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ERNAHRUNGSKOMPETENZ

Liebe Leserinnen,
liebe Leser, PROF. DR. CHRISTOPH STRAUB SARAH WIENER

gesunde Ernahrung ist ein Schlissel zu einem guten Leben, und sie beginnt in der Kindheit. Mit unserer
Initiative ,Ich kann kochen!" mochten wir Kinder und ihre Familien dafiir begeistern, gemeinsam zu kochen, zu
entdecken und zu lernen. Denn wer friih versteht, was gute Ernahrung ist, trifft spater bessere Entscheidungen
fir die eigene Gesundheit.

Die vorliegende Studie zur Erndhrungskompetenz von Familien zeigt: Wenn Eltern und Kinder gemeinsam
aktiv werden, entsteht nicht nur Wissen, sondern auch Freude und Zusammenhalt. Das gemeinsame Kochen
starkt die Beziehung und auch das Bewusstsein fiir gesunde Ernahrung im Alltag.

Als Sarah Wiener Stiftung setzen wir auf praktische Erfahrungen, die nachhaltig wirken. Und als BARMER ist es
unser Ziel, Pravention dort zu fordern, wo sie den grof3ten Einfluss entfalten kann - in Familien, in Kitas und

in Schulen.

Wir danken allen, die diese Studie moglich gemacht haben. Sie bestatigt unseren Weg und motiviert uns,
«Ich kann kochen!" weiter auszubauen, fir mehr Gesundheit, mehr Genuss und mehr gemeinsames Erleben.

Clislopl Skamb @:ﬁ) Uree(

PROF. DR. CHRISTOPH STRAUB SARAH WIENER
VORSTANDSVORSITZENDER DER BARMER VORSITZENDE DER SARAH WIENER STIFTUNG
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ERNAHRUNGSKOMPETENZ

Fur die Studie wurde eine reprasentative Befragung von 1.200 Eltern mit Kindern im Alter von 3 bis 11 Jahren
in Deutschland durchgefiihrt.

Von den befragten Eltern gaben 68 % an, weiblich zu sein. 32 % gaben an, mannlich zu sein.

81 % der Teilnehmenden leben in einer Partnerschaft bzw. Ehe, wahrend 16 % alleinerziehend mit mindestens
einem Kind im Haushalt sind. Der Anteil der Eltern mit niedrigem sozio6konomischen Status (SES) betragt 14 %
(N =162).

Die Erhebung erfolgte im Juli 2025 mittels eines standardisierten Online-Fragebogens.

A!ter * VATER
Kinder
_ ’k MUTTER

JAHRE ALT 273 MUTTER
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Quellenverzeichnis

GG (2023): Fragebogen zur Erndhrungskompetenz von Erwachsenen (Self-Perceived Food Literacy Scale - Short Form). Gesundheit
Osterreich, Wien

Kosovich, J. J., Hulleman, C.S., Barron, K. E., & Getty, S. (2015). A Practical Measure of Student Motivation: Establishing Validity Evidence
for the Expectancy-Value-Cost Scale in Middle School. The Journal of Early Adolescence, 35(5-6), 790-816.

Miiters, S., Michalski, N., & Hoebel, J. (2023). Aktualisierung der Berechnungsgrundlagen fiir den Index des sozio6konomischen Status in der

Studie Gesundheit in Deutschland aktuell (GEDA) 2019/2020-EHIS. Robert Koch-Institut, Berlin, 1-7.
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Ernahrungskompetenz:
eine Schlusselqualifikation
fur Gesundheit und Wohlbefinden

Erndhrungskompetenz ist die Fahigkeit, theoretisches Wissen und praktische Fertigkeiten im Ernahrungsalltag
in verantwortungsvolles Handeln umzusetzen. Dabei stehen bewusstes Essen, die gezielte Auswahlvon
Lebensmitteln und ein achtsamer Umgang mit Nahrstoffen im Mittelpunkt. Ernahrungskompetenz verbindet
somit theoretische Erkenntnisse mit konkreter Umsetzung im Alltag.

Erndhrungskompetenz umfasst einerseits das Wissen tiber Nahrstoffe, ihre Aufgaben im Kérper und die
gesundheitlichen Zusammenhange. Andererseits beinhaltet sie die praktische Fahigkeit, Mahlzeiten sinnvoll
zu planen, sowie gesunde Lebensmittel auszuwahlen und eigenstandig zuzubereiten.

Ein bewusster Umgang mit Essen beginnt also bereits bei der Auswahlvon Lebensmitteln, setzt sich bei Einkauf
und Zubereitung fort und endet mit dem achtsamen Verzehr von Mahlzeiten. Ernahrungskompetenz ist damit
eine zentrale Voraussetzung fiir Wohlbefinden, Pravention und Selbstbestimmung. Sie unterstiitzt dabei,
ernahrungsabhangigen Krankheiten vorzubeugen und die eigene Gesundheit aktiv zu gestalten.

Ziel ist es, insbesondere Kinder friihzeitig fiir den verantwortungsvollen Umgang mit Lebensmitteln zu
sensibilisieren. Durch praktische Erfahrungen rund ums Kochen entwickeln sie alltagstaugliche Fertigkeiten
und Freude an gesunder Erndhrung.

Erndhrungskompetenz ist ein

ganzheitliches Konzept:

Sie umfasst nicht nur Wissen, sondern ebenso
Handlungsfahigkeit und Selbstbestimmung.
Damit bildet sie eine verlassliche Grundlage fiir
eine gesunde Erndhrung - heute und in Zukunft.
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Einordnung

Ernahrungskompetenz
im unteren Mittelfeld.

Der GroR3teil der Eltern weist eine mittlere Kompetenz auf - nur eine von zehn Personen ist
von der eigenen Ernahrungskompetenz iiberzeugt.

Der erhobene Mittelwert von 62 Punkten liegt leicht (iber der Skalenmitte (60 P.) und zeigt, dass Eltern
durchschnittlich eine mittlere bis niedrige Ernihrungskompetenz (gem. SPFL-SF-Skala [0GG, 2023]) besitzen.
Daraus lasst sich ableiten: Die Mehrheit der Eltern fuhlt sich unsicherin Erndhrungsfragen. Besonders schwach
ausgepragt sind Kompetenzen rund um Vorratshaltung und gesunde Auswahl von Lebensmitteln.

Besser fallen die Werte im Hinblick auf gemeinsames Essen und gezieltes Einkaufen aus.

Orientierung fehlt vor allem dort, wo Entscheidungen gefordert sind. Vertraute Ablaufe funktionieren, doch
Eltern handeln dabei iberwiegend aus Gewohnheit und Pragmatismus - ohne Details wie Nahrstoffe kritisch
zu hinterfragen oder gezielt auf Erndhrungsbediirfnisse einzugehen.

In einer Folgefrage zur Selbsteinschatzung ihrer Kompetenz in sieben erndhrungsrelevanten Themenfeldern

gaben Eltern an, dass sie beim Einbinden ihrer Kinder in den Kochprozess am unsichersten sind (M = 3,5 auf
einer 5-Punkte-Skala von ,schlecht” bis ,sehr gut").

Der Mittelwert von 62 Punkten belegt die durchschnittliche

Erhebung der
Ernahrungskompetenz

GESUNDE VORRATSHALTUNG

GESUNDERES AUSWAHLEN

MAHLZEITEN PLANEN

VERSUCHUNGEN WIDERSTEHEN

GESUNDE ERNAHRUNG IN AUSNAHMESITUATIONEN
GESUND KOCHEN

GESUNDES SNACKEN

QUALITAT VON LEBENSMITTELN BEURTEILEN
GESUNDES EINKAUFEN

GEMEINSAM ESSEN
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Erndhrungskompetenz im unteren Mittelfeld. 20 Punkte stellen
die minimale, 100 Punkte die maximale Kompetenz dar.
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Erndhrungskompetenz %

sehrhohe
Kompetenz By
UBER 81 PUNKTE

solide
Kompetenz 48%

ZWISCHEN 61 UND 80 PUNKTEN

ausbaufahige

Kompetenz 45
41 - 60 PUNKTE

sehr niedrige
Kompetenz 1%
UNTER 40 PUNKTEN

Eine Frage des Status:

Eltern mit niedrigem objektiven soziodkonomischen Status (gem. SES-Index KiM, [Miters et al., 2023])
schneiden bei der Einordnung der Erndhrungskompetenz tendenziell schlechter ab als Eltern mit h6herem
Status.

Wenngleich die Unterschiede nach sozio6konomischem Status im Gesamtergebnis mit durchschnittlich 3,12
Punkten eher gering sind, zeigen sich bei einzelnen Faktoren der Erndahrungskompetenz durchaus markante
Differenzen. Dies gilt besonders im Hinblick auf komplexere Anforderungen, wie etwa bei:

e der Auswahl gesiinderer Lebensmittel,

e Mahlzeitenplanung,

e gesunder Ernahrung in Ausnahme- und Stresssituationen.

Eltern mit niedrigerem soziookonomischen Status schneiden in diesen Kompetenzfeldern deutlich schlechter
ab (durchschnittlich mindestens 7 Punkte weniger).

Die Ernahrungskompetenz der Eltern
bedingt die der Kinder.

Die Einschdtzung der eigenen Kinder:

Auch die Ernahrungskompetenz der Kinder (z.B. was gesund ist oder
wie man Lebensmittel auswahlt oder zubereitet) wird von den Eltern
insgesamt im Mittelfeld verortet. Sie bewerten die Fahigkeiten mit
durchschnittlich 3,6 Punkten auf einer Skala von 1 (schlecht) bis 5
(sehr gut).

Neben dieser Parallele hinsichtlich der Einschatzung zeigt sich auch bei
der tatsachlichen Erndhrungskompetenz ein direkter Zusammenhang:
Eltern mit geringer eigener Ernahrungskompetenz (<60/100) bewerten
die Fahigkeiten ihrer Kinder signifikant schlechter (0 2,6 von 5 Punkten)
als Eltern mit hoherer eigener Kompetenz (261/100).
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Routinen im Familienalltag

Gemeinsame Mahlzeiten sind
Ritual und wertvolle Familienzeit.

Am Esstisch kommt die Familie zusammen: 88 % der Familien essen mindestens
einmal taglich gemeinsam und nutzen die Mahlzeit vor allem, um dem Alltag eine
Struktur zu geben - weniger jedoch, um Ernahrungswissen zu vermitteln.

In den meisten Familien zeigt sich dabei ein ahnlicher Ablauf, der die von Job, Schule und Kita gepragten
Lebensrealitaten widerspiegelt: Unter der Woche ist das Abendessen (90 %) der zentrale Familien-treffpunkt.
Und auch am Wochenende finden gemeinsame Mahlzeiten statt, der Zeitpunkt hingegen ist deutlich flexibler.

,,,,,,, Wie oft werden
Mahlzeiten
gemeinsam
eingenommen?

35,08 % 52,92 % 8,33 % 3,42 % 0,25 %
MEHRMALS EINMAL 3-4 MAL 1-2 MAL AN KEINEM
TAGLICH TAGLICH PRO WOCHE PRO WOCHE TAG

Nur 21 % der Eltern
verbinden
Familienmahlzeiten
Gemeinsame Mahlzeiten sind mehr als nur Routine (59 %). mit gutem oder
Das Zusammenkommen am Esstisch schafft Raum fiir Austausch Gber gesundem Essen.
alltagliche Erlebnisse (63 %). Als wichtigsten Grund fiir gemeinsame

Mahlzeiten nennen Eltern die miteinander verbrachte Familienzeit (72 %). Im Gegensatz dazu
verbinden sie emotionale
Faktoren (z.B. die

Das gemeinsame Essen ist fiir Familien ein kulturell gemeinsame Zeit, Gespriche
>> und emotional bedeutendes Ritual, das Nahe stiftet und gemeinsames Lachen)
und der Familie Zeit fiireinander gibt. deutlich starker damit.
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Gemeinsam essen ist kein Kinderspiel.

Reibungslos lauft das tagliche Familienritual nur selten ab. Gerade einmal 9 % der Eltern erleben gemeinsame
Mahlzeiten als vollig problemlos. Die liberwiegende Mehrheit (91 %) empfindet sie als Balanceakt. Die
Herausforderungen entstehen dabei weniger am Tisch - Streit spielt nur eine kleine Rolle (9 %). Als schwerer
gewichten Eltern die Organisation und Vorbereitung: Die tagliche Frage ,Was koche ich heute?” (37 %), fihrt
zusammen mit wahlerischem Essverhalten (37 %) und fehlender Energie zum Kochen (28 %) zu Alltagsstress.

Kinder haben groBes Mitspracherecht.

In knapp 7 von 10 Familien (69 %) entscheiden die Kinder haufig/immer mit, was es zu essen gibt. Das gilt auch
fir die PortionsgroRe, tiber die drei von vier selbst bestimmen. Bei 16 % der Befragten sind sogar alle
Familienmitglieder bei der Planung von Mahlzeiten beteiligt.

Gekocht wird meist von einer Person - oft der Mutter.
Die Zubereitung von Familienmahlzeiten liegt hingegen klar bei einem Erziehungsberechtigten (79 %), wobei
sich ein traditionelles Rollenbild abzeichnet, indem Frauen primar diese Aufgabe tibernehmen.

Uber jeden soziookonomischen Status hinweg helfen bei 53 % der befragten Familien die Kinder immer oder
meistens bei der Zubereitung von gemeinsamen Mahlzeiten. Im Falle der anderen 47 % der Familien helfen die
Kinder nur sehr selten oder nie mit und haben somit keine/kaum Bertihrungspunkte mit Lebensmitteln und
dem Thema Kochen. Die wichtigsten Griinde fiir die ausbleibende Beteiligung an der Zubereitung sind das
fehlende Interesse oder die Tatsache, dass Eltern alleine schneller sind. Bei Kindern zwischen 9 und 11 Jahren
kommen andere Verpflichtungen als wichtiger Grund hinzu.

53 % der Kinder

helfen in der Kiiche.

Etwas liber die Halfte (53 %) der Kinder werden von
ihren Eltern beim Kochen eingebunden.

Auf der Gegenseite stehen fast genauso viele Kinder
(47 %), welche selten oder nie am Kochprozess
beteiligt sind.

Erndhrung ist selten

Thema in Gesprachen.

7 % der Familien sprechen tdglich Gber Erndahrung
und Lebensmittel.

39 % thematisieren solche Themen wdchentlich.
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Traditionelles
Rollenbild:

In 3 von &4 Familien ibernehmen die Mitter die
Organisation und Vorbereitung von Mahlzeiten.

Ablenkung am Tisch?
Fehlanzeige.

Ablenkung wahrend der Mahlzeit findet nie oder
selten (1 Mal pro Woche) statt.

Die gemeinsame Mahlzeit bleibt meist screenfrei. Wenn es
doch Ablenkung am Tisch gibt, handelt es sich meistens um
ein Audio-Format (Podcast oder Radio). Wodurch die
Ablenkung am Tisch erfolgt, hangt vor allem vom Alter des
Kindes ab: Wahrend jingere Kinder ab und zu noch ein
Spielzeug mit an den Tisch bringen, treten bei den Alteren
hadufiger Screens oder sogar Hausaufgaben als punktuell

ablenkende Faktoren auf.



Inspiration vor Information

Eltern informieren sich aktuell iberwiegend online (61 %) zu gesunder Erndhrung fiir die
Familie. Dabei gehen sie eher selten aktiv auf Suche.

Aktive Recherche nach Erndhrungswissen? Eher selten.
Eltern informieren sich im Durchschnitt lediglich alle paar Monate zum Thema gesunde Ernahrung.

Das zeigt die Abfrage der Informationshdufigkeit iber acht relevante Themen hinweg.

Ein erheblicher Teil der befragten Eltern (21 %) gibt an, sich aktuell iiberhaupt nicht aktiv zu Ernahrungsthemen

zu informieren.

Am hdufigsten suchen Eltern nach Inspirationen fiir alltagstaugliche Rezepte und nach preisglinstigen Angeboten.

Wie hdufig informierst du dich
iber folgende Themen?

Eltern informieren sich durchschnittlich alle
paar Monate aktiv zu Erndhrungsthemen.

PREISBEWUSSTES
EINKAUFEN

143
156
312
340

249

LEBENSMITTELTESTS ODER
PRODUKTBEWERTUNGEN

170
262
401
282

GRUNDWISSEN UBER NAHRSTOFFE
(KOHLENHYDRATE, FETTE, EIWEISSE)

160
274
427

245

94

PRAKTISCHE KUCHEN- UND
KOCHTECHNIKEN

164
236
432
274
9%

AUSGEWOGENE UND GESUNDE
ERNAHRUNG FUR KINDER

118
233
460

294

95

REZEPTE UND INSPIRATIONEN FUR
DEN FAMILIENALLTAG

64
117
367

429

223

WE
SELTEN (Z.B. 1-2 MAL IM JAHR)
wHMAL (Z.B. ALLE PAAR MONATE)
OL[Z.B. MONATLICH)

SEHR OFT (Z.B. WOCHENTLICH)

MAHLZEITENORGANISATION IM
FAMILIENALLTAG

208
235
383

253

121

EINBINDUNG VON KINDERN BEI DER
ZUBEREITUNG VON MAHLZEITEN

179
245
417
262

97

- GESAMT (1=NIE, 5=SEHR OFT) | ANZAHL DER ANTWORTEN 1200
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Grinde, sich selten
oder nie zu informieren

43,22 4 42,86 30,4 « 19,54 «

ICH FUHLE MICH BEREITS ICH HABE DAFUR KEINE ICH HABE AKTUELL ANDERE INFORMATIONEN SIND
AUSREICHEND INFORMIERT ZEIT IM ALLTAG PRIORITATEN ZU KOMPLIZIERT
(Eltern mit niedrigem (Eltern mit niedrigem
soziookonomischem soziookonomischem
Status: 36%) Status: 23%)
18,56 9,89 « 9,65 %
THEMA INTERESSIERT ICH WEISS NICHT, WO ICH ICH EMPFINDE ERNAHRUNG
MICH NICHT GEEIGNETE INFORMATIONEN INSGESAMT ALS EIN SCHWIERIGES
FINDEN KANN ODER UNANGENEHMES THEMA

© Dragonimages - stock.adobe.com / © lanMikraz - elements.envato.com
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Die Ursache liegt dabei meist nichtin
einem unzureichenden Wissensstand,
sondern vielmehr in Unsicherheit und
fehlender Orientierung.

..

L 4
¥ 259

SOCIAL MEDIA

18 %

BLOGS

Digitale Quellen dominieren - klassische Kandle verliere an Bedeutung.
Die Studie belegt: Themen rund um die gesunde Ernahrung und das Kochen fir
die Familie werden tendenziell selten von Eltern aktiv recherchiert. Was

willkommen ist, sind Inspirationen und niitzliche Impulse. Umso wichtiger ist es
zu verstehen, auf welchen Kandlen man Eltern zu diesem wichtigen Thema 10 %

erreicht. FACHBUCHER

Die Mehrheit der Eltern greift vor allem auf Online-Angebote zuriick. Social
Media ist der wichtigste Zugangskanal. Uber diesen Kanal konsumieren

25 % der Eltern Informationen zu gesunder Erndhrung und zum Kochen fiir die
Familie. Eltern mit niedrigerem soziodkonomischen Status nutzen Social Media
durchschnittlich noch haufiger (30 %).

4
PERSONLICHE
BERATUNG

2 %

\WORKSHOPS

Klassische Kandle wie Fachbiicher (10 %), personliche Beratung (4 %) oder
Workshops (2 %) liegen dagegen bei den befragten Eltern abgeschlagen zuriick.
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Instagram ist Spitzenreiter bei Erndhrungsthemen

Klarer Spitzenreiter unter den Social-Media-Kanalen ist Instagram (70 %). Aber auch Facebook (48 %) und
TikTok (33 %) sind in ihrer Bedeutung nicht zu unterschatzen. Auffallig ist, dass Familien mit geringerem
soziookonomischen Status TikTok noch etwas haufiger nutzen (+4 %).

Auch WhatsApp ist fiir rund jedes vierte Elternteil (26 %) ein geeigneter Kommunikationskanal im Kontext von
Erndhrung. Insbesondere Eltern mit hoherem soziookonomischen Status nutzen diesen Kanal aktiv, um sich
Uber Ernahrungsthemen auszutauschen (+8 %).

Bevorzugte Social-Media-
Plattformen fiir

Ernihrungsthemen 80|

26,16 %
19,87 %

GESAMT WHATSAPP 28,27 %

GERINGERER

S0ZIOOKONOMISCHER STATUS 32,74 %

HOHERER 35,90 %
SO0ZIOOKONOMISCHER STATUS TIKTOK 31,69 %

REDDIT 3,37 %

PINTEREST 20,71 %

INSTAGRAM 70,47 % |

o FACEBOOK 47,83 %
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Motiviert und offen fur Losungen

72 % der Eltern sind hoch motiviert, Wissen zu gesunder
Erndahrung und zum Kochen an ihre Kinder weiterzugeben.

Die Motivation, Wissen zu teilen - ein wirksamer Hebel!

Die Studie belegt eine hohe Motivation (gem. EVC-Skala, Kosovich
et.al (2015)) der Eltern (M = 4,5 auf einer 6-Punkte-Skala), das
Erndhrungswissen und die Fahigkeiten ihrer Kinder
weiterzuentwickeln.

Rund 31% der Eltern zeigten sogar eine sehr hohe Motivation
(mindestens 5 Punkte), wahrend nur 1,2 % einen Wert unter 3 Punkten
erreichten - und damit eine (sehr) niedrige Motivation. Aus den
Antworten lasst sich zudem ablesen, dass viele Eltern sich beim
Weitergeben von Informationen zu den Themen ,Erndhrung” und
+Kochen" als besonders wirkungsvoll erleben. Das macht die hohe
Motivation zu einem wirksamen Hebel fiir Informationsprogramme zur
Erndhrung, sofern diese von Eltern tatsachlich als relevant und sinnvoll
wahrgenommen werden.

Die eigene Erndhrungskompetenz macht einen (leichten)
Unterschied.

Zudem zeichnet sich ein leichter Unterschied je nach eigener
Erndhrungskompetenz ab: Eltern mit geringerer eigener Kompetenz
(SPFL £ 60) sind im Mittel etwas weniger motiviert (4,4 von 6 Punkten)
als Eltern mit hoherer eigener Kompetenz (SPFL = 60,1) (4,6 von 6
Punkten). Offenbar hangen beide Aspekte zusammen.

Erhebung der 0f 1! ) 3 7 5 if
Motivation ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ : |

KOSTEN = 4,02

wer-aos
Der Mittelwert von 4,5 ! ‘ 1 1 : :
belegt eine durchschnittlich

MITTELWERT 4,5
hohe Motivation der Eltern.
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Praktische Hilfe zdhlt: Eltern suchen Rezepte, die einfach, giinstig und alltagstauglich sind.

Eltern sind hoch motiviert, ihr Ernahrungswissen aktiv weiterzugeben. Dabei praferieren sie Inhalte, die eine
unmittelbare Anwendung im Alltag ermdglichen.

Das ldsst sich auf ihre Alltagssituation zurlickfiihren, aber auch auf das Thema selbst: Sie interessieren sich zwar
nicht fiir Nahrstofftabellen, dafiir aber umso mehr fiir gesunde (und leckere!) Gerichte und gemeinsame
Erlebnisse.

Eltern, die Inhalte suchen, recherchieren primar nach konkreten Losungen - auf Platz 1 ihrer Recherche stehen
Rezeptideen, Tipps und alltagstaugliche Inspirationen (ungefahr jeden 2. Monat).

Besonders der Wunsch nach Unterstiitzung beim preisbewussten Einkaufen (ungefahr jeden 2. Monat) wird
sichtbar.

Geschatzt werden auRRerdem Inhalte zu einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung fiir Kinder (ungefahr
jeden 3. Monat), die der ganzen Familie SpaR machen und unkompliziert sind.

Abstrakte Wissensvermittlung (Nahrstofftabellen oder Detailwissen zu Inhaltsstoffen) wird dagegen kaum
nachgefragt. Das bedeutet: Komplexere Themen spielen im Erndhrungsalltag der meisten Familien maximal
eine Nebenrolle. Vielen Eltern fehlen Zeit, Verstandnis oder schlicht das Interesse.

Eltern erreicht man am besten mit
kurzen, praktischen Inhalten.

Sie mdchten langwierige Suchen
vermeiden. Niitzlich sind Angebote,
die sie direkt ansprechen und zum
Mitmachen einladen.

Echter Mehrwert?

Eine Verbindung aus Funktionalitit, gutem Gefiihl und Freude.

Erndhrung darf Spald machen und bietet das Potential, gemeinsame Erlebnisse zu gestalten. Der echte
Mehrwert fur Eltern eréffnet sich zunachst nicht in reinem Faktenwissen, sondern vielmehr in positiven
Emotionen und der Verbindung von Gesundheit und Alltagstauglichkeit.

Eine Frage des Formats!

An den Wunsch nach Emotion und Alltagstauglichkeit kniipfen auch die Erkenntnisse zu den bevorzugten
Formaten der Eltern an. Daher erweisen sich Videos und Online-Tutorials zum Kochen (46 %), praktische
Projekte mit Kindern (45 %) sowie Mitmach-Workshops / Kochkurse (41 %) als besonders hilfreich.

Nicht zu unterschatzen ist die gute Bewertung von Familienangeboten zum gemeinsamen Lernen — 39 % der
Eltern empfinden diese Form der Unterstlitzung als hilfreich. Es zeigt sich also, dass neben der hohen
Motivation, die eigenen Kinder in Ernahrungsthemen weiterzubilden, auch ein deutliches Interesse der Eltern
besteht, auch selbst dazuzulernen.

Klassische Beratung durch Fachkrafte erhalt nur eine geringe Aufmerksamkeit — 20 % ordnen entsprechende
Gesprdche als hilfreich ein. Ein moglicher Grund: Diese Formate figen sich weniger leicht in den Familienalltag

ein und werden daher als zusatzliche Belastung wahrgenommen.
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Als hilfreich empfundene
Informationsquellen
und Formate

19,58 %

GESPRACHE MIT FACHKRAFTEN

ODER DIREKTE ANLEITUNG
(Z.B. DURCH LEHRKRAFTE,
ERNAHRUNGSBERATER:INNEN

ODER KOCHE/KOCHINNEN)

\L 35,02 %

GEDRUCKTE MATERIALIEN

ZUM NACHLESEN
(2.B. REZEPTE,
BROSCHUREN,
ARBEITSBLATTER)
34,26 %
VIDEOS ODER ONLINE-ANGEBOTE 1

ZU ERNAHRUNGSFRAGEN
(2.B. ERKLARVIDEQS, TUTORIALS,
WEBINARE)

41,43 %

KOCHKURSE ODER MITMACH-
WORKSHOPS VOR ORT

(Z.B. IN SCHULEN, KITAS ODER
FAMILIENZENTREN)

45,04 %

PRAKTISCHE PROJEKTE MIT
KINDERN (Z.B. GEMEINSAM
KOCHEN, SCHULGARTEN, GESUND
EINKAUFEN LERNEN)
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38,65 %

FAMILIENANGEBOTE
ODER GEMEINSAMES
LERNEN MIT ELTERN

UND KINDERN

45,99 %

VIDEOS ODER ONLINE-ANGEBOTE
ZUM KOCHEN (Z.B. ERKLARVIDEQS,
TUTORIALS, WEBINARE)

(




Weiterbildungsprogramme

Kostenfrei. Alltagsnah.
Unterstutzend.

52 % der Eltern wiinschen sich kostenfreie oder kostengiinstige Angebote, die keine
zusatzliche Belastung, sondern eine echte Alltagserleichterung sind.

Was Eltern von Weiterbildungsprogrammen erwarten:

Angebote missen klare Kriterien erfiillen, um bei Eltern anzukommen. Entscheidend ist, dass die Angebote am
Alltag der Familien orientiert und praxisnah gestaltet sind. Eltern wiinschen sich keine abstrakten
Belehrungen, sondern Hilfen, die einfach, verstandlich und unmittelbar nutzbar sind.

Besonders gefragt sind Angebote, die:
¢ kostenfrei oder sehr giinstig sind, damit keine Zugangshiirden entstehen,
¢ alltagsnah und praxisbezogen gestaltet sind - etwa mit Rezepten, Inspirationen oder Tipps fir die
ganze Familie -
¢ flexibel online verfiigbar sind, sodass Eltern selbst entscheiden konnen, wann und wie sie Inhalte nutzen,
¢ eine einfache, verstindliche Sprache verwenden und dadurch unabhangig vom Bildungsstand genutzt
werden kénnen.

Gewiinschte Eigenschaften fiir
Weiterbildungsprogramme zu
Erndhrungskompetenzen

0! 101 201 301 40! 501 60

KOSTENLOS ODER KOSTENGUNSTIG 52,17 %

PRAKTISCH UND ALLTAGSTAUGLICH 49,33 % [
- g
59,00% |

KURZINFORMATIONEN 32,25 % [
EINFACHE SPRACHE, LEICHT VERSTANDLICH 29,75 % [

VIDEOS, CHECKLISTEN, VORLAGEN ZUM MITNEHMEN 27,56 % [
SELBSTERKLAREND UND NIEDERSCHWELLIG 2525% Y
AUF DIE PERSPEKTIVE DER ELTERN ZUGESCHNITTEN 24,83 % [N

LOKAL, IN DER NAHE 18,17 %
UMFASSENDE INFORMATIONEN 17,06 % _ |
MOGLICHKEIT ZUM AUSTAUSCH MIT ANDEREN ELTERN 16,25% [N
MOGLICHKEIT ZUM AUSTAUSCH MIT EINER EXPERTIN/EINEM EXPERTEN 11,50 % [N
GAMIFICATION ODER HERAUSFORDERUNGEN ZUR MOTIVATION g00% [N
MEHRSPRACHIG ODER MIT UBERSETZUNGSHILFE sa7% B
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Erfolgreiche Unterstiitzungsangebote sind
praxisnah, niederschwellig und flexibel.
Sie helfen Eltern, ihre vorhandene Motivation
auszuleben, ohne zusatzlichen Druck
aufzubauen, und eréffnen so einen direkten
Weg, die eigene Ernahrungskompetenz
nachhaltig an Kinder weiterzugeben.

Darlber hinaus bevorzugen Eltern kurze, iiberschaubare Formate - von Videos tiber Mini-Challenges bis hin zu
digitalen Tools -, die sich leicht in den Familienalltag integrieren lassen. Komplexe, zeitintensive oder stark
theoretische Angebote werden dagegen kaum angenommen.

Die grundlegenden Anforderungen an Weiterbildungsangebote sind in allen Familien ahnlich. Unterschiede
gibt es nurin der Gewichtung: Familien mit geringerem soziodkonomischen Status legen etwas mehr Wert auf
einfache Sprache, wahrend Familien mit hoherem soziookonomischen Status starker Flexibilitdt und Online-
Verfiigbarkeit betonen.

© bestproject - elements.envato.com
© NDABCREATIVITY - stock.adobe.com © rh2010 - stock.adobe.com / © graphiculon - elements.envato.com
I |
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Die Ernahrungskompetenz von Familien hat noch Luft nach oben! Die Ernahrungskompetenz von
1 Eltern liegt insgesamt im unteren Mittelfeld. Nur eine von zehn Personen ist von der eigenen
Kompetenz iberzeugt.

Z Abendessen ist Familienzeit und damit ein festes Familienritual. 90 % nutzen die gemeinsame
Mahlzeit am Abend zum Austausch.

Eltern sehen sich klar in der Verantwortung fir die Ernahrungskompetenz ihrer Kinder (91 %),
3 aber Unterstitzung durch Kita und Schule wird gerne angenommen.

Kinder haben grof3es Mitspracherecht bei der Essensauswahl (69 %), werden jedoch nurin gut der
l' Halfte der Familien (53 %) auch beim Kochen eingebunden.

Wenn es ums Portionieren geht, haben Kinder das letzte Wort - drei von vier bestimmen selbst,
5 wie viel sie essen.

Eltern wiinschen sich mehr einfache und umsetzbare Rezepte, die unkompliziert sind und nicht
6 viel Geld kosten.

Wenn Eltern sich Gber Erndahrungsthemen informieren, dann vor allem digital: am haufigsten tiber
7 Social Media (25 %), wobei Instagram mit 70 % klar an der Spitze steht.

Eltern wiinschen sich Beratung und Anleitungen fir mehr Ernahrungskompetenz. Die Angebote
8 sollen praxisnah, gut verstandlich, kostenfrei und flexibel sein (52 %). Dabei werden Videos und
digitale Tools bevorzugt.

Aber auch analoge Formate werden von Eltern gewiinscht, insbesondere Kochkurse und Mitmach-
9 Workshops (41 %), weil sie Ernahrungswissen direkt erlebbar machen.

Es zeigt sich nach wie vor ein traditionelles Rollenbild: In drei von vier Familien liegt die
1 0 Organisation und Zubereitung der Mahlzeiten in den Handen der Miitter.
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