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TANJA TOLL

Diatologin spezialisiert auf bindungs- und
bedurfnisorientierte Ernahrung von Geburt an

wertfrei, auf Augenhohe, wissenschaftlich fundiert

Damit unsene Kinden ein Leben vallen Mtw/ztnauzn,
Ké'/%m/ie&e und al ibrnen willbommenen y@zfuﬁ&n Loben
a’i&%en und eine g,emwwoﬂe Beozizﬁung gum Essen
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8 Sdtze, die dein
Kind entspannter
essen lassen

01 “Du musst nichts probieren, wenn du
nicht willst”

Du gibst deinem Kind die Kompetenz zu
entscheiden und starkst so das eigene
Selbstwertgefuhl

02 “Du musst nicht aufessen”

Du unterstutzt dein Kind dabei, auf seinen
Korper zu héren und zu vertrauen

03 “Wenn es dir nicht schmeckt, kannst
du es gerne Ubrig lassen und den Rest
vom Teller essen”

Dein Kind weil3 ganz genau, was es in diesem
Moment braucht. Du unterstutzt es dabei, auf 3
die eigenen Bedurfnisse zu horen @&7
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“Es ist okay, wenn du keinen Hunger

hast”

Du vertraust deinem Kind und forderst die
Wahrnehmung der Hunger- und
Sattigungssignale

*“Wir essen alle gemeinsam”

Gemeinsames Essen starkt das
Zugehorigkeitsgfuahl

“Es ist okay wenn du was Ubrig lasst”

Gemeinsames Essen starkt das
Zugehorigkeitsgfuhl

“Wir essen alle das Gleiche, du kannst
entscheiden, was du davon isst”

Gemeinsam essen starkt die Bindung und
du gibst deinem Kind die Freiheit zu essen,
was es mochte

“Hore auf deinen Korper und vertraue
auf ihn”

Wie ein Mantra kannst du diesen Satz schon
von Anfang an vor und beim Essen
wiederholen. AuBerdem kann er toll zur
Reflexion genutzt werden.
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MEHR IMPULSE FUR EIN ENTSPANNTES
ESSVERHALTEN FINDEST DU HIER

Kurstrio: “7Fitthp Food EX/@/O/WZ ’
#leine Entdecken - g/zoﬂz Reise

SCHLECKERMAULCHEN ODER

ZUCKERSUCHTIG?

Schleckermadluchen oder

_ zuckersiichtig
Natértiches , =~ Gelassener Umgang mit SuBigkeiten ohne
Essverhallen %
:]i-nl('l'u-ll"g'ﬁ- l!_ll.(| ert 1 S Mochtkampfe und Frust
stirken -} Gemiusemuffel? - auch kein Problem

Weniger Druck und mehr Vertrauen - es geht
auch ohne Brokkoli

e Y SO geht bindungs- und

bediirfnisorientierte Erndhrung
Erfahre warum dein Kind nicht nur satt werden

will und wie du liebevoll Essbegleiten kannst

Weiter Kurse: Picky Eating. Hilfe, mein Kind will nicht essen

Alles zum Thema Beikost mit Baby Led Weaning oder Breikost
Auch: Einzelberatungen

Die Kurse “Little Food Explorer” kbnnen einzeln oder im Paket gebucht werden
und sind online verfugbar. Lade sie einfach herunter und los gehts.

Mehr erfahrst du hier
\_/Q i d
www.tanja-toll.at
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