Sie entscheiden: ‘|
+ Was biete ich meinem Kind an?
« Wann biete ich es ihm an?

\ = Wie biete ich es ihm an?

-
Ihr Kind entscheidet: 2

* Ob ich davon etwas essen will?
e Wie viel will ich davon essen?
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(lhre Elternrolle beim Thema «Essen» 3
\

ist damit klar umrissen. >
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Was: 4

« Sie suchen aus: Was gibt es heute?
Dabei nutzen Sie lhre Kenntnisse tber
gute und gesunde Erndhrung

\ 2 Sie bereiten das Essen zu.
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Wann: 5

+ Sie legen fest: Wie oft und zu wel-
chen Zeiten, biete ich das ausgewahlte
Essen an?

« Sie stellen es auf den Tisch
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Wie: 6
+ Sie legen fest: Welche Verhaltensre-
geln gelten bei den Mahlzeiten.

« Sie setzen die Einhaltung der Verhal-
tensregeln durch?

+ Wenn lhr Kind noch nicht allein essen
kann, bieten Sie ihm Ihre Hilfe an. So-
viel wie notig, so wenig wie maglich

« Sie sorgen fir eine angenehme At-
mosphare.

+ Sie sind ein gutes Vorbild und essen

\hselbst mit Genuss.

Spielregeln flr ein gesundes Essverhalten

Wie Eltern dafiir sorgen konnen, dass der Esstisch nicht zum Stresstisch wird.
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Damit ist 7
lhr «Job» ERLEDIGT.
Alles was Sie dariiber hinaus tun ist
«MOGELN».
Jetzt ist lhr Kind an der Reihe.
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Machen Sie lhrem Kind lein wertvolles Geschenk:
Sie zeigen Ihm, dass Sie seinen angeborenen Fa-
higkeiten vertrauen, nurnach' seinen Bediirfnissen
ZU essen.

Damit stirken Sie sein Selbstvertrauen. Sie beugen
Problemen wie Essstbrung und Ubergewicht vor,
und Sie vermeiden Stress beim Essen.
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Noch Fragen? 1 O

Wir sind fir weitere Auskinfte gerne bereit.

/Das gilt vom Baby bis zum Jugendlichen.

Bei einem Baby, das noch nicht allein essen
kann, gilt zusatzlich: Sie helfen ihm.

Dabei miissen Sie seine Signale zum Auswahlen,
Anfangen und Aufhoren richtig entschliisseln.
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Die Rolle lhres Kindes ist ebenfalls klar: 8

+ Das Kind kommt an den Tisch.

+ Es sieht, was auf den Tisch kommt und ent-
scheidet selbst: Ob ich von diesem Angebot et-
was essen maochte?

« Es wadhlt aus: Was maochte ich von diesem An-
gebot essen?

* Es entscheidet selbst: Wieviel mochte ich da-
von essen?

o Es hort auf zu essen, wenn es genug hat.

* Es befolgt beim Essen lhre Verhaltensregeln.

Infarmationen des Plakates aus «jedes Kind kann richtig essens
von Dipl, Paych AL Kast-Zahn und Dr. med H, Morgenroth
Dieses Buch ist in unserer Elternbibliothek zu entleihen. Bitte sprechen Sie uns an,




