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zum ausgewogen Essen und Trinken.

Empfehlungen

Die nachfolgenden Empfehlungen sind Ernährungsempfeh-
lungen der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung (SGE). 
Sie gewährleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nähr- 
und Schutzstoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost. 
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden dem kind-
lichen Nährstoff- und Energiebedarf angepasst. Sie stellen 
allerdings nur Durchschnittswerte zur Orientierung dar, da der 
tatsächliche Bedarf stark von Grösse und körperlicher Aktivität 
des Kindes abhängt. Zudem müssen die Empfehlungen nicht 
jeden Tag sondern langfristig eingehalten werden, z.B. über 
eine Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flüs-
sigkeitszufuhr, die täglich berücksichtigt werden sollen. 

Getränke  Pro Tag 6 – 8 dl Flüssigkeit trinken, ungezuckerte 
Getränke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwasser ohne oder 
mit wenig Kohlensäure, ungesüsster Kräuter- oder Früchtetee). 

Gemüse und Früchte  Pro Tag 3 Portionen Gemüse essen. 
Pro Tag 2 Portionen Früchte verzehren, möglichst roh und gut 
gereinigt. 1 Portion entspricht der geschlossenen Faust des 
Kindes.

Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte, andere Getreide- 
produkte und Kartoffeln  Pro Tag 3 – 4 Portionen stärkehaltige 
Beilagen essen. Vollkornprodukte bevorzugen.

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier   Pro Tag 3 Portio-
nen Milchprodukte verzehren. Pro Woche maximal 5 Portionen 
Fleisch, 1 Portion Fisch sowie 1 – 2 Eier essen, inklusive verar-
beitete Eier. 

Öle, Fette und Nüsse  Hochwertige Produkte bei den Ölen und 
Fetten wählen (Raps- oder Olivenöl).  
Ab 4 Jahren: Pro Tag 1 Portion Nüsse.

Süssigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche Getränke 
Pro Tag maximal 1 kleine Süssigkeit oder Snack konsumieren. 
Süssigkeiten enthalten häufig versteckte Fette und Zucker 
(Achtung: Gewicht, Karies), daher massvoll geniessen. 
Keine koffeinhaltigen Getränke (z.B. Cola, Eistee oder Kaffee)!



Fü
r E

lt
er

n

X
—
21

Eine grosse 
Umarmung 
ist der 
süsseste Trost.

Essen und insbesondere Süssigkeiten sollten niemals als Trost, 
Belohnung oder Druckmittel eingesetzt werden. Solche Erfahrun-
gen im Kindesalter sind prägend für das ganze Leben. Trösten Sie 
Ihr Kind mit persönlicher Zuwendung. Ein Stück Schokolade kann 
eine herzliche Umarmung niemals ersetzen. Belohnen Sie es auf 
andere Weise, z.B. mit einem Zoobesuch oder einem Ausflug ins 
Hallenbad. Und natürlich mit viel Zuwendung: Lob macht stark! 
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ist gesund und macht Spass.

Was Kinder selber zubereiten oder wobei sie helfen, essen sie 
meistens umso lieber. Natürlich 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 Kü-
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 Küche können Sie auch  
versuchen, nicht so beliebte Nahrungsmittel Ihrem Kind 
schmackhaft zu machen. Lassen Sie Ihr Kind diese selbst 
zubereiten oder erzählen Sie ihm zu Obst- und Gemüsesorten 
kleine Geschichten über deren Herkunft und Anbau. So ent-
steht plötzlich ein anderer Bezug. Kinder lieben Geschichten 
und Erzählungen, und Sie lernen dabei bestimmt auch noch 
das eine oder andere Neue. Die Informationen können häufig 
ganz einfach auf den Verpackungen abgelesen oder etwas aus-
führlicher im Internet nachgeschlagen werden.

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

Essen
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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 
Früchte. Der natürliche Kariesschutz wird zudem beim 
Kauen eines Apfelstücks, einer dunklen Brotrinde oder 
eines zuckerfreien Kaugummis aktiviert: Die Spei-
chelproduktion wird angeregt und schädliche 
Säuren werden neutralisiert. Legen Sie auch ein 
grosses Augenmerk auf die Zahnhygiene Ihrer 
Kinder – denn Prävention ist schmerzfrei. 

Zähne

Im Alter von drei Jahren vervollständigt sich das Milchzahn-
gebiss. Deshalb sollte bereits im zweiten Lebensjahr der erste 
Besuch beim Zahnarzt stattfinden. Die Zähne sollten nun  
drei Mal täglich nach den Hauptmahlzeiten selbstständig mit 
einer weichen Kinderzahnbürste sowie einem «Tupfen» Zahn-
pasta mit kindergerechter Fluoridmenge (0,025%) gepflegt 
werden. So wird das Zähneputzen, wie die übrige Körperpflege, 
für Ihr Kind zur Selbstverständlichkeit. Seien Sie ein gutes  
Vorbild und veranstalten Sie jeweils nach dem Essen ein 
Zahnputzritual. Reinigen Sie Ihrem Kind abends nach dem 

selbstständigen Putzen die Zähne noch einmal 
gründlich nach. 

Erneuern Sie ausserdem alle ein bis zwei 
Monate die Zahnbürste Ihres Kindes. Ab dem 

dritten Lebensjahr sollte sich Ihr Kind völlig  
von Nuggi und ähnlichem entwöhnt haben. 

So beugen Sie späteren Bissproble-
men vor. Ab dem Kindergarten wird 

die Zahn-prophylaxe von der 
Schulzahnpflege unterstützt.



Fü
r E

lt
er

n

X
—
27

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.

Diskothek im Kinderzimmer.
Legen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind seine Lieblings-
CD ein. Animieren Sie es, lautstark mitzusingen und sich 
dazu wie in einer Diskothek zu bewegen oder die Tanz-
schritte der Musikgruppe nachzuahmen. Als Mikrofon 
kann z.B. eine Kochkelle oder eine leere WC-Rolle in der 
Hand dienen. Bestimmt sind auch noch tolle Disco-Klei-
der in den Schränken versteckt.

Kleine Helden  
mit Superkräften.
Schon mal daran gedacht, dass Ihr 
Kind vielleicht Superkräfte haben 
könnte? Mit viel Bewegung und einer 
gesunden Ernährung kann es wei-
ter springen, länger durchhal-
ten, sich besser konzentrieren 
und so mehr Lernstoff auf-
nehmen. Basteln Sie gemein-
sam einen Umhang, dazu passend einen farbigen Gürtel 
und ein Stirnband – bestimmt hüpft Ihr Kind nun über 
noch mehr Pflastersteine oder Baumstämme als vorher. 
Wetten? Probieren Sie es aus!

Gemeinsam unterwegs.
Wenn Sie länger Auto fahren, sollten Sie sich und Ihrem Kind 
regelmässig eine Rast gönnen. Steuern Sie einen Rastplatz 
mit Spielgeräten, einen Feldweg, einen leeren Parkplatz oder 
eine andere Parkmöglichkeit an. Lassen Sie Ihr Kind dort 
spielen und toben oder machen Sie ein Bewegungsspiel mit 
ihm. 

Fangen spielen einmal anders.
Bälle fangen können viele Kinder schon früh. Wie sieht es aber 
mit Seifenblasen, Luftballons oder einem Tuch aus?  Lassen 
Sie die Kinder diese Dinge versuchen zu fangen und trainieren 
Sie dabei Geduld und Geschicklichkeit.

Kleine Köche, ganz gross.
Waschen, rüsten, putzen, schneiden... in einer Küche gibt es 
viel zu tun bis ein feines und ausgewogenes Essen auf dem 
Tisch steht. Beziehen Sie Ihr Kind öfters bei den Vorbereitun-
gen mit ein oder lassen Sie es auch selbst einmal ein eigenes 
Gericht kreieren. Wie wäre es z.B. mit Rüebli in Sternenform 
oder einem Apfel mit nussigen Igelstacheln?

Ideen
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für 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 dafür, 
diese zu zeichnen oder aufzuschreiben...
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Platz



Infos, Literatur und Links.

Mehr

Dintheer-ter Velde A., Laimbacher J., Baerlocher K.,  
Ryser H., Fäh D.: 
Ernährung im Vorschulalter. Ihre Bedeutung für ein- bis 
sechsjährige Kinder und deren spätere Entwicklung.  
Schweizerische Vereinigung für Ernährung, Bern 2002.
(Neuerscheinung geplant für Frühjahr 2010)

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung (SGE): 
Altersspezifische Ernährung: Kinder
www.sge-ssn.ch

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

Suisse Balance:  
«Fernsehhüpfen» 
Für Eltern von Kindern im Alter von 5 – 6 Jahren.
«Znünifangen» 
Für Eltern von Kindern im Alter von 5 – 6 Jahren. 
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
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