. med. Hans-Georg von Dehn, Kinder- und Jugendarzt/
Sportmediziner

R&aumliche Ausstattung

Die Ernahrungsschulung findet sowohl in der Kath. Familienbildungsstatte als auch in der
Praxis Dr. Kalfhaus statt; in beiden Einrichtungen steht eine Kiiche zur Verfligung.

Die psychologische Begleitung findet in R&umen der 0.g. Institutionen statt.

Das Bewegungsprogramm wird hauptséchlich in Turnhallen durchgefhrt; dartiber hinaus
sind auch Termine im Schwimmbad bzw. Outdoor-Aktivitdten geplant.

Formales

Zunachst sind zwei Gruppen geplant. Die eine Gruppe wird in Kooperation Praxis Dr.
Kalfhaus/ Stadtsportbund Wuppertal/ Wuppertaler Kinder und Jugendérzte durchgefiihrt; die
Federfiihrung liegt hier bei der Praxis

Dr. Kalfhaus. Die zweite Gruppe wird in Kooperation Stadtsportbund Wuppertal/ Katholische
Familienbildungsstatte/ Wuppertaler Kinder und Jugendarzte durchgefihrt; die Federfiihrung
liegt hier beim Stadtsportbund Wuppertal.

Alle Beteiligten treffen sich zum regelmaRigen Austausch.
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Materialien zum Einsatz in Kursen

Anregungen zum Umgang mit Exrndhrung und Mahlzeiten in der Familie

by

Alle Regeln gelten fiir alle Familienmitglieder in gleicher Weise (also auch fiir die
Eltern).

Essen und Nahrungsmittel dienen nicht zur Belohnung oder Strafe.

Alle Familienmitglieder helfen im Rahmen ihrer Maglichkeiten bei den Vor-und
Nacharbeiten zur Mahlzeit.

Es wird nur bei den Mahlzeiten gegessen, am besten 3 Haupt- und 2-3 Zwischen~
mahlzeiten pro Tag.

Jedes Familienmitglied darf sich Ix wéchentlich sein Lieblingsgericht wiinschen.

J ede(r) darf selbst l)estimmen, wie viel er/ sie wovon isst.

No O &~ N

1 gemeinsame Mahlzeit fiir die ganze Familie am Tag - 1 festliche Mahlzeit am Wo-
chenende fest einplanen!
Alle Mahlzeiten haben feste Rituale.
o Vorschlage fiir alle Mahlzeiten:
i. Handewaschen vor dem Essen.

o

ii.  Zahneputzen nach dem Essen.
iii.  Nichtim Stehen essen!
iv.  Kein Fernsehen, keine Spiele, nicht (Z.eitun8~)Lesen
o Vorschlage fiir Hauptmahlzeiten:
v.  Eswird am Esstisch gegessen.

vi.  Alle Familienmitglieder sitzen gemeinsam am Tisch. Stérungen
werden nach Méglichkeit ferngehalten (Anrufbeantrworter)).
Aufstehen ist nur im Notfall (Toilette) erlaubt oder um den nachs~
ten Gang zu servieren.

vii.  Bei den Mahlzeiten haben alle Familiemitglieder Zeit zu erzdhlen
und einander zuzuhéren. Themen, die als problematisch empfun~
den werden kénnten (Schule ), werden beim Essen nicht ange-~
sprochen.

viii.  Esgibt Rituale fiir Anfang und Ende der gemeinsamen Mahlzeit.
(traditionell: Tischgebet, Guten Appetit ~ Alternativen: Kerze
anziinden ~ 16schen, kurze Stille, leise I'Iintergrunclnmsik, Kreis-
fassung .)Mit Riicksicht auf kleine Kinder sollte sal. die gemein-

same Mahlzeit zeitlich begrenzt werden.

(Diese Anregungen verstehen sich als Vorschl’eige zuy Diskussion in Gruppen oder in der Fami~
lie. Wichtig ist,dass jecle Familie die fiir sie passencle Form {inclet.)
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Anregungen zur Gestaltung eines aktiven Familienalltags

1. Alle Regeln gelten fiir alle Familienmitglieder in gleicher Weise (also auch fiir die
Eltern).

Jede Gelegenheit zur Bewegung wird genutzt - B. Treppen steigen, Wege zu Kinder-
garten oder Schule zu Fuf} erledigen..

Kinder cliir{en/ sollen laufen, sobald sie es kénnen.

Kleine Finkaufe (1 Tasche) werden zu Fufd oder mit dem Fahrrad erledigt.

Wird das Auto benutzt, so wird ein Parkplatz am entfernten Ende der Parkflache ge-

wahlt.

)

o O

Am Wochenende gibt es eine gemeinsame Freizeitaktivitat in der Natur (Garten,
Schwimmbad, Ausflug, Fahrradtour )

Bewusst Gelegenheit zu gemeinsamen Aktivitaten schaffen/ planen.

Zciten fiirs Fernsehen und fiir Computer-Spiele etc. begrenzen.

© o~

Ideen fiir ein aktives Belohnungssgstem: gemeinsamer Schwimmbadbesuch oder Fuf3-

ballspiel statt Stiligkeiten oder Geld.

(Diese Anregungen verstehen sich als Vorschléige zuy Diskussion in Gruppen oder in der Fami-
lie. Wichtig ist, dass jede Familie die fiir sie passende Form findet.)
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Thesen zur Diskussion in Elterngruppen:

Grundsatz zur Kindererndhrung (nach Kast-Zahn/ Morgenroth);

Die Eltern/Erwachsenen bestimmen, was segessen wird.

Die Eltern bestimmen wann, wo, wie gegessen wird.

Jedes Kind darf bestimmen, wie viel es wovon essen méchte.

Anregung zur Diskussion in der Eltern(-Kind)~Gruppe:

o Wiestelle ich mir eine 8elungene Mabhlzeit in unserer Familie vor?

e Kann ich sosicherstellen, dass mein Kind alle Nahrstoffe bekommt, die
es benotigt?

e Mussich evtl. besondere Angel)ote (z.B. Brot) vorhalten, damit mein
Kind auf jeden Fall etwas isst?

e Kannichso K'eimp{e ums Essen vermeiden?

o Wiegeheich dabei mit dem Wunsch nach Snacks (neben den geplan~
ten Zwischenmahlzeiten) um?

e Kann ich meinem Kind seinen Teil der Verantwortung iiberlassen?
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Fortbildungen zur Ernédhrungserziehung

Der Ansatz zur Erndhrungserziehung setzt eine gute Kommunikation zwischen den
Kursleiterinnen in den Bereichen Erndhrung und Elternbildung/Eltern-Kind-Arbeit
voraus. Informationen kdnnen zentral vermittelt werden. Hierzu dienen die beigefiig-
ten Fortbildungen. Dariiber hinaus ist es sinnvoll, die Inhalte auch in einrichtungsin-
ternen Konferenzen der Kursleiterinnen anzusprechen, ggf. die Fortbildungsinhalte in
reduzierter Form hier durchzuarbeiten.

Fur Kursleiterinnen 1. Lebensjahr

Ziele:

e Die KursleiterInnen verfligen tber Basisinformationen zur Erndhrung, die sie in
die Lage versetzen, Zusammenhange zwischen kindlichen Befindlichkeiten
(z.B. Verhalten, Schlafrhythmus) zu erkennen und im Kurs anzusprechen.

e Die KursleiterInnen kdnnen einen realisierbaren Ansatz zur Erndhrungserzie-
hung vermitteln.

e Die KursleiterInnen wissen um die Grenzen ihrer Interventionsmdéglichkeiten
und konnen in/an andere Informationsquellen (Kurse, erganzende Informatio-
nen durch HPM im Bereich Erndhrung...) vermitteln.

Inhalte:
e Basisinformationen zu Erndhrung im 1. Lebensjahr (entsprechend Konzept EA)
e Auseinandersetzung mit dem Thema Glaschenkost — selbst gemachte Mahlzei-
ten
e Allergieprophylaxe
o Stilldauer verlangern
0 kuhmilchfreie Ersatzprodukte
o sinnvolle Kombinationen
e Verhaltensbeobachtung und Vermittlung von Sicherheit an die Eltern, ihr Kind
richtig zu ernghren

Vorschlag zum methodischen Vorgehen:
e Theorie/Kurzvortrag
e h&ufig gestellte Fragen aus der Kurspraxis als Ausgangspunkt eingehenderer In-
formationen
e schriftliche Unterlagen (Ernéhrungsplan)

Mdogliche Referenten:
e Frau Hogrebe

Rahmen:
4 UStd in Tagungshaus
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Fur alle KursleiterInnen aus dem Eltern-Kind-Bereich

Ziele:

Die KursleiterInnen verfiigen tber Basisinformationen zur Erndhrung, die sie in
die Lage versetzen, Zusammenh&nge zwischen kindlichen Befindlichkeiten
(z.B. Verhalten, Schlafrhythmus) zu erkennen und im Kurs anzusprechen.

Die KursleiterInnen kdnnen einen realisierbaren Ansatz zur Erndhrungserzie-
hung vermitteln.

Die KursleiterInnen wissen um die Grenzen ihrer Interventionsmdoglichkeiten
und kénnen in/an andere Informationsquellen (Kurse, ergdnzende Informatio-
nen durch HPM im Bereich Erndhrung...) vermitteln.

Inhalte:

die unterschiedlichen Lebensmittelgruppen und ihre Bedeutung (im 1. Lebens-
jahr, nach dem 1. Lebensjahr) — Mindestanforderung (tgl. Gemise/Obst und
Vollkorn)

Ansprechen der kritischen Punkte (Folsdure, EiweiBkombinationen, Jod ...)
Anregungen fir unterschiedliche Darreichungsformen / Zubereitungsarten /
Kombinationen

Information tber Lebensmittelqualitat (Schadstoffe), (Halbfertig-)Produkte und
vitaminierte Lebensmittel

Information tber kindertypische Erndhrungsgewohnheiten

Ern&hrungsplan fur die unterschiedlichen Lebensalter

Auseinandersetzung mit den in der Elternliteratur verbreiteten Ansatzen (z.B.
Kast-Zahn/Morgenroth)

Beobachtung der (Ess-)Verhaltens (Vorbild, Rhythmus, Regeln ...)

Vorschlag zum methodischen Vorgehen:

Theorie/Kurzvortrag untersttzt durch anschauliche Folien

héaufig gestellte Fragen aus der Kurspraxis als Ausgangspunkt eingehenderer In-
formationen

Diskussion einer ,,Negativ-Liste” zur Gestaltung der Pausensituation im Kurs
schriftliche Unterlagen (Erndhrungsplan)

Maogliche Referenten:

Frau Hogrebe

Rahmen:

6-7 UStd in Tagungshaus, Getranke, Obst, ggf. feines VVollkornbrot als Anschauungs-
material
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Fur Kursleiterlnnen aus dem Bereich Ernahrung/Hauswirtschaft

Ziele:

e Flr KursleiterInnen aus dem Bereich Erndhrung verfligen Uber eine Basisin-
formation Uber die Konzepte in der Eltern-Kind-Arbeit zu bekommen, damit sie
ihre Angebote passgenau darauf aufbauen kénnen.

e Die Kursleiterinnen kdnnen realistische Vorschlége zur Gestaltung der Ernéh-
rung mit Kindern im Kleinkindalter machen.

Inhalte:
e Information Uber Konzept 1. Lebensjahr
e Information Uber Konzepte Erziehung im Kleinkindalter
e Uberlegungen zur Umsetzung von Ernahrungskonzepten in Familien mit Klein-
Kindern

Vorschlag zum methodischen Vorgehen:
e Information, ggf. mit medialer Unterstutzung
e Workshop zur Praxis

Mdogliche Referenten:
e Frau Gilles-Bacciu
e Frau Heuer
e Moderatorin aus dem Bereich Erndhrung

Rahmen:
4 UStd in Tagungshaus
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Weiterfuhrende Informationen zum Thema "Ernahrungserzie-
hung™

grundlegende Erndhrungsinformationen:

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (www.bzga.de)

far Eltern:

zahlreiche Artikel im Online-Familienhandbuch (www.familienhandbuch.de) u.a.:
= von Cramm, Dagmar: Was brauchen Kinder wirklich?
= Heindl, Ines: Einflisse der Erndhrung auf die kindliche Entwicklung
» Donig, Gudrun: Erndhrungserziehung

Haslam, David: Jedes Kind will essen. Wie man den taglichen Kampf bei Tisch ver-
meidet. Minchen 2000 (ISBN 3-89530-032-2)

Juul, Jesper, Was gibt’s heute? Gemeinsam essen macht Familie stark. Disseldorf-
Zurich 2002 (ISBN 3-530-40133-1)

Kast-Zahn, Annette/Morgenroth, Hartmut, Jedes Kind kann richtig essen lernen. Ra-
tingen #2003 (ISBN 3-9804493-9-4)

Pudel, Volker: So macht Essen Spal}! Ein Ratgeber fur die Erndhrungserziehung von
Kindern. Weinheim 2002 (ISBN 3 407 22846 5)

Schirmann-Mock, Iris: Mahlzeit, Kinder! Erndhrungstipps fur eilige Eltern. Dussel-
dorf 2003 (ISBN 3 407 22871 6)

fur KursleiterInnen aus dem Bereich Ernahrung:

Kersting, Mathilde: Erndhrungsberatung fir Kinder und Familien. (Hrsg. Forschungs-
institut fir Kindererndhurng) Jena 1996 (ISBN 3-437-31100-X)

aid, Trainermanual - Leichter, aktiver, gesunder. Bonn 2004 (ISBN 3-8308-0430-X)
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Konzepte:

Clausen, Clausen, Klein, Gesunde Kindererndhrung:
www.tee.org/elearning/kindernahrung.html

zum Thema Ubergewicht bei Kindern:

Tipps fur Eltern, aber auch Kontaktadressen von Therapieeinrichtungen
(http://www.wdr.de/tv/service/kostprobe/inhalt/20020617/b_2.phtml)

Literatur: Korsten-Reck, Ulrike, Nina macht Mut. Erfolgreich gegen Ubergewicht bei
Kindern und Jugendlichen. Berlin 2001 (ISBN 3-550-07162-0)
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BISHER ERSCHIENENE PLANUNGSHILFEN HA BILDUNG UND MEDIEN
ABTEILUNG ERWACHSENENBILDUNG

OO NS, WNPEF
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30
31
32
33
34
35
36

37
38
39
40

Stand: 21. Oktober 2004

Jugoslawien Krise

Gewalt gegen Auslander

Fir eine kinderfreundliche Gesellschaft

Raume schaffen fir gemeinsames Erleben
Politische Bildung: Europa

Frauen in der Lebensmitte - Wechseljahre

Fremde, Fremdsein, Flucht, Asyl

Bildungsarbeit mit Aussiedlern

Marc Chagall - Bilder zur Bibel

Das erste Lebensjahr

Behindert und Weiterbildung

Natur - Erleben

Schmuckgestaltung

Islam - Muslime

Ehrenamtliche Mitarbeit in der Erwachsenenbildung
Soziale Fragen

Politische Bildung im Wahljahr 1994

Interkulturelles Lernen auf Urlaubsreisen

Wohnen im Alter

Gottesbilder

1995 - Jubilaen und Gedenktage

Sucht - Planungshilfe fur die Erwachsenenbildung
Geschichte in der Erwachsenenbildung

In den Raum gestellt

Konsultationsprozel3 in den Kirchen

Holle, Fegefeuer, Paradies

Salvador Dalis Farb-Xylographien zu Dantes Visionen
1996 - Jubilaen und Gedenktage

Leben bis zuletzt: Sterben als Teil des Lebens
Jahrtausend(w)ende

1997 - Jubilaen und Gedenktage

Zukunftsfahiges Deutschland

Pfarrgeschichte als Thema kath. Erwachsenenbildung
Hinschauen, um zu sehen

Sankt Martin - Bischof von Tours Geschichte, Glaube u. Brauch-
tum

1998 - Jubilaen und Gedenktage

Hildegard von Bingen

1999 - Jubilaen und Gedenktage

Marc Chagall - Bilder zum Exodus-Zyklus
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Bildung im dritten Lebensalter

Reden und Schweigen von Gott

Nach Glauben fragen

Religiése Erziehung mit nichtreligiosen Eltern
Sich bedroht fuhlen — Angst

2000 - Jubilden und Gedenktage
Kirchenpadagogik-Kirchen als Lernorte des Glaubens
Martyrer des Erzbistums Koln im 20. Jahrhundert
Glaube und Kirche online

~Wozu sind Geschichten gut...?"

»2000 Jahre Christentum”

.Menschen(s)kind - was fir eine Zukunft"

2001 - Jubilden und Gedenktage

Emil Schumacher - Das Buch Genesis

2002 - Jubilden und Gedenktage 2002

Heilung - Alternativ?

Kleine Konige - GOtz Sambale

Aktiv in das Alter

SPERO LUCEM - Michael Bleyenberg
Anregungen aus dem Projekt Bildungswerk 2004
engagiert & qualifiziert

Weitere Materialien

Profil der Familienbildungsstatten im Erzbistum Koéln

Konzept -,Kompetent in die Offentlichkeit"

Evaluation -,Kompetent in die Offentlichkeit"

Das erste Lebensjahr - Katalog zur Ausstellung mit Bildern aus
einem Eltern-Kind-Kurs

Helmut Moll: "Wenn wir heute nicht unser Leben einsetzen..."
Martyrer des Erzbistums Koln aus der Zeit des Nationalsozialismus
Okumene braucht Bildung

BESTELLUNGEN

Erzbistum Koln HA Bildung und Medien

Abt. Erwachsenenbildung

Marzellenstral3e 32

50668 Koln

Tel.: (02 21) 16 42 - 1564

Fax: (02 21) 16 42 - 1221

e-Mail: erwachsenenbildung@erzbistum-koeln.de
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Publikationen und andere Angebote der Abteilung Medien
der Hauptabteilung Bildung und Medien im Erzbistum Kéln

(Stand: 06.03.2003)

1 ...zum Lesen anregen: Leseférderung mit Erwachsenen
3 Bucherkoffer Literatur fur (fast) alle Gelegenheiten

4 100 Jahre Film

6 Literatur und Film

8 Mit Bichern auf Sendung - Radioarbeit in Biichereien
11 alle(r)weltskino

12 Video - nicht nur: ich sehe - Informationen, Anregungen,

Hinweise, Hilfen
14 Radiowerkstatt - Arbeitsheft fir Radiomacher, Horer und

Interessierte (Neuauflage im Frihjahr 2003)
17 Das Lesen fordern ... (Leseférderung mit Kindern)
23 Conquista und Mission - Filme zum Quinto Centenario
24 Vom Glauben und Zweifeln - Religisitat im Film

Medienlisten (kommentiert) zu ausgewahlten Themenkreisen

Tondokumente (Audio-Kassetten bzw. CDs)

Tondokument 1
Tondokument 2
Tondokument 3

Tondokument 4

Tondokument 5

Tondokument 6
Tondokument 7
Tondokument 8
Tondokument 9

Tondokument 10

Tondokument 11
Tondokument 12
Tondokument 13
Tondokument 14
Tondokument 15

Tondokument 16

.Leben im Alter"

»Mit Kolping ins Jahr 2000"

Tondokumente von der Erneuerung der Marienweihe am
08.12.1994

Lvaterunser" - Sechs Kurzansprachen von Joachim Kar-
dinal Meisner

.Mein Gebet" - (CD) Hanns Dieter Husch liest biblische
Psalmen

Pastoralgesprach im Erzbistum Kdln

Der zweite Solinger Katholikentag - 10. - 12. Mai 1996
Die "Ich bin" Worte Jesu aus dem Johannes Evangelium
Suchflug zur Erde - Ein Weltraumhorspiel des Theaters
MIMIKO

Frauen-Wort im Kélner Dom - Frauen predigen uber Hil-
degard von Bingen

vergriffen

Die DOM-CD - (CD) - Die offizielle CD zum Jubildum
"Die sieben Gaben des HI. Geistes"

Der Dom ist unser Zuhause"

"Eine Ostermesse um 1600"(CD) Aufnahme mit dem Fi-
guralchor Kaoln

"Vater unser" Geistliche Vortrage von Joachim Kardinal
Meisner
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Tondokument 17 "Adventsmusik”, (CD)-Aufnahme mit dem Figuralchor 15,00

Kdln
Tondokument 18 Geistliche Vortrage von Joachim Kardinal Meisner beim 5,00
offenen Einkehrtag fur Ehrenamtliche am 25.03.2000
Tondokument 19 Geistliche Vortrage von Joachim Kardinal Meisner beim 5,00
offenen Einkehrtag fur Ehrenamtliche am 24.03.2001
Tondokument 20 Geistliche Vortrage von Joachim Kardinal Meisner beim 5,00
offenen Einkehrtag fur Ehrenamtliche am 23.03.2002
Tondokument 21  Geistliche Vortrage vom Einkehrtag 2003 (in Vorberei- auf An-
tung) frage

Filmproduktionen:

"Dem Himmel ein Stiick naher" - 750 Jahre Kolner Dom. Ein Film nicht nur zur
Geschichte (Lauflange 30 Minuten) erhaltlich in PAL und NTSC (englischsprachig)
8,00

BESTELLUNGEN

Planungshilfen/Literatur/Filmproduktion(en)

Medienzentrale der Erzditzese Koéln
Kardinal-Frings-Str. 1-3

50668 Koln

Tel.: 0221/16 42-3928

Fax: 0221/16 42-3335

e-Mail: info@medienzentrale-koeln.de

Tondokumente
Presseamt des Erzbistums Koln

Marzellenstrale 32
50668 Kdln

Tel.: 0221/1642-1411
Fax: 0221/1642-1610

e-Mail: presse@erzbistum-koeln.de
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