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sind gesund am schönsten.

Wer ausgewogen und gesund isst, hält nicht nur seinen Körper, 
sondern auch seine Zähne gesund. Eine angepasste Ernährung 
hilft Ihrem Kind, Zahnschäden zu vermeiden und Zahnfleisch-
problemen vorzubeugen – denn Essen macht bekanntlich nur 
mit gesunden Zähnen Freude. 

Schon ab dem Durchbruch des ersten Milchzahnes bilden  
sich im Mund Bakterien, welche Karies verursachen können. 
Karies entsteht, wenn die Zähne zu wenig gepflegt und zu  
häufig zuckerhaltige Nahrungsmittel genossen werden. Auch 
zu säurehaltige Lebensmittel schädigen den Zahnschmelz. 
Deshalb sind Fruchtsäfte, (Halb-)Weissbrot, Grissini u.ä.,  
Dörrfrüchte, Bananen und Fruchtjoghurts Karies fördernd. 
Getränke, wie z.B. Cola, Ice Tea und Energydrinks (auch zucker-
freie), greifen ebenso die Zähne an. 

Ihrem Kind jedoch alles Süsse zu verbieten ist nicht sinnvoll. 
Eine gesunde Alternative mit süssem Geschmack sind Früch-
te. Der natürliche Kariesschutz wird zudem beim Kauen eines 
Apfelstücks, einer dunklen Brotrinde oder eines zuckerfreien 
Kaugummis aktiviert: Die Speichelproduktion wird ange-
regt und schädliche Säuren werden neutralisiert. Legen 
Sie auch ein grosses Augenmerk auf die Zahnhygiene Ihrer 
Kinder – denn Prävention ist schmerzfrei. 

Zähne

Im Säuglingsalter von zwei bis acht Monaten erscheinen  
die ersten Zähne. Ein Beissring kann das unangenehme Gefühl  
Ihres Kindes mildern. Beginnen Sie unmittelbar nach dem 
Durchbruch des ersten Milchzahnes mit dem Putzen. Die Pfle-
ge der Zähne wird damit, wie die übrige Körperpflege, für Ihr 
Kind zur Selbstverständlichkeit. 

Regen Sie Ihr Kind an, selbst seine Zähne zu putzen, wenn es 
etwas grösser ist. Eine weiche Kinderzahnbürste sowie ein 
«Tupfen» Zahnpasta mit kindgerechter Fluoridmenge (0,025%) 
sind dafür richtig. Seien Sie selbst ein gutes Vorbild und ver-

anstalten Sie jeweils nach dem Essen ein Zahnputzritual. 
Reinigen Sie Ihrem Kind abends nach dem selbst- 

ständigen Putzen die Zähne noch einmal gründlich 
nach. 

Erneuern Sie ausserdem alle ein bis zwei Mona-
te die Zahnbürste Ihres Kindes. Kariesbakterien 

können auch von Ihnen auf Ihr Kind 
übertragen werden. Deshalb ist 
es wichtig, dass Sie es vermeiden, 

Schnuller, Löffel und Fläschchen 
abzulecken. Kontrollieren Sie z.B. die 

Temperatur des Schoppens einfach auf dem 
Handrücken.
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Mama und 
ich lassen  
gern die Zeit 
still stehen. 

Muttermilch als Nahrung ist einzigartig, die natürlichste und  
beste Nahrung, die Sie Ihrem Säugling anbieten können. Stillen 
ist ausserdem eine gute Grundlage für eine harmonische Ent-
wicklung von Körper und Seele, gleichermassen für Sie als Mutter 
und für Ihr Kind. Viele, sich teilweise ergänzende Substanzen in 
der Muttermilch sind dafür verantwortlich. Setzen Sie darauf.
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ist gesund und bringt Nähe.

Nach der Geburt ist Stillen die bestmögliche Ernährung für das 
Kind. Fachleute empfehlen, den Säugling in den ersten sechs 
Lebensmonaten ausschliesslich zu stillen.

Stillen fördert die Beziehung zwischen Ihnen und Ihrem Kind: 
Ihr Kind erlebt Wärme, Behaglichkeit und Geborgenheit. Die 
Hormone, die während des Stillens ausgeschüttet werden, 
unterstützen Ihre mütterlichen Gefühle und fördern bei Ihnen 
Ruhe und Gelassenheit. Stillen regt auch alle fünf Sinne Ih-
res Babys an: Es kann Sie sehen, hören, fühlen, riechen und 
schmecken. Dazu hat Muttermilch eine besondere Zusammen-
setzung, welche für die körperliche und seelische Entwicklung 
Ihres Babys wichtig ist und einen einzigartigen Schutz gegen 
Infektionen und Allergien bietet. Das Saugen an Ihrer Brust 
fördert die Entwicklung des Kiefers sowie die Ausbildung der 
Mundmuskulatur – eine wichtige Voraussetzung für eine gute 
Sprachentwicklung. 

Ihnen hilft das Stillen bei der Rückbildung der Gebärmutter 
und auch dabei, natürlich Gewicht zu verlieren. Und: Stillen ist 
auch praktisch, denn Sie haben alles, was Ihr Baby an Nahrung 
braucht, immer und ohne Aufwand verfügbar. Ihr Kind kann 
seinen Hunger sofort stillen, kann so oft trinken wie es möchte 
und kann nicht überfüttert werden. 

Auch der Wiedereinstieg ins Erwerbsleben muss kein Grund 
sein, mit dem Stillen aufzuhören. Stillende Mütter müssen  
am Arbeitsplatz unter geeigneten Bedingungen stillen können. 
Der Arbeitgeber ist gesetzlich verpflichtet, Ihnen innerhalb  
des Betriebs einen ruhigen Ort zum Stillen bzw. Abpumpen 
anzubieten.

Stillen



Fü
r E

lt
er

n

X
—
31

Für noch  
mehr Spass  
an Bewegung 
und gesunder 
Ernährung.

Für eine spielerische Herangehensweise an die Themen 
Bewegung und Ernährung sind die nachfolgenden Ideen für einen 
aktiven und gesunden Alltag für Sie und Ihr Kind angefügt.
Viel Spass damit.
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mit Schwung und Spass.
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Raus aus den Kindersitzen.
Lassen Sie Ihr Baby nicht länger als notwendig in ein- 
engenden Sitzen wie Kinderstühlen, Autobabysitzen,  
Wippen und ähnlichem. Die immer gleiche Sitzhaltung 
beeinträchtigt nicht nur seine Beweglichkeit, sondern  
behindert auch seine motorische Entwicklung. Legen Sie 
es lieber in einen herkömmlichen Kinderwagen, wo es 
waagrecht liegen und auch strampeln kann.

Experiment Essen.
Unterstützen Sie die Entdeckerfreude Ihres Kindes beim 
Essen und lassen Sie ihm Zeit für seine Experimente. Sie 
können die Selbstständigkeit fördern, indem Sie mund- 
und handgerechte Stückchen anbieten, wie Brotrinde, 
Reiswaffel, Obstschnitz, Gurkenstängel, gekochte Gemü-
sestückli. 

Hinaus in die Welt.
Aus Krabbeln wird Laufen: Weiten Sie den Aktionsradius 
Ihres Babys aus. Das ist zwar anstrengend, weil Kinder 
dabei erfahrungsgemäss auch Schubladen, Schränke etc. 
erforschen wollen. Je mehr Bewegungsfreiheit das Klein-
kind erhält, umso besser. Bremsen Sie es nicht aus, son-
dern sorgen Sie dafür, dass Ihre Wohnung kindersicher ist 
und sich Ihr Kind so optimal entfalten kann.

Krabbelparcours.
Bauen Sie doch mal einen Krabbelparcours unter Stüh-
len, über Kissen und Matratzen oder durch Schachteln 
hindurch auf. Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf 
den Boden und lassen Ihr Kind darüber kriechen. Dadurch 
wird das Krabbeln spannender und Ihr Kind erlangt mehr 
Sicherheit.

Plitsch-Platsch.
Vielerorts gibt es Angebote zum Babyschwimmen.  
Probieren Sie es doch mal aus: Durch Bewegungsspiele 
im Wasser bekommt Ihr Baby mit Ihrer Unterstützung 
eine frühe Bewegungserfahrung im Wasser. Die beinahe 
Schwerelosigkeit im Wasser gibt Ihrem Baby die Mög-
lichkeit, alle Körperteile zu bewegen, also selbst aktiv zu 
werden.

Ideen
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Platz 
für eigene schwungvolle Ideen.

Bestimmt haben Sie noch mehr Ideen, wie Sie in der Schwan-
gerschaft und mit Ihrem Säugling Ihren Alltag aktiv und gesund 
gestalten können. Hier ist jede Menge Platz, diese aufzuschrei-
ben oder zu zeichnen...
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Infos, Literatur und Links.

Mehr

Bundesamt für Gesundheit (BAG):
Ernährung in Schwangerschaft und Stillzeit.
www.bag.admin.ch

Ostschweizerischer Verein für das Kind (ovk): 
Elternbroschüren in diversen Sprachen. 
www.ovk.ch

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung (SGE): 
Altersspezifische Ernährung: Schwangerschaft und Stillzeit
www.sge-ssn.ch

Schweizerische Stiftung zur Förderung des Stillens: 
Stillen – ein gesunder Start ins Leben. 
www.allaiter.ch

Schweizerische Zahnärzte-Gesellschaft SSO:
Systematik des Zähnebürstens.
www.sso.ch

Suisse Balance: 
Ernährung und Bewegung von Säuglingen
«Milchzappeln», 1. Monat
«Breitasten», 5. Monat
«Krümelkrabbeln», 12. Monat
www.suissebalance.ch

Gesundheitsförderung Schweiz:
Gesundes Körpergewicht
www.gesundheitsfoerderung .ch
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Weiterführende Materialien stehen auf der KIG-Webseite  
oder bei der KIG-Programmleitung bereit.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

Programmleitung

ZEPRA Prävention und Gesundheitsförderung
Unterstrasse 22
9001 St. Gallen

www.zepra.info

informiert, vernetzt und berät.

KIG

Allgemeine Informationen

 «Kinder im

Gleichgewicht»

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

Das Programm zur Förderung  

des gesunden Körpergewichts bei  

Kindern und Jugendlichen.
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Informationen zu Bewegung und ErnährungFür Eltern  von Primar- schulkindern  im Alter  von 6 bis 12 Jahren.

Das Programm zur Förderung des gesunden Körpergewichts  

bei Kindern und Jugendlichen.www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Informationen zu Bewegung und Ernährung

Für Eltern  
von Kindern  
im Alter  
von 1 bis 6  
Jahren.

Das Programm zur Förderung des gesunden Körpergewichts  bei Kindern und Jugendlichen.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Informationen zu Bewegung und Ernährung

Für Schwangere,

Stillende und 
Eltern von  
Säuglingen 
im Alter  
bis 12 Monate.

Das Programm zur Förderung des gesunden Körpergewichts  

bei Kindern und Jugendlichen.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

für jeden Tag.

Znüni-Tipps

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

 Apfel
 Aprikose
 Beeren
 Birne

 Kirschen
 Mandarine
 Nektarine
 Orange

 Pfirsich
 Pflaume
 Trauben
 Zwetschge

 Wasser

 Cherrytomaten
 Fenchel
 Gurke

 Kohlrabi
 Peperoni
 Rüebli

 Stangensellerie

 Baumnüsse  Haselnüsse  Mandeln

 Knäckebrot
 Reiswaffeln    

  nature
 Scheibe 

  Ruchbrot

 Vollkornbrötli
 Vollkornkräcker  

  (z.B. Darvida   
  oder Blévita)

 Vollkornkräcker  
  mit Frischkäse

 Vollkornsand- 
  wich mit Käse

 Joghurt / Quark  
  nature

 Käse / 
  Frischkäse im  
  Sandwich

 Milch 
  ohne Zusätze

Früchte, je nach Saison (am besten geschnitten)

Getränke

Gemüse, je nach Saison (am besten geschnitten)

Eine Hand voll Nüsse zum Obst / Gemüse

Vollkorn-Getreideprodukte

Milch / Milchprodukte

 ungesüsster Kräuter- oder Früchtetee

Entdecken Sie mit Ihrem Kind die Vielfalt an Früchten und Gemüse und achten Sie darauf, dass es genügend trinkt. Der Znüni wird am besten in einer verschliessbaren Znünibox transportiert. Werden Obstschnitze mit etwas Zitronensaft beträufelt, verhindert dies das Braunwerden. So bleibt das Obst appetitlich.

Kreuzen Sie mit Ihrem Kind alles an, was es gerne in seine Znünibox haben möchte!

kig_znueniflyer_110x297mm_110x297_RZ_v3.indd   1
30.11.2009   09:54:59
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