So ernahrt man die ganz Kleinen:
Personal-Trainer Jascha gibt Tipps

KREIS RECKLINGHAUSEN, HALTERN. Der Grundstein fiir eine gesunde Erndhrung wird friih gelegt, sagt Jascha. Wichtig
sei es, dass Erwachsene gute Vorbilder sind - und beispielsweise nicht Schokolade essen, um Stress zu kompensieren.

Von Markus Geling

enn Erwachse-
ne mit Uberge-
wicht zu kamp-
fen haben, lie-
gen die Griinde dafiir oft in
der Kindheit, sagt Personal-
Trainer Jascha Zindel: ,Er-
fahrungen, die ein Kind
macht, werden zu Gewohn-
heiten, die es dann sein gan-
zes Leben begleiten”, so der
37-Jahrige mit Blick aufs Er-
nahrungsverhalten.

»Der Grundstein fiir eine
gesunde Erndhrung kann
schon in den ersten drei
Jahren gelegt werden®, sagt
auch die Geschiftsfiithrerin
des Kreissportbunds Reck-
linghausen, Petra Volker.
Und genau deshalb bietet
der KSB jetzt auch den
Workshop ,Erndhrungs-
grundlagen und -beratung
fiir U3-Kinder“ an - mit Ja-
scha als Referenten. ,Denn
wenn es um die Gesundheit
und das Wohlbefinden geht,
gehoren Sport und Erndh-
rung fiir uns zusammen®,
so Volker.

Die Beikost selber
zubereiten

Der Erndhrungs-Workshop
richte sich insbesondere an
Tagesmiitter. ,,Die professio-
nalisieren sich immer mebhr,
nehmen ihren Bildungsauf-
trag zunehmend ernster,
tiberlegen etwa, wie sie mit
Bewegungsspielen die geisti-
ge Entwicklung der Kinder
anstofen kénnen - und be-
schéftigen sich eben auch
mit deren Erndhrung®, so
Volker.

Ublicherweise  kiimmert
sich der KSB sonst eher um
die Ausbildung etwa von
Ubungsleitern. Mit dem Er-
ndhrungs-Workshop  wiir-
den aber neben Tagesmiit-
tern und Erzieherinnen
auch Eltern, Opas, Omas
und tiberhaupt alle Interes-
sierten angesprochen.

Jascha mochte den Teil-
nehmern gerne vermitteln,
wie wichtig es ist, dass sie
ihr eigenes Erndhrungsver-
halten reflektieren: ,Ich
kann nicht eine Pizza essen
und den Kindern gleichzei-
tig ,nur’ einen Apfel anbie-
ten.“ Wenn Miitter oder Vi-
ter in hektischen Situatio-

»,Das Geheimnis der Erndhrung ist Abwechslung und guter Geschmack”: Personal-Trainer Jascha hebt in seinen Erndhrungs-

Workshops fiir Tagesmiitter, Erzieherinnen und Familien auch die Vorbild-Funktion der Erwachsenen hervor.

nen erst mal zum Schoko-
Riegel greifen, wiirden sie
unterschwellig vorleben,
dass man Stress mithilfe
von Essen kompensiert.
»,und das wird bei Kindern
spiter in dhnlichen Situatio-
nen so wieder hochkommen
- etwa in der Schule.” Denn:
Aus Erfahrungen wiirden
Gewohnheiten.

Er empfiehlt eine
optimierte Mischkost

Der gebiirtige Dortmunder
Jascha, der fiir den Landes-
sportbund arbeitet und
schon seit vielen Jahren
auch im Kreis Kurse gibt,
wird auch tiber kindgerech-
te Erndhrung sprechen. Ge-
he man davon aus, dass ein
Kind zundchst gestillt wer-
de, konne man zwischen
dem fiinften und siebten
Monat beginnen, gesunde
Beikost zuzufiittern. ,,Und
die kann man kaufen oder
selber zubereiten.“

Der Personal-Trainer aus
Wiirselen, der sich laut V6l-
ker stindig weiterbildet, ist
natiirlich firs Selberma-
chen: ,Der erste Brei be-
steht aus weich gekochten

Schmeckt: Ein Kind isst Apfelstiickchen.

Kartoffeln und Mohren mit
einem ganz geringen
Fleischanteil.“ Auf diesen
konne ein Milch-Getreide-
Brei mit zwei Essloffeln zer-
driicktem Obst folgen. Und
auf diesen wiederum ein Ge-
treide-Obst-Brei, bei dem die
Milch durch Wasser ersetzt
und der Obst-Anteil erhoht
wird.

,Aber irgendwann wird
das Kind am Kiichentisch
sitzen und das gleiche essen
wollen, wie die Eltern®, sagt
Jascha. Etwa ab dem dritten
Lebensjahr empfiehlt er ei-
ne optimierte Mischkost. Al-

SYMBOLBILD DPA

so viel Gemiise/Hiilsenfriich-
te - und dann in der Ernih-
rungspyramide nach oben
hin weniger werdend: Ge-
treide/Kartoffeln,
Obst/Milch, Fleisch und
schlieRlich Fette, Ole, SiiRig-
keiten.

~Ansonsten empfehle ich,
moglichst wenig auf verar-
beitete Lebensmittel zu set-
zen"®, sagt Jascha. Seine Glei-
chung: ,Die Kartoffel ist
besser als der Kartoffelbrei
und der ist besser als die
frittierte Pommes.“

Der Personal-Trainer, der
auch viele Kurse im Bereich
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Kinder-Schwimmen anbie-
tet, ist iiberzeugt: Durch Er-
ziehung und vor allem gu-
tes Vorleben kann man den
Weg dafiir ebnen, dass sich
die Kleinen spiter eigen-
stindig gesund und bewusst
ernihren. Auch wenn der
Prozess etwas dauere: ,Eine
Vierjdahrige, die zwischen
Kartoffeln mit Mohren und
einem Eis wihlen kann,
wird immer das Eis wih-
len*, sagt Jascha lichelnd -
und klingt nicht so, als ob
er dem Maidchen das tibel
nehmen wiirde.

Problematischer findet Ja-
scha schon, wenn Kinder
nach einem anstrengenden
Schultag ihr Taschengeld
am Kiosk in SiiRigkeiten
umsetzen - so wie friither die
Eltern, wenn es mal wieder
hektisch wurde.

Info: Die Erndahrungs-Work-
shops finden am 30. April
und 1. Oktober von 9 bis 17
Uhr in Haltern statt. Infos
und Anmeldung unter
02364/5067400 oder
www.ksb-re.de (80 Euro fiir Ta-
gesmiitter; sonst: 110 Euro).



