





Zahne

sind gesund am schonsten.

Wer ausgewogen und gesund isst, halt nicht nur seinen Korper,
sondern auch seine Zahne gesund. Eine angepasste Ernahrung
hilft Ihrem Kind, Zahnschaden zu vermeiden und Zahnfleisch-
problemen vorzubeugen — denn Essen macht bekanntlich nur
mit gesunden Zahnen Freude.

Schon ab dem Durchbruch des ersten Milchzahnes bilden

sich im Mund Bakterien, welche Karies verursachen konnen.
Karies entsteht, wenn die Zahne zu wenig gepflegt und zu
haufig zuckerhaltige Nahrungsmittel genossen werden. Auch
zu saurehaltige Lebensmittel schadigen den Zahnschmelz.
Deshalb sind Fruchtséfte, (Halb-)Weissbrot, Grissini u.a.,
Dorrfruchte, Bananen und Fruchtjoghurts Karies fordernd.
Getranke, wie z.B. Cola, Ice Tea und Energydrinks (auch zucker-
freie), greifen ebenso die Zahne an.

Ihrem Kind jedoch alles Susse zu verbieten ist nicht sinnvoll.
Eine gesunde Alternative mit sussem Geschmack sind Fruch-
te. Der naturliche Kariesschutz wird zudem beim Kauen eines
Apfelstlcks, einer dunklen Brotrinde oder eines zuckerfreien
Kaugummis aktiviert: Die Speichelproduktion wird ange-

regt und schadliche Sauren werden neutralisiert. Legen

Sie auch ein grosses Augenmerk auf die Zahnhygiene Ihrer
Kinder — denn Pravention ist schmerzfrei.

Im Sauglingsalter von zwei bis acht Monaten erscheinen

die ersten Zahne. Ein Beissring kann das unangenehme Gefuhl
Ihres Kindes mildern. Beginnen Sie unmittelbar nach dem
Durchbruch des ersten Milchzahnes mit dem Putzen. Die Pfle-
ge der Zahne wird damit, wie die Ubrige Korperpflege, fur Ihr
Kind zur Selbstverstandlichkeit.

Regen Sie Ihr Kind an, selbst seine Zahne zu putzen, wenn es
etwas grosser ist. Eine weiche Kinderzahnburste sowie ein
«Tupfen» Zahnpasta mit kindgerechter Fluoridmenge (0,025%)
sind dafur 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-
standigen Putzen die Zahne noch einmal grundlich
nach.

Erneuern Sie ausserdem alle ein bis zwei Mona-
te die ZahnbuUrste |hres Kindes. Kariesbakterien
konnen auch von Ihnen auf Ihr Kind
ubertragen werden. Deshalb ist
es wichtig, dass Sie es vermeiden,
Schnuller, Loffel und Flaschchen

Zahngesundheit



Muttermilch als Nahrung ist einzigartig, die natiirlichste und
beste Nahrung, die Sie lhrem Saugling anbieten konnen. Stillen
ist ausserdem eine gute Grundlage fiir eine harmonische Ent-
wicklung von Kérper und Seele, gleichermassen fiir Sie als Mutter
und fur lhr Kind. Viele, sich teilweise erganzende Substanzen in
der Muttermilch sind dafiir verantwortlich. Setzen Sie darauf.



Stillen

ist gesund und bringt Nahe.

Nach der Geburt ist Stillen die bestmaogliche Ernahrung fur das
Kind. Fachleute empfehlen, den Saugling in den ersten sechs
Lebensmonaten ausschliesslich zu stillen.

Stillen fordert die Beziehung zwischen lhnen und lhrem Kind:
Ihr Kind erlebt Warme, Behaglichkeit und Geborgenheit. Die
Hormone, die wahrend des Stillens ausgeschuttet werden,
unterstutzen Ihre mutterlichen GefUhle und fordern bei lhnen
Ruhe und Gelassenheit. Stillen regt auch alle funf Sinne Ih-
res Babys an: Es kann Sie sehen, horen, fUhlen, riechen und
schmecken. Dazu hat Muttermilch eine besondere Zusammen-
setzung, welche fur die korperliche und seelische Entwicklung
Ihres Babys wichtig ist und einen einzigartigen Schutz gegen
Infektionen und Allergien bietet. Das Saugen an Ihrer Brust
fordert die Entwicklung des Kiefers sowie die Ausbildung der
Mundmuskulatur — eine wichtige Voraussetzung fur eine gute
Sprachentwicklung.

Ihnen hilft das Stillen bei der Ruckbildung der Gebarmutter
und auch dabei, naturlich Gewicht zu verlieren. Und: Stillen ist
auch praktisch, denn Sie haben alles, was Ihr Baby an Nahrung
braucht, immer und ohne Aufwand verfugbar. Ihr Kind kann
seinen Hunger sofort stillen, kann so oft trinken wie es mochte
und kann nicht Uberfuttert werden.

Auch der Wiedereinstieg ins Erwerbsleben muss kein Grund
sein, mit dem Stillen aufzuhoren. Stillende Mutter mussen

am Arbeitsplatz unter geeigneten Bedingungen stillen konnen.
Der Arbeitgeber ist gesetzlich verpflichtet, Ihnen innerhalb
des Betriebs einen ruhigen Ort zum Stillen bzw. Abpumpen
anzubieten.

Stillen
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Platz

flr eigene schwungvolle Ideen.

Bestimmt haben Sie noch mehr Ideen, wie Sie in der Schwan-
gerschaft und mit lhrem Saugling Ihren Alltag aktiv und gesund
gestalten konnen. Hier ist jede Menge Platz, diese aufzuschrei-
ben oder zu zeichnen...

Fur Schwangere, Stillende und Eltern



Mehr

Infos, Literatur und Links.

Bundesamt fur Gesundheit (BAG):
Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit.
www.bag.admin.ch

Ostschweizerischer Verein fur das Kind (ovk):
Elternbroschiren in diversen Sprachen.
www.ovk.ch

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

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

Schweizerische Zahnarzte-Gesellschaft SSO:
Systematik des Zahnebirstens.
WWW.Sso.ch

Suisse Balance:

Erndhrung und Bewegung von Sauglingen
«Milchzappeln», 1. Monat

«Breitasten», 5. Monat
«Krimelkrabbeln», 12. Monat
www.suissebalance.ch

Gesundheitsforderung Schweiz:
Gesundes Korpergewicht
www.gesundheitsfoerderung .ch

Fiir Eltern



KIG

informiert, vernetzt und berat.

Weiterfuhrende Materialien stehen auf der KIG-Webseite
oder bei der KIG-Programmleitung bereit.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

Programmleitung

ZEPRA Pravention und Gesundheitsforderung
Unterstrasse 22
9001 St. Gallen

www.zepra.info Fiir Eltern
von Kindern
im Alter :
von 1 bis 6 Fir Eltern
Jahren. von Primgy.

-schulki”dern

Fiir Schwangere,
stillende und
Elternvon Zniini-Tipps

Sauglingen fiir jeden Tag.
im Alter \_, ’
bis 12 Monate. J
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Ostschweizer Kinderspital KINDER IM GLEICHGEWICHT
EUREGIO BODENSEE

- Gesundheitsforderung Schweiz
Gesundheitsdepartement Promotion Santé Suisse
des Kantons St.Gallen Promozione Salute Svizzera




