Padagogik

Im Kleinkindalter sitzt der Nach-
wuchs noch bei jeder Mahlzeit
am Familientisch. Warum é&ndert
sich das in der Pubertdt?

Wenn die Kinder noch jinger sind,
geben Mahlzeiten eine gewisse
Struktur. Sobald sie aber gréfier
werden, beginnt Essen auf einmal
eine ganz andere Bedeutung zu
bekommen. Aber auch die Zeiten
veréindern sich. Der eine geht zum
Sport, die andere zum Klavierun-
terricht oder trifft sich mit Freun-
dinnen und Freunden. Auch Eltern
sagen: Da kann ich abends mall
zum Sport gehen, die Kinder sind
ja grof3 und kénnen allein essen.
Das heifdt, es wird oftmals auch
von Eltern léssiger gesehen und

es geht weniger darum, jeden Tag
und aus jeder Mahlzeit eine Fami-
lienmahlzeit zu machen.
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Interview

Beim Frihstiick ist es zudem oft-
mals so, dass Jugendliche auf-
grund des Schlafhormons Mela-
“gen ess “ ur tonin abends spdter und morgens
ladnger schlafen. Dann ist eben
keine Zeit zum Frihsticken. Zu-
dem braucht es bei Jugendlichen
vers e en morgens einfach lénger, um sich
fertig zu machen mit Duschen,
Edith Gatien das richtige Outfit auszuwdéhlen

oder sich zu schminken. Und das
alles braucht Zeit und dann lasst

In der Pubertat beginnen Jugendliche sich von den Eltern man <\i/95| Eslzgr:jgernedouch rT(;?l )
abzugrenzen. Beim Essen wird das besonders deutlich. Ob ~ }Y°9- ¥'€l€ hinderun Jugendliche

) B _ haben auerdem morgens gar
sich Eltern Sorgen machen missen, wenn ihre Teenager nur | .irc Eltern. die mit ihnen essen

noch Fastfood essen und auf dem Zimmer snacken, haben  wirden, weil diese schon an der
wir die Systemische Familientherapeutin und UGB-Dozentin  Arbeit sind. Dann lassen sie das

Edith Gétien gefragt. Frohstick zuhause weg und essen
irgendwo unterwegs.
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Vor einigen Jahren war ich einmal
in einer achten Klasse eines Mu-
sikgymnasiums mit etwas gehobe-
nerem Publikum. Von 30 Kindern
gab es nur drei Kinder, die gefrih-
stickt hatten. Alle anderen kamen
ohne Frihstiick in die Schule. 90
Prozent von denen sagten: ,Wenn
da ein Frihstick stehen wiirde
und da jemand ware, wirde ich’s
essen.” Aber da ist niemand. Da
denke ich, mussen sich auch Eltern
ein bisschen an die Nase fassen
und diese Gelegenheiten schaffen.

Welche Bedurfnisse haben
Jugendliche in Bezug aufs Essen
Uberhaupt?

Da missen wir differenzieren:
Einmal zwischen dem Essen zu-
hause und dem Essen unterwegs.
Zuhause haben wir noch einmal
unterschiedliche Settings: Erstens
das Essen mit der Familie, aber
auch das Essen allein. Das Fami-
lienessen empfinden Kinder als
Kommunikations-, Regenerations-
und Emotionsort als unglaublich
wichtig: Hier gehére ich bei der
Familienmahlzeit dazu und hier
kann ich mich gehen lassen. Hier
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Konflikte gehdren nicht an den Familientisch. Doch viel zu

kann ich auch durchaus uncoole
Sachen essen, zum Beispiel Haus-
mannskost. Wir wissen, dass die
Kinder das unglaublich gerne es-
sen. Wenn sie aber zuhause allein
essen, essen sie Dinge, die bei den
Eltern weniger angesagt sind wie
Chips oder SiBes. Da essen sie
gerne fir sich allein, da brauchen
sie ihren Rickzug.

Unterwegs hat Essen eher die
Funktion der Distinktion. Das heif3t,
die Jugendlichen machten sich ab-
grenzen vom ganzen Zuhause. Sie
méchten jetzt gerne das machen,
was die Peergroup macht. Mal
geht es darum, supersportlich zu
werden und ganz viel Eiweif} auf-
zunehmen, manchmal um sehr ge-
sund zu sein, ein anderes Mal um
ethische Aspekte, zum Beispiel kein
Fleisch zu essen, oder der Schén-
heitsaspekt steht im Vordergrund:
keine Pickel zu bekommen, tolle
Haare, eine schlanke Figur. Das
heifit, Essen dient hier auflerhalb
vom Zuhause der Identifikation.
Essen ist dann ein Stilbildungsmit-
tel, also etwas ganz anderes als
daheim bei den Eltern.

oft wird dber schlechte

Schulnoten, das unaufgerdumte Zimmer oder das, was Kinder (nicht) essen, gestritten.
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Habe ich das richtig verstanden:
Die Abgrenzung vom Familien-
tisch hdngt also gar nicht damit
zusammen, welches Essen die
Eltern anbieten?

Einmal kann es sein, dass die Ju-
gendlichen einfach etwas ande-
res essen mdchten und vor allen
Dingen allein. Da hat das Essen
selbst auch weniger Bedeutung.
Manchmal ist die Familienmahl-
zeit aber kein Regenerationsort.
Das passiert, wenn Eltern gestresst
ankommen oder Themen mit
Konfliktpotenzial auf den Tisch
kommen, wie schlechte Schulnoten
oder das unaufgerdumte Zimmer.
So nach dem Motto: Jetzt sitzen
wir mal zusammen, jetzt kénnen
wir endlich mal alle diese Dinge
ansprechen. Aus dieser Atmosphdé-
re ziehen sich Kinder raus, weil

sie so keine Lust oder Motivation
haben, am gemeinsamen Essen
teilzunehmen.

Mit anderen Worten: Konflikte
gehéren nicht an den Familien-
tisch?

Genau! Hier geht es wirklich
darum, eine gute Zeit zu haben
und dariber die Beziehung zu
ndhren. Das ist eigentlich das,
was entscheidend ist. Oft gucken
Eltern vor allem auf das, was ihre
Kinder essen. Sei es, dass ein Kind
den Salat und das Gemise nicht
anrihrt oder sehr wenig isst, weil
es gerade stark auf die Energie
achtet. Oder es wird kommentiert:
Jetzt noch einen Teller?2 So wirst
du aber auseinandergehen! Das
nervt und ist unangenehm. Kinder
méchten gerne unbeobachtet es-
sen. Das ist Ubrigens auch schon
bei den Jingeren so.

Frei und unbewertet essen zu kon-
nen, sollte beim Familienessen das
Ziel sein. Die Kinder sollten frei
wdhlen kdnnen aus dem, was die
Eltern auf dem Tisch anbieten. Da
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braucht es auch keine Extrawurst.

Wenn sich die Kinder ihre Tiefkihl-

pizza mit aufs Zimmer nehmen,
sich einen Eiweifishake rihren
oder das Toastbrot mit Nutella
essen, dann geht es einfach nur
um Abgrenzung. Es ist die harmlo-
seste Art, sich von Eltern zu |&sen.
Kinder missen sich abgrenzen.
Sie missen in wenigen Jahren das

Teenager wollen selbst bestimmen, was sie
essen. Gerade mit Ungesundem konnen sie
sich von den Eltern abgrenzen.

Elternhaus verlassen. Das fallt den
Kindern schwerer als den Eltern.
Und wenn man sich unbeliebt
macht, dann &uft das Ganze
leichter (lacht).

In Fachkreisen wird seit Jahren
viel Uber die Verbesserung des
Schulessens diskutiert. Welche
Bedeutung hat die Schulmensa
fur das Essen von Teenagern?
Das Schulessen ist ein ganz wich-
tiges Bindeglied zwischen dem
Essen zuhause und dem Essen
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mit der Peergroup. Die meisten
Teenager wahlen quasi die Mensa
ab, weil das Essen dort uncool

ist. Schulen sollten sich deshalb
Gedanken machen, wie sie das
besser hinbekommen. Das beginnt
schon bei der Einrichtung, dass die
Pubertierenden zum Beispiel eine
Art Lounge bekommen und nicht
mit den Funft- und Sechstklésslern
zusammen essen. Das nervt die
Alteren némlich. Und die Jugend-
lichen brauchen eine Nudel- und
Salatbar. Das Schulessen lésst
sich auch wunderbar mit Erngh-
rungsbildung kombinieren, weil
sich Essen mit anderen Féchern

in Verbindung bringen I@sst. Nicht
nur mit Biologie, auch mit Erd-
kunde, Geschichte und Kunst. Da
kann man Aspekte wie Nachhal-
tigkeit, Gesellschaft oder Ethik gut
aufzeigen.

Machen sich Eltern zu viele
Sorgen, wenn sie ihre Kinder
nur noch snacken oder Fastfood
essen sehen?

Sie mUssen sich Gberhaupt keine
Sorgen machen! Aus vielen Unter-
suchungen ist bekannt, dass das,
was Kinder in den ersten 1000
Tagen gegessen haben, entschei-
dend ist. In der Pubertét brechen
sie eine Zeit lang aus, kehren aber
spater von allein wieder zuriick

zu dem, was sie in der Familie
gewohnt waren. Eltern sollten
eher sagen: Mach deine Abgren-
zung! Das ist besser, als Alkohol
und Drogen zu nehmen. Aber

ein gesunder, von Anfang an gut
gendhrter Kérper, der halt das aus.
Da muss man sich keine Sorgen
machen.

Was wirdest Du Eltern empfeh-
len, was kénnen sie tun oder
was sollten sie besser lassen,
um ihre Kinder an eine vollwer-
tige, gesunde Erndghrung heran-
zufGhren?g

Gar nichts tun, einfach weiterhin
vollwertig kochen und den Kin-
dern ohne Druck anbieten. Was
nicht heif3t, dass Eltern sich nicht
auch einmal darauf einlassen

und fragen kénnen, was winscht
ihr euch, und dann auch wirklich
darauf eingehen: Ja klar, wenn ihr
Pizza wollt, dann machen wir eben
Pizza, auch mit Weiimehl. Ich ma-
che noch einen Salat dazu.

Das eine ist ja das Anbieten und
den Kindern das Essen immer
schén anzurichten. Viel effekti-
ver ist es doch wahrscheinlich,
Kinder schon von Anfang ins
Kochen mit einzubeziehen?
Richtig! Aber da muss man auch
froh mit anfangen. Wenn Eltern
erst mit 15, 16 damit beginnen,
dann stehen die Kinder oft da
und denken sich: Boah, wie geht
Kochen denn jetzt hier eigentlich?
Das heif3t, Eltern missen schon
frohzeitig beginnen, die Kinder
bei Einkauf und Zubereitung zu
beteiligen. Das funktioniert schon
im Kindergartenalter bestens.

Bei Jugendlichen k&nnen Eltern
durchaus hingehen und sagen:

Seminartipp

Gesundheit bei Jugendlichen zu
térdern, braucht als Basis Einsicht
in ihre Lebenswelt und Versténd-
nis fur ihre Entwicklungsschritte.
Anhand des Themas Essen zeigt
UGB-Dozentin Edith Gétjen im
Seminar Jugendliche motivieren
einen systemischen Ansatz auf, was
Kinder und Jugendliche beeinflusst
und formt und wer sie wie férdern
kann. Das Online-Seminar richtet
sich gleichermafBien an Eltern,
Lehr- und Erndhrungsfachkréfte
sowie Menschen, die mit Heran-
wachsenden arbeiten.

Info + Anmeldung:
www.ugb.de/jugend-motivieren




waren wunderschéne Erlebnisse.
Und die Eltern hatten ihre Kinder
immer da, jeden Sonntag. Damit
haben sie unglaublich viel erreicht.
Also ich weif} gar nicht, ob das
der Mutter immer so klar war, wie
schlau das war (lacht). Sie hat das
wirklich von Herzen gemacht.
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Als Fazit kénnte man also sa-
gen: Anspruch runter, gelassen
bleiben und nicht so viele Sor-
gen machen?

Hey, wir sind jetzt hier eigentlich
ein bisschen Wohngemeinschatt.
An zwei Tagen seid ihr firs Essen
verantwortlich, die anderen funf
machen wir. Hier ist das Budget,
davon kénnt ihr einkaufen. Aber
dann missen wir als Eltern auch
zufrieden sein mit dem, was ge-
kocht wird. Wenn Jugendliche da
schon wieder héren, das ist aber
nicht richtig, hétte gesinder sein
missen oder &hnliches, dann wird
es auch wieder schwieriger.

Welchen Rat kannst Du Eltern
geben, um dltere Kinder - so
mit 16, 17 Jahren — wieder
zurick an den Familientisch zu
holen?

Sicherlich erstmal den Anspruch
herunterschrauben. Nicht hinge-
hen und sagen: Das muss jeden
Tag passieren, um sechs Uhr mis-
sen alle da sein! Sondern, dass
man sich Uberlegt, was wére ei-
gentlich ein guter Tag, wo wir vom
Prinzip alle da sind, und diesen
Tag dann auch zu einem Feiertag
zu machen. Das ist in der Praxis
oftmals der Sonntagabend. Da ist
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Am besten ist es, den Nachwuchs schon friihzeitig in die Zubereitung der Mahlzeiten
einzubeziehen. So kénnen Kochen und Essen vielleicht sogar zum Familienevent werden.

kein Sport, da geh ich nicht mehr
aus, da fangen alle am Montag
wieder an. Vielleicht l&sst sich das
auch als eine Art Ritual einrichten,
dass wir uns sonntagabends treffen
— gerne auch schon ein biss-

chen friher — und vielleicht sogar
gemeinsam unser Wunschessen
kochen.

Essen als Familienevent
sozusagen.

Ein Familienevent, ganz genau.
Ich erzéhl an der Stelle immer
sehr gerne das, was ich bei einem
meiner besten Freunde erlebt
habe. Die waren vier Geschwis-
ter. Die Mutter war Geschdftsfrau
und hatte unter der Woche ganz
wenig Zeit. Sie hat es aber geliebt,
zu kochen. Dann hat sie sonntags
gekocht, und zwar in rauen Men-
gen, damit jeder der vier Kinder
so viele Freundinnen und Freunde
zum Essen einladen konnte, wie er
wollte. Da saffen wir da manchmal
mit 12, 13 Leuten am Tisch. Noch
im Studium durfte ich da hin. Das

Ja, auf jeden Fall. Eine Abgren-
zung muss passieren. Und zwar
eben auf dem Weg der -

|dentifikationsbildung. Das
ist enorm wichtig, schon
bei den Kleinen: Raus
aus den Bewertungen

bei Tisch! Diesen Fehler
machen leider sehr viele
Eltern. Immer wieder wird
bewertet, wie gegessen
wird, was gegessen wird:
Nimm doch noch ein
bisschen von dem gesun-
den Salat. Besser ist es,
einfach das, was auf den
Tisch kommt, freizugege-
ben, das muss ich nicht
sténdig anbieten. In einer
funktionierenden Familie
wissen Kinder: Das, was
auf dem Tisch steht, darf
ich essen. Da muss ich
nicht immer sagen: Pro-
biere doch mall

-
@l

A 1l

Edith Gdtjen ist Systemi-
sche Paar- und Familienthe-
rapeutin und Supervisorin
der Deutschen Gesellschaft
fir Therapie, Beratung und
Familientherapie (DGSF). Sie
studierte Oecotrophologie in
Bonn und vermittelt in ihrer
Dozententitigkeit an der
UGB-Akademie und einigen
weiteren Forthildungsein-
richtungen und Hochschulen
gine vegetarische und
vegane Familienemdhrung
in Theorie und Praxis. Seit
2017 ist sie Prdsidentin des
UGB-Deutschland.

Liebe Edith, Danke fur
das aufschlussreiche Gesprdch.

Kontakt: edith@gaetien.de
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TISCHGESPRACHE

Buchtipp

Edith Gatjen. Tischgesprache.
Das systemische Konzept in der
Ermnahrungsberatung. 29,95 €
Bestellung: www.ugb-verlag.de
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