











Empfehlungen

zum ausgewogen Essen und Trinken.

Die nachfolgenden Empfehlungen sind Ernahrungsempfeh-
lungen der Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung (SGE).
Sie gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr-
und Schutzstoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost.
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden dem kind-
lichen Nahrstoff- und Energiebedarf angepasst. Sie stellen
allerdings nur Durchschnittswerte zur Orientierung dar, da der
tatsachliche Bedarf stark von Grosse und korperlicher Aktivitat
des Kindes abhangt. Zudem mussen die Empfehlungen nicht
jeden Tag sondern langfristig eingehalten werden, z.B. Uber
eine Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flus-
sigkeitszufuhr, die taglich berucksichtigt werden sollen.

Getranke ProTag 6 - 8 dl Flussigkeit trinken, ungezuckerte
Getranke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwasser ohne oder
mit wenig Kohlensaure, ungesusster Krauter- oder Frichtetee).

Gemtise und Friichte ProTag 3 Portionen GemuUse essen.
Pro Tag 2 Portionen Fruchte verzehren, moglichst roh und gut
gereinigt. 1 Portion entspricht der geschlossenen Faust des
Kindes.

Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte, andere Getreide-
produkte und Kartoffeln ProTag 3 — 4 Portionen starkehaltige
Beilagen essen. Vollkornprodukte bevorzugen.

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier Pro Tag 3 Portio-
nen Milchprodukte verzehren. Pro Woche maximal b Portionen
Fleisch, 1 Portion Fisch sowie 1 — 2 Eier essen, inklusive verar-
beitete Eier.

Ole, Fette und Niisse Hochwertige Produkte bei den Olen und
Fetten wahlen (Raps- oder Olivenol).
Ab 4 Jahren: Pro Tag 1 Portion Nusse.

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getranke
Pro Tag maximal 1 kleine Sussigkeit oder Snack konsumieren.
Sussigkeiten enthalten haufig versteckte Fette und Zucker
(Achtung: Gewicht, Karies), daher massvoll geniessen.

Keine koffeinhaltigen Getranke (z.B. Cola, Eistee oder Kaffee)!

Essen
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Eine grosse
Umarmung

Ist der
susseste Trost.




Essen

ist gesund und macht Spass.

Was Kinder selber zubereiten oder wobei sie helfen, essen sie
meistens umso lieber. NatUrlich ist nicht immer so viel Zeit
vorhanden, die Kinder miteinzubeziehen. Jedoch lohnt es sich,
z.B.an einem Wochenende, die Kleinen selber Hand in der Ki-
che anlegen zu lassen und mit ihnen zusammen fantasievolle
Gerichte zu kreieren. Mit dem Essen spielt man nicht - jedoch
kann Ihr Kind spielerisch den Umgang mit Essen lernen.

Bei der gemeinsamen Arbeit in der Kiche konnen Sie auch
versuchen, nicht so beliebte Nahrungsmittel Ihrem Kind
schmackhaft zu machen. Lassen Sie Ihr Kind diese selbst
zubereiten oder erzahlen Sie ihm zu Obst- und Gemusesorten
kleine Geschichten uUber deren Herkunft und Anbau. So ent-
steht plotzlich ein anderer Bezug. Kinder lieben Geschichten
und Erzahlungen, und Sie lernen dabei bestimmt auch noch
das eine oder andere Neue. Die Informationen konnen haufig
ganz einfach auf den Verpackungen abgelesen oder etwas aus-
fuhrlicher im Internet nachgeschlagen werden.

Lassen Sie Ihr Kind den Gerichten auch einen eigenen fanta-
sievollen Namen geben. Essen kann so bunt und vielfaltig sein.
Vielleicht ist das neue Lieblingsessen dann plotzlich Broccoli
und Kartoffelstock oder eben «Grine Baume im Schnee».




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
Frichte. Der naturliche Kariesschutz wird zudem beim
Kauen eines Apfelstlcks, einer dunklen Brotrinde oder
eines zuckerfreien Kaugummis aktiviert: Die Spei-
chelproduktion wird angeregt und schadliche

Sauren werden neutralisiert. Legen Sie auch ein
grosses Augenmerk auf die Zahnhygiene lhrer

Kinder — denn Pravention ist schmerzfrei.

Im Alter von drei Jahren vervollstandigt sich das Milchzahn-
gebiss. Deshalb sollte bereits im zweiten Lebensjahr der erste
Besuch beim Zahnarzt stattfinden. Die Zahne sollten nun
drei Mal taglich nach den Hauptmahlzeiten selbststandig mit
einer weichen Kinderzahnburste sowie einem «Tupfen» Zahn-
pasta mit kindergerechter Fluoridmenge (0,025%) gepflegt
werden. So wird das Zahneputzen, wie die Ubrige Korperpflege,
fur Ihr Kind zur Selbstverstandlichkeit. Seien Sie ein gutes
Vorbild und veranstalten Sie jeweils nach dem Essen ein
Zahnputzritual. Reinigen Sie Ihrem Kind abends nach dem
selbststandigen Putzen die Zadhne noch einmal
grundlich nach.

Erneuern Sie ausserdem alle ein bis zwei
Monate die Zahnburste lhres Kindes. Ab dem
dritten Lebensjahr sollte sich Ihr Kind vollig
von Nuggi und ahnlichem entwohnt haben.
So beugen Sie spateren Bissproble-
men vor. Ab dem Kindergarten wird
die Zahn-prophylaxe von der
Schulzahnpflege unterstutzt.

Zahngesundheit



Fur noch
mehr Spass
an Bewegung
und gesunder
Ernahrung.



ldeen

mit Schwung und Spass.
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Platz

fir eigene schwungvolle Ideen.

Bestimmt haben Sie als Eltern, Ihre Kinder und Freunde noch
viel mehr Ideen, um einen abwechslungsreichen, bewegten und
gesunden Alltag zu gestalten. Hier ist jede Menge Platz dafur,
diese zu zeichnen oder aufzuschreiben...
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Mehr

Infos, Literatur und Links.

Dintheer-ter Velde A., Laimbacher J., Baerlocher K.,
Ryser H.,Fah D.:

Ernédhrung im Vorschulalter. Ihre Bedeutung fiir ein- bis
sechsjahrige Kinder und deren spéatere Entwicklung.
Schweizerische Vereinigung fur Ernahrung, Bern 2002.
(Neuerscheinung geplant fur Fruhjahr 2010)

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE):
Altersspezifische Erndhrung: Kinder
www.sge-ssn.ch

Schweizerische Zahnarzte-Gesellschaft SSO:
Systematik des Zahnebdlrstens.
WWW.SS0.ch

Suisse Balance:

«Fernsehhipfen»

Fir Eltern von Kindern im Alter von 5 — 6 Jahren.
«Znunifangen»

Fir Eltern von Kindern im Alter von 5 — 6 Jahren.
www.suissebalance.ch

Gesundheitsforderung Schweiz:
Gesundes Korpergewicht
www.gesundheitsfoerderung .ch

Weiteres




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 Gesundheitsférderung
Unterstrasse 22

9001 St. Gallen

www.zepra.info Fiir Eltern \e-‘chgew‘\cht»
von Kindern
im Alter _
von 1 bis 6 Fir Elteyy,

Forderung
ramm zu* .
Das Pro nden Korpergewichts
v hen.
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Ostschweizer Kinderspital KINDER IM GLEICHGEWICHT
EUREGIO BODENSEE

Gesundheitsforderung Schweiz
Gesundheitsdepartement Promotion Santé Suisse

des Kantons St.Gallen Promozione Salute Svizzera




