Fur Eltern

von Primar-
schulkindern

Im Alter

von 6 bis 12
Jahren. N




bringt Bewegung in Ihre Familie.

Wer mehr Kalorien isst, als er mit Bewegung verbraucht, nimmt
zu. Diese simple Erklarung fur das Entstehen von Ubergewicht
greift jedoch zu kurz. Insbesondere wenn es um Kinder geht,
kann namlich eine ganze Reihe von Einflussfaktoren die Ener-
giebilanz aus dem Gleichgewicht bringen. Ob wir ausgewogen
essen und uns ausreichend bewegen, ist nicht nur eine Frage
von Wissen und Selbstkontrolle, denn ungtnstige Umwelt- und
Gesellschaftsfaktoren erschweren gesunde Ess- und Bewe-
gungsgewohnheiten. Die ausseren Einflusse sind dabei je nach
Lebensphase unterschiedlich wichtig. Deshalb hat das Pro-
gramm «Kinder im Gleichgewicht» Empfehlungen zur Praven-
tion von Ubergewicht entwickelt, welche
sich am Alter des Kindes orientieren.

Grundsatzlich gilt es, eine unbeabsichtigte Uberernéhrung der
Kinder durch energiereiches Essen, das viele Kalorien im Ver-
haltnis zur Nahrungsmenge enthalt, zu vermeiden. Das bedeu-
tet, insbesondere Fett- und Zuckeranteile beim Essen gering
zu halten und vermehrt Frichte und Gemuse zu konsumieren.

Neben den Essgewohnheiten ist tagliche Bewegung fur ein
gesundes Korpergewicht von zentraler Bedeutung. Mit dem
Essen aufgenommene Energie soll auch verbraucht werden.
Zudem ist regelmassige Bewegung wichtig fur die psychomoto-
rische Entwicklung des Kindes und eine Quelle von Gesundheit
furJung und Alt. Ausgewogene Ernahrung und ausreichende
Bewegung sind zusammen der Schlussel fur ein gesundes
Korpergewicht. Die Weichen dazu werden schon ganz frih im
Leben gestellt. Deshalb ist es sehr wichtig, der gesunden Ent-
wicklung unserer Kinder hohe Beachtung zu schenken.

Diese Broschure mochte Sie als Eltern dabei unterstutzen,

wie Sie in Ihrer Familie die Erkenntnisse einer modernen Uber-
gewichtspravention berucksichtigen und Fehlentwicklungen
entgegen wirken konnen. Erfahren Sie, was Sie fur die gesun-
de Entwicklung Ihres Kindes im Alter von 6 bis 12 Jahren tun
konnen.
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Energiebilanz

gestern und heute.

Heutzutage sind wir uns kaum bewusst, wie sehr sich unser
Leben in den letzten 50 bis 100 Jahren im Vergleich zu jenem
unserer Vorfahren verandert hat. Uber Jahrtausende haben

Menschen ausschliesslich

Ausreichend Nahrung war keineswegs garantiert und die Fa-
higkeit, Uberschussige Energie in guten Tagen als Fettpolster
speichern zu konnen, war Uberlebenswichtig.

Das trifft leider auch fur Kinder und
Jugendliche zu, obwohlihre naturliche Lust auf Bewegung
geradezu sprichwortlich ist.

Nach heutiger Einschatzung bringt fur Erwachsene eine halbe
Stunde tagliche Bewegung bereits viel fur ihre Gesundheit.
Jugendliche gegen Ende des Schulalters sollten sich jedoch
wahrend mindestens einer Stunde pro Tag bewegen und jun-
gere Kinder noch deutlich mehr. Lesen Sie selbst, wie Sie mehr
Bewegung in den Familienalltag einbauen konnen und welche
Tricks dabei hilfreich sind.

Energiebilanz




Wer sich regelmassig bewegt, fuhlt sich einfach besser — kérper-
lich und auch psychisch. Es gibt so viele verschiedene Sportar-
ten, Vereine und Aktivitaten, die mit der Familie, mit Freunden
oder auch mal alleine unternommen werden kénnen. Und: es ist
bekanntlich auch noch kein Meister vom Himmel gefallen — h6ch-
stens vom Rollbrett. Wer viel libt, der profitiert auch viel.



Bewegung

ist naturlich und alltaglich.

Regelmassige Bewegung ist fur die Gesundheit, Leistungsfa-
higkeit und ein gesundes Korpergewicht wichtig und gibt eine
gute Abwechslung zum Schulalltag. Schulkinder sollten sich
mindestens eine Stunde am Tag, moglichst an der frischen
Luft, bewegen. Alle Aktivitaten, die langer als 10 Minuten dau-
ern, konnen dazugerechnet werden. Schulsport, andere Schul-
aktivitaten, der Schulweg und Freizeit bieten dafur eine gute
Grundlage. Es ist sinnvoll, dass sich Kinder auf verschiedene
Arten bewegen, denn dies ist fUr eine optimale Entwicklung
gunstig.

In einer Woche sollte moglichst jede Bewegungsart einmal
ausgeubt werden. Folgende gehoren dazu:

Herz-Kreislauf anregen Fangspiele, Velofahren, Schwimmen,

Skilanglaufen, Wandern und viele Spielarten fordern die Durch-

blutung und erhohen die Atmung.

Muskeln kraftigen Klettern, Gerateturnen, Rudern und sogar
Treppen steigen trainieren die Muskulatur durch das Heben
des eigenen Korpers oder von Gegenstanden.

Knochen starken Seilspringen, Skifahren, Skateboard fah-
ren, Trampolin springen oder Tanzen starken durch kurzzeitige
Stossbelastung die Knochen.

Geschicklichkeit verbessern Balancieren, Ballspiele, Tanzen,
Karate, Judo oder Gerateturnen trainieren das Zusammenspiel
von Nerven und Muskeln.

Beweglichkeit erhalten Turnen ganz allgemein oder im Rah-

men von Entspannungsubungen trainiert die Beweglichkeit von

Muskeln und Sehnen.

Umsetzungen im Alltag
— Ermuntern Sie lhr Kind, sich moglichst viel zu bewegen.
- Seien Sie ein Vorbild und bewegen Sie sich
mit Ihrem Kind.
— Zeigen Sie lhrem Kind Bewegungsmoglichkeiten
in der Wohnung und in der naheren Umgebung.
- Gehen Sie mit Ihrem Kind taglich an die frische Luft,
auch bei Regen.
— Fordern Sie die Bewegung im Spiel mit anderen Kindern.
- Lassen Sie Ihr Kind zu Fuss oder mit dem Velo
zur Schule gehen.
- Wahlen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind einen
Sportverein aus.
- Machen Sie doch einmal Aktivferien mit der ganzen Familie.

Bewegung



Essen

soll ausgewogen und vielseitig sein.

Die heutigen Erkenntnisse zeigen, dass ein enger Zusammen-
hang besteht zwischen Essgewohnheiten und der Wahrschein-
lichkeit, bestimmte Krankheiten zu entwickeln. Dazu gehoren
insbesondere Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems,
Krebs und andere chronische Leiden wie zum Beispiel Zucker-
krankheit.

Grund dafir ist eine meist unbewusste Uberernahrung. Der

Dabei spielt nicht allein der fehlende Ener-
gieverbrauch durch Bewegung eine Rolle, sondern auch das
vielfaltige Angebot an Nahrungsmitteln, welche viel Energie in
Form von Fett und Zucker enthalten. Gerade bei Kindern sind
kalorienreiche Getranke und Snacks zwischen den Mahlzeiten
ausschlaggebend bei der taglichen Energiezufuhr. Ein haufiger
Konsum von Gemuse und Fruchten konnte auch bei Zwischen-
mahlzeiten einiges korrigieren. Doch gerade beim Essen fehlt
es oft an der Vorbildfunktion und der bewussten Gewohnung
der Kinder an von ihnen nicht spontan bevorzugten, aber
gunstigen Nahrungsmitteln. Lesen Sie selbst, was Sie in lhrer
Familie dafur tun konnen und welche Tipps es dazu gibt.




Fiir eine bewusste Erndhrung ist es ebenso wichtig, sich genuss-
voll dem Essen zu widmen. Die Mahlzeiten sollten deshalb so
haufig wie méglich gemeinsam am Tisch mit der Familie, anstatt
vor dem Fernseher oder Computer eingenommen werden. Dabei
wird nicht nur das familiare Gesprach angeregt und kénnen
Erlebnisberichte ausgetauscht werden, sondern auch das Satti-
gungsgefiihl wird besser wahrgenommen.




Essen

ist energiegeladen und bunt.

Die Ernahrung der Kinder verandert sich, wenn sie in die Schule
kommen. Der Ernahrungsrhythmus richtet sich neu nach dem
Stundenplan und das Znuni wird ausser Haus gegessen. Auch
fur Sie als Eltern bedeutet dies oftmals eine grosse Herausfor-
derung und Umstellung.

In der Nacht werden die leicht verfugbaren Energiespeicher fur
verschiedenste Korperfunktionen aufgebraucht (zum Beispiel
fur die Funktion des Herzens, der Organe, die Zellerneuerun-
gen und das Aufrechterhalten der Korpertemperatur). Kinder
haben kleinere Energiespeicher als Erwachsene, so dass das
Frihstuck eine wichtige Rolle einnimmt. Es ist deshalb wichtig,
dass gleich am Morgen dem Korper wieder Energie zugefuhrt
wird. Viele Schulkinder lassen das Fruhstuck aus. Dies kann
sich negativ auf die Lernbereitschaft und Konzentrationsfahig-
keit auswirken und die Versorgung mit Vitaminen und Mineral-
stoffen wird knapp. Das Fruhstuck sollte daher nicht weggelas-
sen werden.

Hat Ihr Kind zum Frihstuck noch keinen grossen Hunger, kann
dies mit dem Znuni ausgeglichen werden, indem dieser grosser
ausfallt. Ein Minimalfruhsttck von einem Glas Milch oder einem
Glas Saft sollte es aber schon sein. In einer gemutlichen, fami-
liaren Umgebung lasst es sich fur das Kind besser fruhsttcken.
Ist es ein Ritual, dass die ganze Familie zusammen das Fruh-
stuck einnimmt, so wird Ihr Kind dies rasch als selbstverstand-
lich erachten und erfahrt so einen guten Start in den Tag.

Das Einhalten von regelmassigen Mahlzeiten ist grundsatz-
lich von grosser Wichtigkeit. Fur die korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit ist der Blutzucker von zentraler Bedeutung.
FrUhstuck, Mittagessen, Abendessen und dazwischen zwei
kleine Mahlzeiten sind fur Kinder optimal.

Zwischenmahlzeiten helfen den Kindern den Tag hindurch
leistungsfahig und aktiv zu sein und bieten auch Gelegenhei-
ten, sich ausgewogen zu ernahren. Vor allem der Konsum von
Obst und Gemuse kann mit Zwischenmahlzeiten leicht erganzt
werden. Dadurch nehmen die Kinder wichtige Vitamine und Mi-
neralstoffe, aber auch Nahrungsfasern zu sich. Zudem wird der
Heisshunger vor den Hauptmahlzeiten vermindert. Die Kinder
essen dann nicht mehr, als sie auch wirklich brauchen.

Die Verpackung der Zwischenmahlzeit fur die Schule ist be-
sonders wichtig. Wenn das Znuni toll aussieht und das Kind
dadurch angesprochen wird, isst es die Zwischenmahlzeit auch
und bringt sie nicht wieder nach Hause zuruck. Legen Sie das
Znuniin eine gut verschliessbare attraktive Pausenbox, so
dass die Lebensmittel frisch und unbeschadigt bleiben. Bereits
geschnittenes Obst und Gemuse lasst sich auf dem Pausenhof
oft besser essen als ein Obst am Stuck.

Essen
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Viele Kinder riimpfen vor Obst und Gemiise die Nase. Diese soll-
ten allerdings jeden Tag mehrmals gegessen werden und Teil von
Haupt- und Zwischenmahlzeiten sein. Kinder brauchen mitunter
etwa 10 bis 15 Probierportionen eines Lebensmittels, bis sie es
akzeptieren. Bestimmt keine leichte Aufgabe — jedoch wird es
spater ansonsten umso schwerer.



Rundum

ausgewogen essen und trinken.

Wasser trinken Genug trinken ist gesund. Geben Sie Wasser
den Vorzug vor Sussgetranken. Zur Abwechslung eignen

sich ungesusster Fruchte- oder Krautertee oder ein verdunnter
Fruchtsaft.

Friichte und Gemiise essen Entdecken Sie die Vielfalt des
Angebots an Frichten und Gemuse. Bringen Sie zu jeder
Saison frische Abwechslung in Ihre Kliche und begeistern Sie
Ihre Kinder mit verschiedensten Geschmacksrichtungen.

Regelmassig essen Regelmassige Haupt- und zusatzlich
gesunde Zwischenmahlzeiten machen satter und leistungs-
fahiger, als wenn laufend zwischendurch Susses und Fettiges
gegessen wird.

Essen und Trinken schlau auswahlen Versuchen Sie, Ihren
Kindern eine schlaue und abwechslungsreiche Auswahl

an Nahrungsmitteln zu bieten — taglich Fruchte, Gemuse, Voll-
kornprodukte, Milchprodukte und regelmassig Fisch, Eier

und Fleisch.

Beim Essen Bildschirm aus Lassen Sie |hre Kinder nicht am
Fernseher oder Computer essen und nehmen Sie sich bei Tisch
Zeit fur eine gesunde Mahlzeit.



Eine ausgeglichene Energiebilanz ist das A und O — das heisst,
nur so viel Energie zu sich zu nehmen, wie man auch wieder
verbraucht. Diesen Ausgleich zu schaffen ist an sich ganz einfach.
Kinder lieben es, zu tollen und bewegen sich von Natur aus gerne
draussen. Dabei spielt das Wetter keine Rolle und manchmal
kann gerade Matsch und Dreck das Spannendste auf dem
Spielplatz sein.



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 ver-
suchen, nicht so beliebte Nahrungsmittel Ihrem Kind schmack-
haft zu machen. Lassen Sie Ihr Kind diese selbst zubereiten
oder erzahlen Sie ihm zu Obst- und Gemusesorten kleine Ge-
schichten Uber deren Herkunft und Anbau. So entsteht plotz-
lich ein anderer Bezug. Kinder lieben Geschichten und Erzah-
lungen, und Sie lernen dabei bestimmt auch noch das ein oder
andere Neue. Die Informationen konnen haufig ganz einfach
auf den Verpackungen abgelesen oder etwas ausfuhrlicher 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 Ruebli mit
Kartoffelstock oder eben «Hollander beim Skifahren».




Fur noch
mehr Spass
an Bewegung
und gesunder
Ernahrung.
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ldeen

mit Schwung und Spass.

-
{ /\

Tipps zu Bewegung und Ernahrung
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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...

Eigene Ideen
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Mehr

Infos, Literatur und Links.

Bundesamt fir Sport (BASPO):
Bewegungsempfehlungen fiur Kinder.
www.suissebalance.ch

Cremer M., Laimbacher J.:
Erndhrung von Schulkindern.
schulverlag blmv AG, Bern 2008

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE):
Erndhrungsscheibe.
www.sge-ssn.ch

Suisse Balance:

Mehr Schwung im Alltag. (Ge)wichtige Tipps fir Eltern.
Tipps fur gesunde Znuni und Zvieri.

Saisontabellen zum Znini-/ Zvieriblatt.
www.suissebalance.ch

Gesundheitsforderung Schweiz:
Gesundes Korpergewicht
www.gesundheitsfoerderung .ch




Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera




