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„Von Süßem darf einem auch einmal schlecht sein“
Essen, was und so viel man will: Wie intuitive Ernährung helfen soll, aus Kindern

gesunde und glückliche Esser zu machen, erklärt die Linzer Diätologin Carolina Reitmann
VON ANDREA ENDT

N udeln und naschen – so
lassen sich die Essens-
vorlieben vieler Kinder
auf den Punkt bringen.

Täglich könnte Pasta auf demSpei-
seplanstehen, vieleandereLebens-
mittel werden mit einem knappen
„Wäh“ kommentiert. Eltern bringt
das einseitige Essverhalten ihrer
Kinder oft zum Verzweifeln. Mit
gut gemeinten Kommentaren („Iss
doch auch das Gemüse, das ist ge-
sund!“) versuchen sie, ihremNach-
wuchs weitere Lebensmittel
schmackhaft zumachen. Süßigkei-
ten winken oft als Belohnung oder
werden erst gar nicht erlaubt, „weil
sie dick machen“.

Durch zu viele Regeln und Ver-
bote würden Kinder ganz verler-
nen, beim Essen auf das eigene
Bauchgefühl zu hören, kritisiert
Diätologin Carolina Reitmann. Die
Luftenbergerin mit eigener Praxis
in Linz setzt vielmehr auf das Kon-
zept der intuitiven Ernährung: Es-
sen, was man will, so viel man will
und wann man will. Verbotene Le-
bensmittel gibt esnicht, erlaubt ist,
was guttut.

Weniger zügeln und maßregeln
Wir alle werden als intuitive Esser
geboren, Babys und Kleinkinder
besitzen noch ein natürliches Ap-
petit-undSättigungsgefühlundes-
sen so viel sie brauchen.

DurchunbewussteGlaubenssät-
ze,wiemanessensollte, gehediese
Fähigkeit jedoch mehr und mehr
verloren. „Wir sollten unseren Kin-
dern beim Essen vielmehr vertrau-
en, denn intuitiv wissen diese oft
viel besser, was ihnen guttut – und
vor allem wie viel“, sagt Reitmann,
die Mutter von zwei Kindern (vier

und fünf Jahre) ist. Für Eltern be-
deute dies: Weniger zügeln und
maßregeln, beimEssen immerneu-
tral und wertfrei bleiben. „Wenn
wirunserEssenständig inGutoder
Schlechteinteilen,kannsichnieein
gesundes Essverhalten entwi-
ckeln.“ Schon in der Kindheit wür-
den rund um die Ernährung viele
emotionale Verknüpfungen ent-
stehen: Gemüse zu essen,wird von
den Erwachsenen befohlen, ob-
wohl es dem Kind womöglich
Bauchschmerzen bereitet, Schoko-
lade bekommt es als Lohn oderGe-
schenk.

Übergehen Kinder beim Essen
womöglich ihre Grenzen, um
Mama und Papa zu gefallen, oder
an die ersehnte Nachspeise zu
kommen, leiden Körpergefühl und
Selbstwert. Die elterliche Aufgabe
sei es, dasKinddarinzubestärken,

ist, anstatt es zuzwingen, alles auf
seinem Teller zu essen“, rät die Er-
nährungsexpertin. Kinder würden
so ein besseres Verständnis dafür
entwickeln, wann sie wirklich
hungrig sind und wann sie genug
gegessen haben.

Intuitives Essen wirke auch prä-
ventiv gegen Essstörungen wie Bu-
limie, heimliches Essen oder Ess-
attacken („Binge-Eating“). Eine Un-
ter- oder Mangelernährung sei bei
den Kleinen nicht so schnell zu be-
fürchten, beruhigt Reitmann. „Er-
nährung im Kindesalter ist in den
meisten Fällen einseitig. Dass sich
Kinder ausgewogen ernähren, ist
eher die Ausnahme.“ Dennoch sol-
le man ihnen immer die Möglich-
keitgeben,eineVielzahlanLebens-
mitteln zu probieren und als Er-
wachsener selbst ein gutes Vorbild
sein.

nochSüßesessen“,weißdie35-Jäh-
rige aus den Erfahrungsberichten
ihrerKlienten, die sie inOnlinekur-
sen zum Thema berät. Der soge-
nannte Verzichthunger lasse sie
dannmehrereTage all das nachho-
len, was ihnen vorher nicht oder
nur wenig erlaubt war. Als Eltern
brauche man dabei „hundertpro-
zentiges Vertrauen“ und Geduld,
bis sich ein Sattessen einstellt.

Auf den Körper hören
Auch das „Überessen“ müsse ein-
mal vorkommen, damit die Kinder
spüren, wie unangenehm ein Zu-
viel ist: „Es ist wichtig, dass ihnen
auch mal schlecht wird von Scho-
kolade.“

Sich intuitiv zu ernähren, bedeu-
te zu lernen, auf die eigenen Kör-
persignale zu hören. „Lassen Sie
Ihr Kind entscheiden, wann es satt

seinem „inneren Ernährungskom-
pass“ zu folgen. Auch wenn dieser
zunächst in Richtung Süßigkeiten
zeigt. „Natürlich kann es bei der in-
tuitiven Ernährung ohne Ein-
schränkungen und Verzicht pas-
sieren, dass Kinder anfangs nur

Wenn das Kind sagt „Ich bin satt!“, sollten Eltern das akzeptieren – auch wenn der Teller noch halb voll ist. Fotos: Colourbox/privat

„Wir sollten den Kindern
beim Essen mehr zutrau-
en, denn intuitiv wissen
diese oft viel besser, was

ihnen guttut.“
❚ Carolina Reitmann, Diätologin

Entspannt am
Familientisch
Mehrüber intuitiveErnährung
erfahren Interessierte im kos-
tenlosen Onlineworkshop von
Diätologin Carolina Reitmann
aus Luftenberg.

Wie Kinder in ihrem natürli-
chen Essverhalten gestärkt
werden können, wird in ihrem
neuen Onlinekurs beantwortet,
der am Dienstag, 14. März, be-
ginnt.

Anmeldung und mehr Infor-
mationen auf www.rundums-
bauchgefuehl.at und auf Ins-
tagram
(@carolina_diaetologie)

Könnte der Verzicht aufs
Frühstück doch schaden?

Eine Studie an Mäusen deutet darauf hin

Das Frühstück auszulassen, könnte
dem Immunsystem schaden. Foto: Colourbox

Fasten ist ein umstrittenes Thema.
ZumeinengibtesHinweise,dasses
gesund ist, zwölf bis 16 Stunden
auf Nahrung zu verzichten. Dies
soll helfen, gesund zu altern. Zum
anderen zeigen neuere Studien,
dassesauchNachteilehabenkann,
langfristig nichts zu essen. Einen
Hinweis darauf gibt eine im Fach-
blatt „Immunity“ erschienene Stu-
die des Mount Sinai Hospital in
New York hin, bei der sowohl kur-
zer Essensverzicht als auch stren-
geres Fasten für 24 Stunden im
Zentrum des Interesses standen.

„Die Studie deutet darauf hin,
dass Fasten mit einem gewissen
Gesundheitsrisiko einhergehen
könnte“, sagt Filip Swirski, Haupt-
autor der wissenschaftlichen Ar-
beit. Den Ergebnissen der Studie
zufolge, die an Mäusen durchge-
führtwurde, kannFastendie Infek-
tionsabwehr beeinträchtigen und
das Risiko für Herzerkrankungen
erhöhen.

Bei Mäusen, die im Rahmen der
Untersuchung ohne Frühstück in
den Tag starten mussten, waren
schon nach vier Stunden 90 Pro-
zentderMonozyten,diefürdasIm-
munsystem eine wichtige Rolle
spielen, aus dem Blutkreislauf ver-

schwunden. Sie befanden sich im
Knochenmark im Ruhezustand,
veränderten sich dabei jedoch.

Wurde nach 24 Stunden wieder
Nahrung zur Verfügung gestellt,
wurden die Monozyten wieder ak-
tiv. Ihr Anstieg im Blut bewirkte je-
doch einen erhöhten Entzün-
dungsgrad. Statt vor Infektionen
zu schützen, förderten die verän-
derten Monozyten diese. Dadurch
wurden die Körper der Mäuse we-
niger widerstandsfähig gegen
Krankheiten.

Frauen, die ihre blühende Lebensmit-
te durchlaufen, fühlen oftmals eine
tiefe Sehnsucht, ihr Leben neu aus-
zurichten. Auf der körperlichen Ebe-
ne erweckt zu diesem Zeitpunkt ein
besonderer Hormoncocktail nicht
gelebte Bedürfnisse, die nach Verän-
derung rufen. Die Psyche reagiert
dadurch manchmal heftig und leitet
damit die „Wandelzeit“ auf der See-
lenebene ein. Vieles, was bisher als
selbstverständlich gelebt wurde,
fühlt sich plötzlich nicht mehr stim-
mig an. Leider wird hier meistens von
Depressionen gesprochen. Dieser Zu-
stand ist lediglich ein Signal des ge-
samten Systems der Frau, eine Neu-
justierung vorzunehmen und tief mit
sich selbst in Kontakt zu gehen.

Kontakt mit sich suchen
Hilfe, ich passe nicht mehr in mein
Leben beschreibt diese Phase der
Veränderung aus der Sicht der Frau.
Ab diesemMoment ist jede Frau ein-
geladen, den Kontakt mit sich selbst
zu suchen und zu intensivieren. Die
Signale des Körpers sind meist un-
übersehbar und machen so zeitweise
den Alltag zur Herausforderung.
Wichtig ist in dieser Phase, sich Ru-
hezeiten einzuräumen, um die innere
Balance wieder herzustellen. Jede
Frau hat ihre eigene Methode, um
diese Balance zu finden.
Durch Selbstreflexion und bewusste
Innenschau wird es möglich zu er-

Hilfe, ich passe nichtmehr inmein Leben
Wie Frauenpower ihren Wandel durchläuft

kennen, was im Leben verändert
werden möchte. Diese Lebensphase
ist auch eine Einladung, sich in den
persönlichen Lebensbereichen be-
wusst zu machen, wo die tiefe Erfül-
lung als Frau gelebt wird und in wel-
chem Bereich noch Lust auf mehr
besteht. Diese Umbildung ist eine
sehr aufregende Zeit, die – wenn sie
bewusst gelebt wird – wunderschö-
ne Potenziale ins Leben bringt.
Dabei ist es wichtig, sich in dieser
Lebensphase ein ganz persönliches
Ziel zu setzen. Was möchte ich in
meiner zweiten Lebenshälfte unbe-

dingt erleben? Was in mir möchte
entdeckt werden? Was macht mich
glücklich? Worin besteht meine tiefs-
te Erfüllung? Die Antworten, die aus
diesen Fragen entspringen, sind je-
nes Ziel, das sich Frauen immer vor
Augen halten dürfen, um sie auch in
ihr Leben zu ziehen. Natürlich kom-
men dabei dann alle alten Muster
und Ängste an die Oberfläche. Ge-
danken wie: Ich müsste, ich sollte ...
dürfen wahrgenommen, aber auch
verabschiedet werden.

Neue Beziehung zu mir
Die wichtigste Beziehung in dieser
Wandlungsphase, die gepflegt wer-
den möchte, ist die Beziehung zu
sich selbst. Denn nur dann, wenn tie-
fer Kontakt zwischen Körper, Geist
und Seele gegeben ist und diese Zeit
nicht als Problem, sondern als Mög-
lichkeit zum Wachstum gesehen
wird, ist der Wandlungsweg eine er-
füllende, spannende und bereichern-
de Zeit im Leben jeder Frau. Lebens-
und SozialberaterInnen unterstützen
und begleiten Sie gerne während
dieser besonderenWandlungsphase.

lebensberater.at
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Brigitte Dörfler-Ecker,
Diplom-Lebensberaterin
Pennewang, 0664/1166532
www.brigitte-doerfler.at


