Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Kita-ldeen-Box — ein
praxisorientiertes Instrument zur
Ernahrungsbildung in der Kita

. au -2
tdecke die Welt der Lebensmittel mit
Krawmel und Klecksi
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I I O | a m m Deutschlands Initiative fir gesunde Eméhrung
und mehr Bewegun,

BegriiBung und Einflihrung
Worum geht’s

Wie lernen Kinder essen?
- Grundlagen der Entwicklung des Essverhaltens
und ihre Bedeutung fir die Kita

Erndahrungsbildung mit Krimel und Klecksi

Gruppenarbeit: Zusammenstellen eines Projektes

Diskussion in der Gruppe

verbraucherzentrale
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K I t a K I S I N F 0 R M Deutschlands Initiative flr gesunde Eméhrung
und mehr Bewegung

® Projekt des Bundesministeriums fur Ernahrung und
Landwirtschaft im Rahmen des Nationalen Aktionsplanes IN
FORM — Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung und
mehr Bewegung

® Laufzeit: August 2015 — Ende Juni 2017
.

Gefdrdert durch;
@ Bundesministerium
fiir Erndhirumg
und Landwirtzchaft
7

Entdecke die Welt der Lebensmittel mit
rund eines Beschlusses

Egs utschen Bundestages kvifwwe\ lAV\A K‘eC\CSi
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Kita Kids IN FORM IN FOIM

Workshop-Angebote:

Allergenmanagement und Allergenkennzeichnung in der
Kita

Besondere Anforderungen an die Verpflegung von unter
Dreijahrigen

Speiseplanung in der Kita-Kiiche

Ernahrungsbildung mit der Kita-ldeen-Box

verbraucherzentrale
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: . IN FO
Warum essen wir das, was wir essen?

Traditionelle Einfliisse (Omas Platzchen)

Gewohnbheiten (,Ich essen immer eine Suppe vor der Mahlzeit”)
Hunger der Seele (Ein Stiick Kuchen in Stresssituationen)
Soziales Motiv ( bei Fondue lasst es sich gut unterhalten)
Prestige (Hummer)

Angebot ( man isst das Kantinenessen, weil es dies gerade gibt)
Gesundheit ( soll gesund sein)

Schonbheit (ist gut fir die Haut) ﬂ\,?
Vertraglichkeit %)
Krankheitserfordernis (Diat halten) ((

Angst vor Schaden (Schadstoffe)

verbraucherzentrale



Einflussfaktoren auf das Ernahrungsverhalten N FOMMN

Deutschlands Initiative fir gesunde Emahrung

= allgem ei n - und mehr Bewegung

ERNAHRUNGS-

. VERHALTEN -7
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Einflussfaktoren auf das Erndhrungsverhalten IN FO M
- chronologisch -

und mehr Bewegung

GEBURT p——

Lernprozesse/ Erziehung

INNENIeIZEe —---m—mmmm oo Aul3enreize

evolutionsbiologische Programme

Pragung
T

genetische Praferenzen

Kultur: Gewohnheiten/ Verfigbarkeit

im Mutterleib = Saugling = Kleinkind =  Schulkind = Adoleszenz

Quelle: modifiziert nach Kersting, M: Kinderernghrung Aktuell

verbraucherzentrale



Geschmackspraferenzen |nr=om

* angeborene SuBpraferenz
»Sicherheitsgeschmack der Evolution”
* sUR # giftig
 Signal fir hohe Energiedichte = schnell verfiigbare
Energie
e Bitter — ,,Geschmack des Giftes”
e Sauer — Geschmack der ,Unreife” evt. verdorbene Speise

verbraucherzentrale



Geschmackspragung — IN FO NN

Geschmack der Mutter und der Emotionen

e pranatale-Programmierung =2
Pragung von Geschmacksrichtungen durch mutterliches
Essverhalten in der Schwangerschaft

e postnatale Pragung 2>
Geschmacksbildung durch Essverhalten der Mutter wahrend
des Stillens

verbraucherzentrale



Evolutionsbiologische IN FO M
Programme

°* Mere-Exposure-Effect — Sicherheit

haufige Darbietung eines Geschmacks, bis er ,,bekannt” ist,
gewohnheitsbildendes , Hineinschmecken”

* Spezifisch-sensorische Sattigung — Vielfalt

Abneigung gegeniber standig wiederholender
Geschmacksqualitat, Schutz vor einseitiger
Lebensmittelauswahl

* Aversionsbildung . .

Abneigung von bestimmten Lebensmitteln durch
unangenehme Erfahrungen



L
I n n e n - u n d A u Be n rel Ze Deutschlands Initiative flr gesunde Eméhrung
und mehr Bewegung

* Innenreize (Primarbedurfnisse)
wie Hunger, Durst, Sattigung
sichern adaquate Nahrungsaufnahme von
Sauglingen.
Mit zunehmendem Alter werden sie durch

« Aul3enreize(Sekundarbedurfnisse)
wie feste Essenszeiten, Regeln, Esskultur
abgeldst

verbraucherzentrale



) N FO M
Innen- und Aul3enreize

und mehr Bewegung

Innenreize

Erfahrungen,
Einstellungen

Einfluss auf den Verzehr

Geburt Senium

Quelle: Kersting, M.: Kinderernghrung aktuell.

verbraucherzentrale



Erndahrungsbildung in der Kita 'nFom

Ernahrungsverhalten positiv beeinflussen durch:

®* Angebot abwechslungsreicher Mahlzeiten in positivem
Kontext, gute Rahmenbedingungen und Mitsprache

* Vermittlung praktischer Fertigkeiten
und Kompetenzen

®* Vordergrund sollten Genuss und
Geschmack stehen, nicht der Gesundheitswert

verbraucherzentrale



Erndhrungsbildung — Warum? !f} ro m

eeeeeeeeeeeeee

Die Verzehrempfehlungen werden von vielen Kindern

nicht erreicht

far:

Gemuse
Obst

Getreideprodukte,

Kartoffeln

Fisch

Getranke
Milch/-produkte

bzw. tberschritten

bei:
®*  Fleisch/-erzeugnissen
* SuRigkeiten, Snacks

Aber: L \’@
Es gibt auch Kinder, die zu k-‘*A\. :
wenig Fleisch oder zu viel
Milch zu sich nehmen.

Quelle: VELS, Ernahrungsbericht 2008

verbraucherzentrale



Was Kinder im Umgang IN FO M
mit Lebensmitteln lernen kénnen

®* Motorische Fahigkeiten: Auge-Hand-Koordination
beim Raspeln, Reiben, Schneiden

® Sinnestraining: Wie riechen und schmecken
Lebensmittel? Wie horen und fihlen sie sich an?

® Sprachentwicklung: Wortschatzerweiterung durch
Benennen von Lebensmitteln

® Sozialverhalten beim Kochen und Essen in der
Gruppe

®* Wertschatzung von Lebensmitteln

verhraucherzentrale



Bildungsbereiche

mrom

Deutschlar r\ ative fur gesunde Eméhrung
J'vaB 13

Korper, Bewegung, Gesundheit

Natur und kulturelle Umwelten

Sprache, Schrift, Kommunikation

Korperwahrnehmung —
Hunger, Sattigung, Durst
Bewegungsspiele

Esskultur und Genuss
Geruchs- und Geschmackssinn
Getranke

Personale und soziale
Entwicklung,
Werteerziehung/ religiose
Bildung

Schonheitsideale

Essen und Geflhle
Esskulturen

Tischsitten

Andere Lander andere Sitten

= Saisonale und regionale
Lebensmittel

= Okologische Aspekte der
Landwirtschaft

= Transportwege

= Herkunft von Lebensmitteln

Mathematik,
Naturwissenschaften,
(Informations-) Technik

= Experimente

= Krautergarten

= Element Wasser

= Wiegen, Zahlen,
geometrische Formen,
physikalische Vorgange

= Gedichte, Reime,
Zungenbrecher

= Bicher und Geschichten

=  Sinneseindricke
beschreiben

= Kdrperwahrnehmungen
ausdrucken

Musische Bildung/ Umgang
mit Medien

= Lieder
= Essen und Werbung
= Sog. Kinderlebensmittel

. 3
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Entdedke dle Well der Lebensmitte| mit

vinmel und Kleckst
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De hlands Initiative flr gesunde Emahrung
>hr Bewegung

Begleitung der Mahlzeiten

und menr bewegung

ist padagogische Aufgabe, da
Verhaltensregeln, Kommunikationsregeln und
Esskultur vermittelt werden

Erzieher/-in hat Vorbildfunktion und
stutzen das Imitationslernen

Erzieher/-in isst selber mit Genuss

verbraucherzentrale



: : IN FO M
Interaktionen beim Essen

Belohnung / Bestrafung
* Wertschatzung des zu belohnenden Lebensmittel sinkt
* AuRere Reize werden wichtiger als innere

* kurzfristig wirksam

Rationale Argumente

* Begriffe wie , gesund” und ,,ungesund” zu abstrakt

verbraucherzentrale



Interaktionen beim Essen

Kontrollierende / verpflichtende Strategien

* zuviel Kontrolle stért die angeborene Hunger-Sattigung-
Regulation

* weckt Gegenwehr, verdirbt Genuss
* kurzfristig wirksam

Restriktion / Beschrankung
* Verbote und Verknappung steigern die Praferenz
* je starker die Einschrankung desto grolier die Begierde

verbraucherzentrale



Ernahrungsbildung ) COrIYN

Kinder... werden selbststandig

entwickeln ein
gesundheitsbewusstes
Essverhalten

lernen kulturspezifische
Essgewohnheiten kennen

erlangen Kenntnisse uber
nehmen Hunger und

Sattigung wahr

A

‘ erfahren Esskultur gewohnen sich an
und Essgenuss nihrstoffreiche Lebensmlttel

Herkunft der Lebensmittel

verbraucherzentrale



Erndhrungsbildung in der Kita IN FOT M

und mehr Bewegung

Entdecke die Welt der Lebensmittel mit
. kvumel umd Klecksi

verbraucherzentrale



. ) ) Joll
Kita-ldeen-Box mit 80 Aktionskarten mrom

und mehr Bewegung

Ideen-B [
een-Box Jahreszeiten-Uhr Begleitheft

Destenbeo itave i goinde it
e

,Entdecke die Welt
der Lebensmittel mit
Krimel und Klecksi“

Das Begleitheft zur Kita-Ideen-Box

Aktionskarte

verbraucherzentrale



I d e e n - F u n d u S Deutschlands Initiative flr gesunde Eméhrung
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Jahreszeiten 'nFom

und mehr Bewegung

Einfllhrungsgeschichte
Experimente

Rezepte
Wahrnehmungsspiele
Konzentrationsspiele
Bewegungsspielen
Rituale

Lieder

Herbst

Winter

verbraucherzentrale



Schwerpunkte 'nro m

* Frihstuck
 Brot
 Getreide

e Obst
e Gemuse
 Getranke

Winter
Herbst

Naschen
bewusst geniel3en

Apfel
Milchprodukte

verbraucherzentrale
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Forderung der Selbststandigkeit mFom

® Kinder zum selbststandigen Handeln motivieren
Fahigkeiten und Altersstruktur
berlicksichtigen

® Kindern Verantwortung lGbergeben

Quelle: Katkov/iStockphoto

verbraucherzentrale



ative flr gesund

Was konnen Kinder wann? |nr=o AL

¢

SPIELEN HELFEN

ab ca. 1 Jahr mit Topf, Deckel, Loffel usw. spielen

Ruhren, Schranke ein- und

) kleine Dinge bringen und suchen helfen
ausraumen

ab ca. 1,5 Jahren

Lebensmittel sortieren, Quark rihren,

£l 5L 2 el NEBIENEIEE Obst und Krauter im Garten ernten

Lebensmittel raten, riechen,
ab ca. 3 Jahren schmecken (,Kim-Spiele®), mit ihnen
kochen

Obst, GemUuse, Salat waschen, Teig
rihren

am Herd mit kochen, schalen und klein
schneiden, Sofl3e ruhren, Tisch decken
und abraumen

am Puppenherd kochen, Puppen

ab ca. 4 Jahren .
bewirten

kochen und Backen spielen mit beim Kuchenbacken helfen, Eier
anderen Kindern, allein den Tisch aufschlagen, Eier braten, Kleinigkeiten
decken, etwas ,Richtiges” kochen, einkaufen, Zutaten wiegen und messen,
Restaurant spielen kleine Gerichte selber kochen

ab ca. 5 Jahren

verbraucherzentrale



P [ J
raXIS wwwwwwwwwwwwwwwwwww fur gesunde Ermnahrun
eees | undmehrBewegun

®* Kinderkiiche

* kindgerechte Kiichenutensilien z.B. rutschfeste
Brettchen

* kindgerechtes Mobiliar bzw. Hilfsmittel flir eine sichere
Position des Kindes z.B. FuBbank '

* ,Kochbekleidung” fiir jedes Kind
(Kopfbedeckung und Schiirze)

verbraucherzentrale



Forderung der Selbststandigkeit Al it

und mehr Bewegung
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Férderung der Wahrnehmung IN FOMN
von Hunger und Sattigung -

kein standiges Essensangebot

* positives Korperbewusstsein fordern
z. B. regelmaldige Bewegung und Entspannung

* keine Ablenkung bei den Mahlzeiten

 Kinder entscheiden selbst, was und wie viel sie essen;
ein ,Nein” akzeptieren!

verbraucherzentrale



Hilfreich zur Forderung von IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung

Hunger und Sattigung kann sein...

° ... entsprechendes padagogisches Material z.B.
Stethoskop (wie hort sich ein ,voller” Bauch an)

* ... ein Ruheraum/Ruhebereich
Zum entspannen

* ... ausreichend Zeit fur die Mahlzeiten

verbraucherzentrale



Wahrnehmung von
Hunger und Sattigung
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Deutschlands Initiative fir gesunde Emahrung
und mehr Bewegung
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Vermittlung der Herkunft und |n ro M
Vielfalt der Lebensmittel = 7

* regelmallig unbekannte Lebensmittel
anbieten; Neugier wecken!

* Lebensmittel mit ALLEN Sinnen wahrnehmen

Herstellerbetriebe besuchen

nach Moglichkeit eigener Kita-Garten

Sortenvielfalt eines Lebensmittels nutzen
z. B. verschiedene Brotsorten

verbraucherzentrale
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Hilfreich bei der Vermittlung der Herkunft IN FO M
und Vielfalt der Lebensmittel kann sein... T

* ... abwechslungsreicher Speisenplan
(4-Wochen-Zyklus)

* ... regelmaliges Angebot von
unbekannten Speisen

* ...unterschiedliche Zubereitungsarten

... Kontakt zu Herstellerbetrieben

verhraucherzentrale



Herkunft und Vielfalt der N FO M

Lebensmittel o
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Vermittlung von Esskultur und IN FOrM
Kulturtechniken e s

Angebot/ Zubereitung von Speisen aus anderen
Kulturkreisen

Rituale und Regeln fir die Mahlzeiten vermitteln
z.B. gemeinsamer Beginn, Tischspruch

soziale Bedeutung von Mahlzeiten fordern
z. B. durch Tischgesprache

regionale Besonderheiten beachten

jahreszeitliche Feste mit entsprechende
Speisen gestalten

verbraucherzentrale



Hilfreich bei der Vermittlung von Esskultur |n ro m
und Kulturtechniken kann sein... =~ =&

.. unterschiedliche Kulturen der Kinder in der Kita sind bekannt

.. entsprechendes padagogisches Material wie z. B. Landerkarten,
Globus

.. Informationen von Eltern aus anderen Kulturkreisen

.. feste Rituale im Essalltag der Kita

verbraucherzentrale
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Kulturtechniken 'nForm

und mehr Bewegung
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. ) ) Joll
Kita-ldeen-Box mit 80 Aktionskarten mrom

und mehr Bewegung

Ideen-B [
een-Box Jahreszeiten-Uhr Begleitheft

Destenbeo itave i goinde it
e

,Entdecke die Welt
der Lebensmittel mit
Krimel und Klecksi“

Das Begleitheft zur Kita-Ideen-Box

Aktionskarte

verbraucherzentrale



Begleitheft IN FOT M

und mehr Bewegung

Inhalt:

* Gesundheitsforderung durch Ernahrungsbildung — das
sagt die Wissenschaft

* Richtig essen lernen in der Praxis

* Gelungene Zusammenarbeit mit den Eltern

* Lebensmittelangebot in der Kita — Lecker und Gesund
* Kinderlebensmittel & Co S

LEntdecke die Welt

* Hygiene — Mehr als Hindewaschen iml v ks

* Wissenswertes zu Schluss

verbraucherzentrale



IN FOMN
Deutschlands fur g Eméhrung

H e a d e r Initiative fur gesunde
und mehr Bewegung
Alter
Bildungsbereiche Nummer
oM  Methode und Kategorie FROHLING-NR. ]
!.Q.f..o.,.f_m.. 8 DAZU PASST AUCH:
S ——— FRUHL-NR. 2,3,4,5,6,7,8

passende
Aktionen

Einfihrungsgeschichte ,,Friihling*:

KRUMEL UND KLECKSI
BEIM BACKER

/ &

Titel Jahreszeit

verbraucherzentrale



E I e m e n te Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

ABLAUF:

Die Kinder nehmen mit geschlossenen oder verbundenen
Augen das Obst bzw. Gemiise in die Hand und betasten
es. Sie beschreiben die Form und die Oberfléchenstruk-

N

mfo

tur: ist das Obst bzw. Gemiise hart oder weich, grof oder " | _V98§Ef_§ljl_1_§95 D cken oder
klein, kalt oder warm, glatt oder rau. Die Kinder raten, | ;N:_‘a_tte_nfb_er.eirtg&e,_,_ =0
welches Obst bzw. Gemiise sie in der Hand halten. - ZAN ')—E&'.('!Q,EBLG??_WS@PP{»
. . . . _D&UER:_IS Minuten T
Besprechen Sie mit den Kindem, dass sich durch Tasten MATERIAL: Matrer
A Rlarhan dar Raifaarad uan Mh A Gamiica f I ——UERIAL: Matten oder Decken
(11,1 wrhan Aar Raifaorad vwan (=T, samiica factetal. ALE_RN_ER_FAE&UNGEN: S;ttv;éu.ngzge‘ —

3 [i?_hlb_gwgs; erleben, in eigenen
_l{o’_rp-e;j]irlei_qfuhlen e

Tipp —_—
Brot und Brotchen kdnnen ganz unterschied- ,

lich aussehen und schmecken. Machen Sie
mit den Kindern einen Geschmackstest mit
verschiedenen Brot- oder Brétchensorten

(siehe Frithling-Nr. 2).

ANREGUNG FUR DEN ABLAUF MIT JUNGEREN
KINDERN:

Fiirjiingere Kinder ist es einfacher, wenn jeweils ein

_____—-—f---_" | Exemplarzur Anschauung bereit liegt.
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B I a rte n Deutschlands Initiative flr gesunde Emahrung
und mehr Bewegung
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INHALTSVERZEICHNIS

FRUHLING

Kriimel und Klecksi beim

Einft gsge- 20-40 min
Backer 'schichte ,Frithling"
2 Brote schmecken Wahrnehmungs- 30 min
spiel
3 Brot, wo kommst du her? Lied 10 min

IN FO M

Deutschlands Initiative fir gesunde Eméhrung
und mehr Bewegung

o O ab 3 Jahren
Vielfalt der ab 3 Jahren
Lebensmittel 6 Q

Herkunft der

ab 3 Jahren
Lebensmittel Q 6

verbraucherzentrale



Projektbeispiel

| WAS STECKT ALLES 1N DER MILENT . WAS STEC;T—ALI.E.S IN | WAS STECKT ALLES IN OER MECH?
‘ RUTTER UMD SUTTERMILEN DER MILCH? JOGHURT QUIASK UND MOLKE
]g : ! l T
(¢nses . [
&0

Ty
il
81

|
!

®

|

)
L

IN FO M

Deutschlands Initiative fir gesunde Eméhrung
und mehr Bewegung

Rund um die Milch

Geschichte
Experimente
Wahrnehmungsspiele
Elternaktion

verbraucherzentrale



Jahreszeitenuhr 'nForm

und mehr Bewegung
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Vorschlag fur die Gruppenarbeit mro LiL

Erarbeiten Sie ein jahreszeitenuibergreifendes
Projekt mit ,,Kriimel und Klecksi“ zum Thema:
Fruhstlck
Sinne
Herkunft der Lebensmittel
Nachhaltigkeit
oder zu einem Thema lhrer Wahl

Und stellen Sie es in Plenum vor.
Sie haben 30 ( 45) Minuten Zeit.

verbraucherzentrale



_ . IN O MN
Kita-ldeen-Box: Wann, wo, wie?

www.vz-ratgeber.de

Versandservice der Verbraucherzentralen
Himmelgeister Stral3e 70
40225 Dusseldorf

0211 38 09 555

0211 38 09 235
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