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Hilfe fiir Eltern von ,Picky Eatern”

Nur Nudeln ohne SoBe, kein Gemiise: Wenn DAS TAGLICHE ESSEN MIT DEM KIND zum Nervenkrieg wird, geraten viele Eltern an ihre Grenzen.
Meist steckt hinter dem Phanomen ,Picky Eatlng eine aIterstyplsche EntW|ckIungsphase

VON LAURA BEIGEL / RND

BERLIN. , Ich will das Gemdse
aber nicht essen!” Wenn das
Kind beim Essen quengelt und
nur lustlos mit der Gabel auf
dem Teller herumstochert, brau-
chen Eltern oft starke Nerven.
Nach ersten Beschwichtigungen
(,Probier doch  wenigstens
mal”) und anschlieBenden Ver-
handlungen, bleibt am Ende oft
nur Resignation tibrig — und der
Gangin die Kiche, um zum drit-
ten Mal in dieser Woche trocke-
nes Toastbrot oder Nudeln ohne
alles zuzubereiten, nur damit
das Kind Uberhaupt etwas im
Magen hat.

LFriiher nannte man solche
Kinder Makelkinder oder Es-
sensnorgler”, sagt Jennifer Han-
sen. ,Heute heiBen sie ,Picky Ea-
ter’.” Ein Modewort, das Uber-
setzt wahlerischer Esser bedeu-
tet. Die Kinder essen nicht das,
was auf den Tisch kommt, son-
dern nur ausgewahlte Lebens-
mittel. Besonders im Kleinkind-
alter — zwischen zwei und sechs
Jahren - sei dieses Essverhalten
stark ausgepragt, sagt die Oko-
trophologin, die in ihrer Praxis in
Hamburg regelmaBig , Picky Ea-
ter” und deren Familien beglei-
tet. ,In dieser Lebensphase ist
das ganz normal und noch kein
Grund zur Sorge.” Dennoch ge-
be es Dinge, auf die Eltern ach-
ten sollten.

DIE ANGST VOR NEUEM
Dass Kinder wahlerisch beim Es-

sen sind, kann mehrere Ursa-
chen haben. Es kénnen zum Bei-

spiel negative Erfahrungen mit
bestimmten Lebensmitteln da-
hinterstecken. Wenn Kinder
nach dem Essen Magen-Darm-
Beschwerden bekommen, sei es
nicht ungewohnlich, dass sie
dieses Essen beim nachsten Mal
eher meiden, sagt Hansen.

Bei den meisten Kleinkindern
sei es jedoch , die Angst vor et-
was Neuem”, auch als Neopho-
bie bekannt, die sie zu wahleri-
schen Essern macht. Studien wie
die eines polnischen Forscher-
teams aus dem Jahr 2024 legen
nahe, dass etwa jedes zweite
Kind diese Angst vor neuen und
unbekannten Lebensmitteln
hat. Hansen Uberrascht das
nicht: , Vorher wurde das Kind
gestillt, es hat Muttermilch ge-
trunken, die st schmeckt”, er-
klart sie. ,Als Kleinkind be-
kommt es Essen, das ganz an-
ders schmeckt. Nicht mehr suB,
sondern salzig, sauer oder bitter,
und das Essen sieht zusatzlich
noch anders aus.” Es dauert also
erst, bis es sich an die neuen Ge-
schmacker gewohnt und ein Si-
cherheitsgeflihl entwickelt.

. Es ist evolutionsbedingt b-
lich, dass Kinder vorsichtig auf
neue Lebensmittel reagieren,
schlieBlich kénnten sie gefahr-
lich sein”, erganzt Silke Reste-
meyer von der Deutschen Ge-
sellschaft fur Erndhrung. Diese
Angst vor neuen Lebensmitteln
lasse aber mit zunehmendem
Alter nach. Was im Kleinkind-
alterauch eine Rolle spielt, ist die
Trotzphase. , Die Kinder wollen
selbststandig sein und eigen-
standig entscheiden, was sie es-
sen”, sagt Restemeyer.
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Eldingen zwischen Celle und Wittingen

29. Oktober - 1. November

Das groBe Festival zum Kaufen und Genieflen
Donnerstag bis Sonntag von 10 -18 Uhr

Zahlreiche Aussteller aus ganz Europa prasentieren anspruchsvolle
Wohnkultur, Kunst und Design, Antiquitaten, Schmuck, Landhaus-
moden und die schénsten Winterdekorationen aus aller Welt im

Innen- und Aussenbereich.

Zusatzlich: Lichter Shopping Night: Fr. und Sa. bis 20 Uhr

Das stimmungsvoll dekorierte
Schloss wird mit Lichtern in
Szene gesetzt.
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Huhde sind im Park erlaubt, niéht im Schloss!

Dass Kinder wéhlelrisch beim ssen snd, kann mehrere Urachen haben.

In allen Fallen hilft vor allem
eines: Gelassenheit. ,Solange
das Kind gesund, aufgeweckt
und aufgeschlossen ist, sich al-
tersentsprechend  entwickelt
und wachst, ist alles in Ord-
nung”, beruhigt Okotropholo-
gin Hansen. In den meisten Fal-
len gehe die ,Picky-Ea-
ting”-Phase irgendwann ganz
von allein vorbei.

WANN ,,PICKY EATING" GE-
FAHRLICH WIRD

Problematisch  wird wahleri-
sches Essverhalten erst, wenn es
Einfluss auf die Entwicklung des
Kindes nimmt. Wenn es bei-
spielsweise zu einem starken
Gewichtsverlust fuhrt, wenn ein
Nahrstoffmangel auftritt oder
sich das Wachstum verzogert.
Wachsam sollten Eltern auch
dann sein, wenn das Kind ex-
trem wahlerisch ist und eine
ganze Lebensmittelgruppe — et-
wa Obst und Gemuse — kom-
plett ausklammert, sagt Birgit
Henrich vom Netzwerk Gesund
ins Leben des Bundeszentrums
fir Erndhrung. ,Oder wenn es
gar keine feste Nahrung essen
mag, niemals Hunger hat oder

das Essen hochwirgt, ausspuckt
oder sich tbergibt.”

Der Ubergang zu einer Esssts-
rung kann dann flieBend sein.
Eine extreme Form des wahleri-
schen Essens ist beispielsweise
ARFID, die Avoidant/Restrictive
Food Intake Disorder. Betroffene
kénnen bestimmte Lebensmittel
nichtessen—wegen des Geruchs,
der Konsistenz oder des Ge-
schmacks. Sie ekeln sich vor dem
Essen und/oder haben Angst,
daran zu ersticken oder sich
im Nachhinein Ubergeben zu
mussen. Die Folgen kénnen
Mangelerscheinungen und
Gewichtsverlust sein. Dass
Kleinkinder diese Essstérung
entwickeln, kommt jedoch
eher selten vor. Studien legen
nahe, dass etwa nur dreivon 100
Kindern von ARFID betroffen
sind.

ELTERN SIND VORBILDER

Auch wenn wahlerisches Essver-
halten meist nur eine Phase ist,
stellt es viele Eltern auf eine har-
te Probe. Doch wie reagieren sie
am besten darauf - und wie lasst
sich der Nachwuchs gelassen
und gut in dieser Zeit begleiten?

. Wenn ,Picky Eater’ zu mir in
die Praxis kommen, spreche ich
immer zuerst mit ihren Eltern”,
sagt Hansen. ,Dabeikristallisiert
sich oft schon viel heraus. Wenn
mir die Mutter zum Beispiel sagt:
Jlchbinauch einwahlerischer Es-

“Beriinet
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ser’, dann kann ich das Problem
besser einordnen.” SchlieBlich
wiirden sich Kinder in dieser fri-
hen Lebensphase ihre Eltern

zum Vorbild nehmen. Umso
wichtiger sei es, dass diese mit
gutem Beispiel vorangehen und
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sich vielfaltig und abwechs-
lungsreich ernahren.

Ansonsten schaue sie sich
auch die Familienkonstellation
an, sagt die Expertin: Gab es zu-
letzt irgendwelche gréBeren
Umbriche? Ein neues Ge-
schwisterkind zum  Beispiel?
Oder eine neue Stiefmutter?
Solche Veranderungen koénnen
wahlerisches Essverhalten trig-
gern. Erlebt ein Kind beispiels-
weise, dass sein kleiner Bruder

grundsatzlich mehr Aufmerk-

samkeit erhalt, kann das Me-
ckern beim Essen ein Mittel
sein, um sich diese Aufmerk-
samkeit zurlickzuholen.

AUF STRAFEN VERZICHTEN

Gemeinsam und ungestort am
Esstisch zu sitzen und zu essen,
kann ,Picky Eatern” ein Sicher-
heitsgefuhl vermitteln. Das gilt
flir zu Hause genauso wie fur die
Kita und Schule. , Gute Stim-
mung ist wichtig am Tisch”,
merkt Restemeyer an. ,Man
sollte dort nicht Probleme the-
matisieren, sondern sich Zeit fiir
die Mahlzeit nehmen.”

An neue Lebensmittel sollten
die Kinder langsam herange-

flhrt werden. Neugierde kénne
man etwa durch einen gemein-
samen Einkauf wecken oder in-
dem man die Zutaten zusam-
men zubereitet, rat Restemeyer.
Manchmal reicht es auch schon,
die Zubereitungsart zu andern —
statt Kartoffelptree lieber ge-
kochte Kartoffeln. Je haufiger
Kinder ein Lebensmittel probie-
ren, desto wahrscheinlicher wird
es, dass sie es akzeptieren.

Auf keinen Fall sollten Eltern
Extrawdirste fur die Kinder an-
bieten, sagt Henrich. ,Die El-
tern entscheiden, was es zu es-
sen gibt; das Kind entscheidet,
wieviel und was es davon essen
mochte.” Auch Drohungen
und Zwang haben am Esstisch
nichts zu suchen. Satze wie
.Duisstauf, sonst gibt es heute
kein Fernsehen” oder ,Du
musst das jetzt essen” kdnnen
kontraproduktiv sein und die
Neophobie im schlechtesten
Fall verstarken. Ebenso sollten
Eltern auf unhaltbare Verspre-
chen wie ,,Wenn du jetzt auf-
isst, scheint morgen die Son-
ne” verzichten. ,Je weniger
Druck am Essenstisch, desto
besser”, rat die Erndhrungs-
wissenschaftlerin.

Roaming-Fallen im Urlaub

Verbraucherzentrale warnt vor teuren eSIM-Pannen und Zusatzkosten trotz ,Roam like at home”

HANNOVER. Eine Verbrauche-
rin aus Niedersachsen erlebt
nach einem Australienaufent-
halt eine bése Uberraschung:
Mehr als 900 Euro verlangt ihr
Mobilfunkanbieter. Dabei hatte
sie ihre deutsche SIM-Karte aus
dem Smartphone entfernt und
vor Ort eine australische Karte
eingesetzt. Nach Angaben des
Anbieters war jedoch unbe-
merkt weiterhin eine deutsche
eSIM aktiviert, Uber die Anrufe
abgerechnet wurden.

Fur langere  Aufenthalte
auBerhalb Europas kann ein lo-
kaler Mobilfunkvertrag oder
eine Prepaid-SIM eine gute Wahl
sein. Wer zusatzlich eine eSIM
auf dem Smartphone eingerich-
tet hat, sollte jedoch genau pri-
fen, welche Nummer fir Anrufe
verwendet wird.

,Sind  physische SIM-Karte
und eSIM gleichzeitig aktiv, mus-
sen Nutzerinnen und Nutzer
festlegen, welche Nummer das
Smartphone fir Anrufe verwen-
det — das kann leicht zu Fehlern
fihren, da die Bezeichnungen
nicht immer klar sind”, erklart
Jana von Bibra, Rechtsexpertin

der Verbraucherzentrale Nieder-
sachsen.

Im Fall der niedersachsischen
Verbraucherin  kommt hinzu,
dass ihr Vertrag eine Kostenwar-
nung vorsieht. Sobald monatli-
che Kosten von 150 Euro er-
reicht werden, soll eine SMS ver-
schickt werden. Diese Warnung
blieb jedoch aus.

. Kundinnen und Kunden mus-
sen sich darauf verlassen kon-
nen, dass ein vertraglich zugesi-
cherter Schutz auch greift. An-
dernfalls kdnnen sie Schadens-
ersatz fordern”, so von Bibra.

Die Rechnung musse dann
nicht in vollem Umfang bezahlt
werden.

AUCH IN DER EU KONNEN ZU-
SATZKOSTEN ENTSTEHEN

Problemessind nicht nur bei Fern-
reisen moglich. In einem weite-
ren Fall berechnete ein Mobil-
funkanbieter rund 60 Euro fur
Datenvolumen, das ein Kunde
wahrend eines Urlaubs im euro-
paischen Ausland genutzt hatte
— obwohl sein Vertrag unbe-
grenztes Surfen vorsah.

Hintergrund ist die sogenann-
te Fair Use Policy. Zwar gelten
beim ,Roam like at home” im
EU-Ausland grundsatzlich die-
selben Konditionen wie zu Hau-
se. Bei gunstigen oder Unlimi-
ted-Tarifen kann das Datenvolu-
men im Ausland allerdings be-
grenzt sein.

.Dank ,Roam like at home’
gelten im EU-Ausland zwar
grundsatzlich die gleichen Kon-
ditionen wie zu Hause — aber
nicht immer unbegrenzt”,

warnt von Bibra, und erganzt:

.Bei glinstigen oder Unlimited-
Tarifen kann die Fair Use Policy
das Datenvolumen begrenzen.”

Die Regelung soll verhindern,
dass Mobilfunktarife dauerhaft
oder UbermaBig in anderen Lan-
dern genutzt werden. Wie viel
Datenvolumen ohne zusatzliche
Kosten zur Verfligung steht,
hangt vom jeweiligen Vertrag
ab; die Berechnungist gesetzlich
geregelt.

. Wer einen hohen Verbrauch
hat und unbegrenzte Datennut-
zung gewohnt ist, sollte die De-
tails vor dem Urlaub im Vertrag
oder der Preisliste des Anbieters
prifen”, rat von Bibra.

Ist die Grenze erreicht, darf
der Anbieter fir die weitere Nut-
zung 1,10 Euro netto pro Giga-
byte aufschlagen. Vorausset-
zung ist, dass zuvor vor den zu-
satzlichen Kosten gewarnt wur-
de. AuBerdem darf die gesetzli-

Handy im Urlaub:

Eine unbemerkt aktive eSIM
kann im Ausland hohe Mobil-
funkkosten verursachen.
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che Kostenbremse von 50 Euro
netto beziehungsweise rund 60
Euro brutto nicht Uberschritten
werden.

RECHNUNG NACH DEM
URLAUB KONTROLLIEREN

Gerade nach langeren Aus-
landsreisen empfiehlt essich, die
Mobilfunkrechnung sorgféltig
zu prufen. Sind einzelne Kosten-
positionen unklar, sollten Betrof-
fene schnell reagieren. Inner-
halb von acht Wochen kénnen
sie beim Anbieter einen Einzel-
entgeltnachweis und eine tech-
nische Prifung verlangen. Far
die Reklamation einer Mobil-
funkrechnung stellt die Verbrau-
cherzentrale Niedersachsen zu-
dem eine kostenlose interaktive
Briefvorlage bereit.

Weitere Informationen zur
Fair Use Policy und zur Berech-
nung des kostenfrei nutzbaren
Datenvolumens bietet die Ver-
braucherzentrale Niedersachsen
auf ihrer Website. RED

O verbraucherzentrale-
niedersachsen.de



