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Das (iunqe) Leben versufsen 
Uber den bewussten Umgang 
mit Sufsiqkeiten 

Su~ igkeiten gibt es uberall zu kaufen . Von Ein standiges und regelma~iges Zuviel an 
einigen Cent aufwarts sind sie dabei, die Kin­ SO~em bringt aber Probleme mit sich . Und 
der. Sie kbnnen sich fruhzeitiq selbst versor­ um dieses "Zuviel davon" geht es hier und 
gen. Sulses schmeckt lecker, im Sommer das darum , sich bewusst zu machen, was mit 

'Eis , im Winter die Weihnachtsbackerei und sufsen Sachen oft noch verbunden ist und 
zwischendrin so allerle i. Sufses gehbrt dazu , was sie so attraktiv macht. 
besonders bei Kindern. 
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dann zum Naschzeug greifen oder eine Ziga­
rette rauchen, ist nachvollziehbar. Eltern 
sollten allerdings aufmerksam werden , wenn 
sie bei ihren Kindern allzu oft solche Ersatz­
handlungen bemerken . Dann ist es wohl an 
der Zeit , direkter etwas gegen die Langeweile 
zu unternehmen und geme insam daruber zu 
reden. 

Doch wenn's wirklich 'mal nicht anders geht ­
muss es denn immer etwas Sul1es sein? 

SO~igkeiten als 
standiqe Verw6h­

nung 
Wer kennt sie nicht, die quengelige Kinder­
stimme , die eine Schleckerei einfordert. Und 
wenn Mutter oder Vater erstmal ablehnen, 
dann wird sie lauter, nbrgeliger, unertraqli­
cher. Wenn Kinder erfahren haben , dass Ihre 
Eltern auf diese Weise irgendwann doch von 
ihrem "nein" abzubringen sind , dann sind sie 
Meister in dieser Methode der Erpressung. 
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Denn eine solche ist es, wenn Kinder signali­
sieren : Wenn du nichts rausruckst, machen 
wir dir das Leben zur Qual. Man kbnnte den 
Eindruck gewinnen, dass Kinder dabei Spafs 
fanden . Eine solche unerfreuliche Situation 
ist jedoch auch fur die "siegreichen" Kinder 
anstrengend und unbefriedigend . 

Geht es denn eigentlich um das Eis und den 
Lutscher? Kleine Kinder quengeln und 
schreien ja nicht nur, weil sie etwas essen 
oder trinken wollen. Sie wollen beispielsweise 
Unterhaltung , sie wollen bei langen Auto­
fahrten aussteigen und herumlaufen, sie 
wollen sich nicht alleine beschaftiqen, son­
dern mit den Eltern spielen . Bekommen sie 
nun fruhzeitiq und regelmal1ig stattdessen 
etwas Sufses, so tritt atlmahlich das eigentli­
che Bedurfnis in den Hintergrund . Zu Beginn 
dieser Erfahrungskette werden fordernde 
Kinder zu bequemen Kindern, sie lassen sich 
mit Sufsem "ruhig stellen" und lassen ab von 
ihren Vvunschen. Wenn dieser Mechanismus 
"gegr iffen" hat, beginnen die Klagen der Er­
wachsenen , wei! sie nicht damit einverstan­
den sind, dass die Kleinen bei jeder Gele­
genhe it etwas zum Schlecken brauchen . 



Belahnung wafOr?
 
Eine Mutter erzahlte: "Meine vierjahriqe 
Tochter staubsaugt gern. Es macht ihr viel 
VergnOgen, die Spuren der Spielnachmittage 
vom Saugrohr verschlucken zu lassen. Ich 
habe mich beobachtet, dass ich sie fur diese 
einfache Arbeit mit etwas Sufsern belohnen 
wollte . Es lag mir der Gedanke nahe: Sie hat 
mir die Arbeit abgenommen und dafur muss 
ich sie belohnen ." 
Nicht nur SO~igkeiten, auch kleinere Geldbe­
traqe (mit denen die meisten Kinder dann 
Sufses einkaufen) werden .von Eltern als Be­
lohnung ("Bezahlung") versprochen, wenn 
Kindereinen ganz kleinen Beitrag zum alltag­
lichen Funktionieren des Haushaltes leisten. 
Vvarum eigentlich? 
1m Beispiel oben liegt die Belohnung fur das 
Kind schon in der Tatiqkeit: Das Rohr ver­
schluckt die Papierschnipsel , das macht 
Spafs. Manche Kinder erhalten SO~igkeiten 

regelma~ig nach dem Kindergarten , vor oder 
nach der Schule - als Belohnung wofOr? Viele 
Erwachsene gehen von ihrer eigenen Unlust 
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zur Hausarbeit und taglichen Arbeit aus und 
unterstellen falschlicherweise ihren Kindern, 
dass ihnen diese Dinge auch keinen Spats 
machen . Sie selbst wOnschen sich wahl oft 
Belohnung und Trost. Doch selbst, wenn 
Kinder etwas tun, wie Tisch decken. Papier­
korb ausleeren und Hund futtern , das durch 
die tagliche Wiederholung an Spals verliert ­
ist ein solcher Beitrag von Kindem nicht ohne 
Belohnung zu fordern? Muten wir unseren 
Kindern nicht viel zu wenig zu? Wer nichts zu 
tun braucht , Obernimmt keine Verantwortung 
und hat keine Freude am gemeinsamen Ge­
lingen. Wer keinerlei Verantwortung uber­
nimmt, ist ganz klein . So gedacht: 
Halten wir unsere Kinder nicht kunstl ich klein 
und unselbststandiq , wenn wir Ihnen keinerlei 
Verantwortung Obertragen? 
NatOrlich: Ein besonderer Hilfsdienst darf 
auch besonders belohnt werden , aber: Bei 
den kleinen Dingen im Alltag kbnnten Eltern 
auch ohne Belohnung auskommen. 



Kindergeburtstag
 
Kuchen, Mohrenkopfe, sufse Safte und Ka­
kao, Eis in Mengen; Topf schlagen, Buchsen 
werfen. Eierlaufen usw. : die Gewinne sind 
Sufsiqkeiten. Zum Schluss gibt es dann noch 
eine Tute mit kleinen Spielsachen und wieder 
Sur..igkeiten als Geschenk fur den Nachhau­
seweg: ein ganz "normaler" Kinderge­
burtstag. Well dies sich allrnahlich so einge­
burqert hat, sind die Erwartungen der Kinder 
(und Eltern) entsprechend hoch. 

Naturlich qehoren der Kuchen zum Ge­
burtstag und die kleinen Gewinne auch. Aber 
vielleicht gelingt es doch - bei gemeinsamer 
Llberlegung mit den Kindern - das eine oder 
andere Spiel ohne sur..en Gewinn zu spielen 
und sich Unternehmungen mit der Ge­
burtstagsgesellschaft auszudenken, die mal 
nicht vorwiegend mit Schlecken, Essen und 
Trinken zu tun haben. Und: Mussen die Kin­
der, die nicht Geburtstag haben, mit den Ge­
schenktutchen "qetrostet" werden? 1st's nicht 
Geschenk genug, zu einem schon gestalte­
ten Kinderfest eingeladen worden zu sein? 
Jeder hat doch mal Geburtstag, jeder ist mal 
dranl 

Mit Bonbons Freundschaften "erkaufen"
 

Nicht nur von Erwachsenen werden Sur..ig­
keiten eingesetzt, um bei Kindern etwas zu 
erreichen; auch Kinder beherrschen diese 
Methode oft schon ganz perfekt. Gemeint ist 
nicht das kameradschaftliche Verteilen von 
Gurnrnibarchen an andere Kinder, wobei es 
nur um den Genuss dieser Schleckerei geht. 
Gemeint ist hier der bewusste oder unbe­
wusste Einsatz von Sufsern als Mittel zu ei­
nem anderen Zweck: 
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Kinder, die uber reichlich Sur..igkeiten verfu­
gen, konnen damit andere Kinder steuern. 
"Wenn ... dann" ist die Devise und der Geber 
ist der Machtiqe, da ja aile gern naschen. 
Auch Kinder, die selbst schwer Kontakt fin­
den, die - aus welchen Grunden auch immer ­
unbeliebt sind und sich mit Freundschaften 
schwer tun, setzen u.U. Sufsiqkeiten als 
Lockmittel ein. "Nur wenn ich XY ein Marzi­
panbrot gebe, kommt er nachmittags zu mir." 



Einerseits ist das Handeln: "Wenn du das 
tust, geb' ieh dir .." etwas, was unter Kindern 
standiq lauft und in vielen Fallen den Spiel­
ablauf (z.B. mit Murmeln) regelt. Andererseits 
kann dieses "Sieh-den-anderen-Erkaufen" 
Hinweis darauf sein, dass das Kind Hilfe 
braueht, um aueh ohne "Bezahlung" von an­
deren angenommen zu werden. 

Es ist - in einem solehen Fall - fur Eltern nieht 
einfaeh, die Hinterqrunde fur diese Unbe­
liebtheit aufzudeeken. Oftmals kbnnen Lehrer 
oder Erzieher Beobaehtungen mitteilen und 
Hinweise geben. Benutzt ein Kind auffallend 
haufiq diesen Handelsweg fur das Kontakt­
Herstellen, ist es ratsam, dass Eltern und 
Kinder im Gesprach gemeinsam herauszufin­
den suchen, welehe Erfahrungen das Kind 
gemaeht hat und welehe Angste dahinter 
sleeken. 

Die taqliche Oasis 
An den bisherigen Oberlegungen ist deutlieh 
geworden, dass viele Fragen um Sufsiqkeiten 
nur dann zum Problem werden, wenn das 
SOP.>e mit einem "zu fruh", "zu vie I" und "tag­
lieh und regelmaP.>ig "verknupft wird. Ein "ab 
und zu" und "zu besonderen Gelegenheiten", 
dann aueh durehaus mal ein "reiehlieh" birgt 
nieht die Gefahr in sieh, dass das Essen von 
Sufsem suehtartig gesehieht: Mit einem qrofs­
artigen Eisbeeher anlasslich des Besuehes 
der Tante ist keine Gefahr verbunden, weder 
dass Kinder nun standiq, immer haufiqer und 
immer nbrgeliger naeh Eistuten verlangen, 
noeh dass damit ein Sehritt in ein Ernah­
rungsdefizit getan ware. Aueh eine ganze 
Tafel Sehokolade oder eine TOte Gurnrnibar­
chen kann ein Kind ohne Sehaden vertilgen, 
vorausgesetzt, es bleibt etwas AuP.>erge­
wohnliches. 



Auch Saures macht lustig
 
Alternativen und Regelungen
 

Nusse, Rosinen, Dbrrobst, Kurbis- und Son­
nenblumenkerne, eine Scheibe trockenes 
Brot, Obst und Jogurt bis hin zu eingelegten 
Gurken - dies alles schmeckt (auch Kindern) 
gut und kann das allzu Sufse ab und zu er­
setzen. 
Sufsiqkeiten ganz abschaffen zu wollen, ist 
unrealistisch und u.E. auch nicht das Ziel. 
Wichtig ist fur jede Familie, Regeln zu finden, 
wie sie mit Sufsern umgehen wollen. 
Es kommt darauf an, wie alt das Kind ist. Bei 
Sauqlinqen und Kleinstkindern kann man 
getrost auf Zucker und Sur.,igkeiten verzich­
ten. Spatestens im Kindergartenalter aber ist 
das Thema auf dem Tisch. Unter dem Motto 
"so wenig wie mbglich, ab und zu, damit es 
etwas Aulserqewohnliches bleibt", geht es 
dann darum, sich den Umgang mit den Wun­
schen der Kinder nach Sufsem bewusst zu 
machen und Regeln aufzustellen. 
Ob nun einmal in der Woche, zu bestimmten 
Zeiten oder zu bestimmten Anlassen Sufses 
verteilt wird: Wichtig ist, dass es geregelt ist. 
Wichtig ist auch, dass Eltern, die Regeln ge­
funden haben, dann ohne schlechtes Gewis­
sen Sulses geben kbnnen. Die einen halten 
es fur wichtig, dass Kinder, wenn sie Sulses 
bekommen, eine grbr.,ere Menge zur Verfu­
gung haben - dann kbnnten sie, (so das Ar­ Das Regeln-finden und Zu-diesen-Regeln­
gument) lernen, selbststandiq damit umzuqe­ Stehen ist nicht einfach. Selbst wenn Regeln 
hen. Andere denken, zumindest im vorschuli­ einmal aufgestellt wurden, gibt es oft Situati­
schen Alter sollten die Kleinen auch nur klei­ onen , in denen Eltern innerlich unter Druck 
ne l\t1engen bekommen - also Stuckchen­ geraten und an die Kinder eine doppelbbdige 
nicht tutenweise, um nicht in ein "Immermehr" Botschaft geben: die Hand gibt Sufses und 
zu geraten Da gibt es kein Patentrezept. innerlich ist man dagegen. Deshalb erscheint 

es uns besonders wesentlich, dass Eltern zu 
den Regeln, die sie fur ihre Familie gefunden 
haben und fur richtig halten, auch klar (z.B 
qeqenuber Freunden und anderen Eltern) 
stehen kbnnen und dass sie - wenn sie Su­
tses verteilen - dies bewusst und gezielt tun 
kbnnen. 
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Was der (kleine) Korper als Nahrung braucht 
Eltern rnussen sich fruhzeitiq Gedanken ma­
chen, womit sie ihre Kinder (von Anfang an) 
ernahren. Es gibt viele Bucher uber gesunde 
und vollwertige Ernahrunq sowie Broschuren, 
in denen man sich uber den tag lichen Bedarf 
des wachsenden Kinderkorpers an Eiweifs, 
Fett, Kohlehydraten, Vitaminen, Mineralsal­
zen und Spurenelementen informieren kann 
und in denen man Kochrezepte findet und 
Informationen erhalt, in welchen Speisen die­
se Stoffe enthalten sind. 

Auch uber die heute so weit verbreitete fal­
sche - weil einseitige - Ernahrunq wird dart 
ausfuhrlich berichtet. Das, was "Kindern oft 
so schmeckt" - Sufses, Limonade und Coca­
Cola, Kuchen, Pommes Frites, Pizza und 
Hamburger usw. -, entnalt nicht die fur den 
Kerper so wichtigen Aufbaustoffe und bringt 
zusatzlich viel zu viel an Fett und Kohlehyd­
raten. Die Foige ist eine Mangelernahrung, 
die u.a. in Energie-, Konzentrations-, Lern­
schwache und Uberqewicht deutlich sichtbar 
wird. 
(Ietzte Fassung 2006) 
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Bei den Cesundheitsamtern kann sich jeder 
uber die ausgewogene, vielseitige und richti­
ge Ernahrunq beraten lassen und Informati­
onsmaterial bekomrnen. Falls bereits Ernah­
rungsprobleme entstanden sind (z.B wenn 
Kinder zu dick sind, wenn sie kein Obst und 
Gernuse essen), konnen sich Eltern bei den 
Gesundheitsarntern und den Erziehungs-, 
und Farnilienberatungsstellen beraten lassen. 
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