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Hunger und Sattigung

Im Laufe des ersten Lebensjahres entwickeln Kinder ein eigenes Hunger- und
Sattigungsgefuhl. Es ist wichtig, dass Eltern und Betreuer darauf achten, die Signale des
Kindes zu erkennen und angemessen darauf zu reagieren. p—

Kinder im Vorschulalter haben manchmal einen starken Appetit und
kénnen wahlerisch sein. Im Schulalter entwickeln sie mit der Zeit

ihre eigenen Essgewohnheiten. Eltern kénnen sie nun unterstitzen,
gute Entscheidungen zu treffen. l

Es ist wichtig, dass Kinder lernen, auf ihr Hunger- und ‘
Sattigungsgefuhl zu achten und nicht aus emotionalen Griinden zu 2
essen. Wie kann ich mein Kind darin unterstiitzen?

¢ Regelmallige Mahlzeiten: Sorgen Sie daflr, dass das Kind regelmafig zu
festgelegten Zeiten isst. Dadurch wird sein Korper an einen festen Essensrhythmus
gewdhnt, was ihm helfen kann, sein Hungergefuhl besser wahrzunehmen.

e Ausgewogene Ernahrung: Stellen Sie sicher, dass das Kind eine ausgewogene
Erndhrung erhélt, die aus verschiedenen Nahrungsmitteln besteht, das heif3t reich an
Obst, Gemuse, Vollkornprodukten, magerem Eiweiss und gesunden Fetten. Snacks
sollten gesunde Optionen wie Obst, Gemuise oder Joghurt sein, anstatt zuckerhaltige
oder fettige Snacks.

Eine ausgewogene Erndhrung versorgt den Kérper mit den notwendigen Néahrstoffen
und hilft dabei, das Hungergefihl und Sattigungsgefihl besser zu regulieren.

e Aufmerksames Essen: Ermutigen Sie das Kind, seine Mahlzeiten langsam und
bewusst zu essen. Durch langsames Essen (mind. 20 Minuten) hat der Kérper
ausreichend Zeit, das Hungergefiihl zu erkennen und Signale an das Gehirn zu
senden, wenn es satt ist. Achten Sie darauf, dass das Kind wahrend des Essens
keine Ablenkungen hat, wie Fernsehen oder Handys, da dies dazu fiihren kann, dass
das Kind das Sattigungsgefthl Gbersieht.

e Portionen angemessen einschatzen: Helfen Sie dem Kind dabei, die richtige
Portionsgrofie zu erkennen. Kinder haben oft Schwierigkeiten einzuschétzen, wie viel
Essen sie brauchen, um satt zu werden. Ermutigen Sie es, kleine Portionen zu
nehmen und bei Bedarf nachzuschdpfen (beim Kind zuerst nachfragen, ob es
Uberhaupt noch Hunger hat), anstatt den Teller komplett leer essen zu mussen.

e Signale des Kdrpers beachten: Lehren Sie das Kind, auf die Signale seines
Kdrpers zu achten. Erklaren Sie ihm, dass Hunger ein unangenehmes Geftihl im
Magen sein kann und dass Sattigung ein angenehmes Gefihl ist, bei dem man sich
zufrieden und nicht mehr hungrig fuhlt. Ermutigen Sie es, auf diese Signale zu héren
und nicht Giber das Malf3 hinaus zu essen.

e Geduld und Routine: Es kann eine Weile dauern, bis das Kind ein gutes Gefuhl fir
Hunger und Sattigung entwickelt. Seien Sie geduldig und unterstiitzen Sie es dabei,
indem Sie eine positive Essensumgebung schaffen und regelmafige Mahlzeiten und
Snack-Zeiten einfihren.
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