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„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der KitaGesundheit &Ernährung

Ein Ernährungskonzept für alle!

Das Ernährungsverhalten wird − wie auch das Bewegungsverhalten − in ganz jungen Jahren ge-
prägt und bleibt häufig ein Leben lang bestehen. Um die Gesundheit der Kinder möglichst früh auf 
einen guten Weg zu bringen, ist es unerlässlich, sich in der Kita intensiv mit der Ausbildung eines 
guten Ernährungsverhaltens zu beschäftigen.

Doch wie kann das gehen? Schließlich treffen in der Kita nicht nur verschiedene Menschen aufei-
nander, sondern auch verschiedene „Esskulturen“ − seien es kulturell oder religiös geprägte Ge- 
und Verbote beim Essen oder auch nur Vorlieben, Abneigungen und Regeln, die familiär bedingt 
sind. Um diese Vielfalt in der Kita in überschaubare Bahnen zu lenken, ist es ratsam, dass alle Betei-
ligten − Eltern, Kinder und pädagogische Fachkräfte − gemeinsam ein Ernährungskonzept erarbei-
ten, das den großen Rahmen rund um Essen, Trinken und Ernährungsbildung darstellt. 

Die Basis eines solchen Ernährungskonzeptes können die Qualitätsstandards der Deutschen Gesell-
schaft für Ernährung (DGE) e.V. sein, die unter www.fitkid-aktion.de zu finden sind. Aber nicht nur 
die ernährungsphysiologisch sinnvolle Zusammenstellung der Mahlzeiten ist für das „Essenlernen“ 
notwendig. Um die Lebensmittelvielfalt und unsere Esskultur kennenzulernen, brauchen wir Ernäh-
rungsbildung von Anfang an. Kinder lernen über ihre Sinne und über spannende Erlebnisse, die 
pädagogische Fachkräfte in den Kita-Alltag integrieren können. Kleine Sinnesschulungen, Experi-
mente mit Lebensmitteln, Spiele, Geschichten, Reime und Lieder rund um Lebensmittel und Spei-
sen unterstützen das kontinuierliche Lernen. Ganz wichtig ist dabei auch das „Selbermachen“ – ob 
nun beim Säen und Pflanzen, der damit verbundenen Gartenarbeit oder bei der Verarbeitung von 
Lebensmitteln. Wenn all dies in einer positiv gestimmten Atmosphäre stattfindet, haben die Kin-
der Spaß und lernen „nebenbei“. Dieses frühe Lernen fördert den selbstverständlichen Umgang 
mit Lebensmitteln und Speisen in späteren Lebensphasen.

Ein ganz wichtiger und nicht zu vernachlässigender Punkt ist die intensive Auseinandersetzung mit 
den Ess- und Ernährungsgewohnheiten der pädagogischen Fachkräfte. Studien haben gezeigt, 
dass Ein- bis Vierjährige ein unbekanntes Nahrungsmittel doppelt so häufig probieren, wenn ein 
bekannter und den Kindern zugewandter Erwachsener in einer positiven Atmosphäre davon isst! 
Diese Vorbildfunktion hilft Kindern, die sogenannte „Neophobie“ (Abneigung gegen Neues) zu 
überwinden, die beim Essen besonders ausgeprägt zwischen dem 18. Monat und dem vierten Le-
bensjahr auftritt.
 
Und schließlich sollten in einem gemeinsamen Ernährungskonzept auch die Eltern berücksichtigt 
werden. Wie begleiten sie das „Essen- und Trinkenlernen“ ihrer Kinder? Wie füllen sie die Brotbo-
xen? Welche Speisen wünscht sich die Kita von Eltern für Kindergeburtstage oder jahreszeitliche 
Feste? Ein schriftliches Ernährungskonzept dient allen Beteiligten als Richtschnur und sorgt dafür, 
dass die Kinder ein gutes Ernährungsverhalten erlernen und verinnerlichen. 

(EG)

 Arbeitsmaterialien Kita 

Kindergarten: Spielideen, Sprachförderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen  
 

(c) Mediengruppe Oberfranken – Fachverlage GmbH & Co. KG
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