Vitz des Tages

wdestes  «S0 Jernen ihre

nem Unfall ein Menschenauf-
uf. Der Polizist fragt: «Wer ist
ugenzeuge?» — «lchs, ruft eine
tere Dame, «um was geht es?»

grosse Besucherzahl fand sich
intershausen vor der Krippe zum
intssingen ein. Bild: zvg
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ird zur Tradition

ITERSHAUSEN - Auf Einladung
Darfvereins an die Einwohner ka-

viele Erwachsene und Kinder zu |
=m Anlass, Helene Staudt als Pri- |

ntin war sichtlich erfreut, eine il-
‘« Schar begriissen zu diirfen.

n der Strassenkreuzung Turn-
sstrasselAltklosterstrasse steht die
cel Briindle aufgebaute Weih-

Marianne Botta Diener, dipl.
Lebensmittelingenieurin
ETH und Erndhrungswissen-

| schafterin, hat an den Be-

suchstagen der Schule Buss-
wil einen viel beachteten
Vortrag gehalten.

BUSSWIL - Das Jahresmotto der
Schule [ Volksschulgemeind
Sirnach, lautete «Unsere Schule in Be-
wegung». Zum Thema Ernihrungs-

| und Bewegungsentwicklung der Kinder
| erliuterte Marianne Botta Diener die

Entwicklungsphasen in der Kinderer-
niihrung mit vielen praktischen Tipps.

| Ernéihrung wird vorgelebt
Die Referentin zeigte anhand einer

Tabelle auf, was die Emnihrungswis-
senschaft sagt (ber dic Bediirfnisse
eines Kindes pro Tag. Sie beruhigte
aber gleich die Eltern, dass man diese
Tabelle nicht Tag fiir Tag erfillen
muss, sondern diese langfristig stim-
men sollte. Aus der Praxis erléduterte
Botta Diener, dass Emihrung mehr
vorgelebt als anerzogen werde. Das
Verhalten der Kinder sei vom Ur-
sprung aus der Steinzeit her gepriigt.
Sie achten darauf, was die Eltern es-
sen, weil bei unbekannter Nahrung
Gefahr droht, es kinnte etwas giftig
sein, Liisst der Vater zum Beispiel den
Rosenkohl links liegen, signalisiert das
dem Kinde «Achtung, Vater isst nicht,
kénnte giftig sein!»

Das gleiche gelte auch fiir Tischsit-
ten, fithrte Botta Diener weiler aus,

hlechte Vorbilder werden schnell

iskrippe mit den da: horenden
figuren. Unter der Leitung

kopiert. Die Eltern sind gefordert,
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man soll nichts von den Kindern ver-

, dem J
dem ganzen Volk wohlklingende
entslieder, 5o unter anderem =An
Postamt Wolke 7» und «Frieden
Menschen auf Erdens von Stefa-
lertel.
i¢ Begeisterung der Kinder stand
n in den leuchtenden Augen ge-
ehen. Gut gelaunt und mit einem
Dorfverein gesponserten heissen
wh und emsigen Gespriichen un-
Einheimischen und neu zugezo-
n Einwohnern fand die Feier ein
s Ende. (bt)
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Marianne Botta Diener

Dipl. Lebensmittelingenieurin ETH,
dipl. Fi in ETH, ialisiert
auf Emahrungswissenschaften.

Sle st tatig als Journalistin fir «Be-
obachters, «wir elterns, «Tabulas,
«Prismas, «Gesundheit Sprechstun-
des und weitere Zeitschriften und
ausserdem Dozentin an der pidago-
glschen Hochschule Bern und emah-
rungswissenschaftliche Beraterin flir
Leb i Die Buchautori
und Mutter von sieben Kindern hat
eine eigene Praxis fir Ernaéhrungsbe-
ratung. Kontakt: Marianne Botta Die-
ner, Werner Abeggstrasse 36, 3132
Riggisberg BE. Tel. 031 8021025,
www.kinder-essen.ch / www.kinder-
ernaehrung.ch/Position

Marianne Botta Dlener fand in Busswil ein interesslertes Publikum. Bilger: Rita Schmidlin

Eltern in der

inder essen»

langen, was man nicht selber tut. Ein  unter eine Kiseglocke stellen und die

grosses Problem in der hentigen Zeit
sieht die Referentin in der Tatsache,
dass der Familientisch schon bald der
Vergangenheit angehdrt, immer hitu-
figer sitzen Kinder allein vor dem Tel-
ler, die Vorbildfunktion fehit.

Wie Botta Diener weiter erkliirte,
hat der Mensch eine angeborene Vor-

. liebe fiir Siisses, dies wegen der Mut-

termilch und der Erfahrung der Evolu-
tion: Nichts ist giftig in der Natur, was
silss ist. Kinder die gerne bitter, sauer
oder scharf lichen, bekamen dies schon
mit der Muttermilch, sonst besteht eher
cine Ab g, solche Nahr i
tel zu sich zu nehmen. Es brauche Ge-
duld und eine lange Gewdhnungszeit,
einmal probieren reiche nicht aus, be-
tonte die Referentin, man milsse schon
mit 10- bis 15-mal rechnen.

Ebenfalls aus der Evolution lisst
sich die angeborene Vorliebe filr ka-

. wenn es gar nicht geht zum Hi

Kinder ruhig einmal mehr essen las-
sen davon, damit sie die Lust ausle-
ben konnen. Versuchsweise konne
man auch einmal das gesunde Gemilse
unter die Kiiseglocke stellen, es wirke
dann verlockender.

Keine Machtkimpfe

Die Referentin gab den Eltern viele
praktische Tipps, wie sie den Kindern
das richtige Essen beibringen kin-
nen. Man solle sich auf keinen Fall auf
Machtkiimple einlassen, das Wort «ge-
sunds» bewirke gar nichts, weder bei
Kindern noch bei Erwachsenen. Sie
gab zum Beispiel den Tipp, cine «Das
mag ich nicht»-Liste anzulegen. Das
Kind darf drei Let ittel dh

' Der Hiipftest

| Langfristige Untersuche zeigen,
| dass Kinder, die zwischen vier
und fiinf Jahren schlank sind, eher
schlank bleiben als Erwachsene.
Kinder, die bereits dick sind in
diesem Alter, haben schlechtere

Aussichten und bleiben hiufig |

| auch als Erwachsene {ibergewich-
| tig. Wann aber ist ein Kind dick?
Marianne Botta Diener emp-
fahl den Eltern den Hiipftest. Man
beobachtet das Kind beim spie-
lerischen Hiipfen, Knochen und
Muskeln htipfen nicht, nur Fett
hiipft mit. Der Test kinne selbst-
verstiindlich auch von Erwachse-

nen gemacht werden, meinte Bot-
ta Diener humorvoll. (rs) ¥ |

werden, Kinder lieben Lob oder Kritik,
was sie gar nicht mdgen ist, wenn sie
nicht beachtet werden. Daran sollten
Eltern denken, wenn ein Kind sie pro-
vozieren will mit dem Verhalten am
Tisch. Immer wieder erwithnte Botta
Diener, wie wichtig die Vorbildfunk-
tion ist. Wenn das alles trotzdem nichts
niitzt, erliuterte sie noch ein Beispiel
aus ihrer Praxis mit einem Sohn, der
nicht frithstiicken wollte. Sie hat ei-
nen Vertrag aufgesetzt in dem erkliirt
wird, dass sie es als Mutter bedauert,
dass ihr Sohn nicht auf sie hiren wolle
und damit den richtigen Start fiir sat-
te Schulleistungen verpasse, was sich
im spiiteren Leben negativ auswirken

werde.

In diesem Vertrag hielt sie auch fest,
dass sig jesliche weitere Verantwor-

tung ablchnen miisse. Nach reiflicher
Uberlegung hat der Sohn dann darauf
verzichtet, den Vertrag zu unterzeich-
nen und es liecher mit Frithsticken
probiert. Wie wichtig die Erniihrung
fiir die Leistungsfihigkeit, die Ge-
hirnaktivitiit ist, zeigte die Referentin
auf mit guten Tipps, wie Kinder und
auch Erwachsene sich mit Frilhstiick
und Zniini ernidhren sollten, um aus-
geglichener, leistungsfihiger und fitter

wiihrend des ganzen Tages zu sein.
Gar kein guter Start sei entgegen
der landldufigen Meinung ein Stiick
Weiss- oder Ruchbrot mit Konfitiire
und Butter. Danach steigt der Blutzu-
ckerspiegel zu schnell an und fillt dem-
hend rasch wieder ab, was bei

len, die es nicht essen mochte. Alle an-
deren muss es mindestens probieren,

Kinéem und Erwachsenen Heisshun-
ger auf Siissigkeiten auslist und die

Leistungsfihigkeit beeintriichtigt. Ein

schlucken, darf es auf den Tellerrand

lorienreiche und f iche Let
tel erkliren, diese war zum Uberleben
wichtig. Man solle diese Nahrung nicht

Miuiesli oder Vollkornbrot mit Hiitten-
kiise sollte gewiihlt werden, damit star-
tet man optimal in den Tag und bleibt
IRITA SCHMIDLIN

gelegt werden.
Diese Liste darf selbstverstindlich
den gelinderten Vorlieben angep dabei schlan}




