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Ausgewogen und bewegt

Die Schweizer Erndhrungsscheibe fasst die wichtigsten Botschaften fur ein gesundes
Ernahrungs-und BewegungsverhaltenvonKindernzwischen4und12 Jahren zusammen.

Sie beinhaltet Empfehlungen zum ausgewogenen Essen und Trinken. Dartber hinaus
spielen die Haltung der Eltern und Bezugspersonen sowie die Tischkultur eine wichtige
Rolle: Eine entspannte Atmosphéare am Tisch fordert das Wohlbefinden und den Genuss
beim Essen. Gelassenheit, Humor und Geduld unterstttzen eine gute Stimmung rund
ums Essen, wahrend Kritik oder Druck den Appetit verderben. Kinder zum Probieren ein-
ladenundihneneinVorbild sein er6ffnetihneneine Vielfaltan Geschmackserfahrungen
und fordert eine abwechslungsreiche Lebensmittelwahl.

Kinder sind von Natur aus aktiv und bewegen sich gerne. Dazu gehdren Aktivitaten im
Alltag und Sport, beides moglichst im Freien. Ausreichend Ruhepausen tragen dazu bei,
dass die Kinder wieder neue Energie tanken kdnnen.
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Wasser trinken

Wasser ist der Hauptbestandteil des menschlichen Kérpers. Regelmassiges Trinken
versorgt den Koérper mit gentigend Flussigkeit und férdert die kdrperliche sowie die
geistige Leistungsfahigkeit.

Wasseristderideale Durstloscher. Esist kalorienfrei, zuckerfrei und frei von zahnscha-
digenden Sauren. Hahnenwasseristinder Schweiz von guter Qualitat, preisgtinstig und
Uberall verftgbar.

Sussgetranke und Sirup eignensichnichtals Durstléscher,dasieviel Zuckerund Energie
(Kalorien) liefern. Light- und Zero-Getranke enthalten weniger bzw. keinen Zucker. Sie
sind jedoch trotzdem nicht empfehlenswert, da sie zu einer Gewdhnung an den intensiv
stssen Geschmack beitragen. Zuséatzlich enthalten Stussgetranke (inklusive Light- und
Zero-Getranke) meist zahnschadigende Sauren. Auch koffeinhaltige Getranke wie Cola,
Eistee, Schwarztee, Kaffee und Energy Drinks sind fur Kinder nicht geeignet.




Gemuse & Frichte essen

GemuUse und Frichte bringen zu jeder Saison Abwechslung in die Kiiche. Sie bieten eine
grosse Geschmacksvielfalt, enthalten viele wertvolle Inhaltsstoffe und bereichern
jede Haupt- und Zwischenmahlzeit. Empfohlen werden taglich drei Hande voll GemuUse
und zwei Hande voll Friachte in verschiedenen Farben. Was in eine Kinderhand passt, ist
eine Kinderportion. Da die Hande mit dem Alter wachsen, wachst die Portionsgroésse
einfach mit.

Kinder folgen dem Beispiel ihrer Vorbilder. Essen die Eltern und andere Bezugs-
personen viele verschiedene Gemuse und Fruchte, werden diese Lebensmittel fur
Kinder interessanter. Werden neben gesundheitlichen auch 6kologische Aspekte
berucksichtigt, sind frische, regionale und saisonale Gemuse/Frichte die erste Wahl.

Tipps:

® Gemduse und Frtchte, roh und in
mundgerechte Stucke geschnit-
ten, eignen sich gut als Zwischen-
mahlzeit. Abwechslung bringt
mehr Genuss.

® Zubereitungsarten von Gemuse
und Frtchten variieren, z. B.
Ruebli roh zum Knabbern, als
Salat oder gedunstet.

® FEine Gemuse- oder Frichteportion
pro Tag kann durch 1-1,5 dl Ge-
muse- oder Fruchtsaft (ohne
Zuckerzusatz) ersetzt werden.




Tipps:

Standiges Naschen vermeiden:
Zwischen den Mahlzeiten Ess-
pausen einschalten.

Als Zwischenmahlzeit eignen sich
z. B. Gemuse und Frichte ganz
oder in mundgerechten Sticken,
eine Hand voll ungesalzene Nusse,
Vollkornbrot mit Frischkase, Na-
turjoghurt mit frischen Frichten
und Nussen. Dazu ein zuckerfreies
Getrank wie Wasser oder Tee
anbieten.

Sussigkeiten sowie salzige Snacks
sind als Zwischenmabhlzeit nicht
geeignet.




Abwechslungsreich essen

Eine vielfaltige Auswahl von Lebensmitteln versorgt den Kérper mit wichtigen Nahr-
stoffen und ermoéglicht dem Kind, die grosse Geschmacksvielfalt kennenzulernen.
Abwechslungsreich bedeutet taglich Gemuse, Fruchte, Starkeprodukte (wie Kartoffeln,
Reis und Getreide, vorzugsweise Vollkorn), Milchprodukte und eine weitere Proteinquelle
wie z. B. Fleisch, Fisch, Eier oder Tofu zu essen.

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel sowie Salziges kdnnen Teil einer ausgewogenen
Erndhrung sein,wennsie inkleinen Mengen genossen werden, d. h.taglich maximal eine
kleine Portion.

Kinder haben ein gutes Gespur fur Hunger und Sattigung, worauf Eltern und Bezugs-
personen vertrauen kénnen.

Tipps:

® Die Erwachsenen sind zustandig
fur die Auswahl und die Zuberei-
tung der Lebensmittel. Die Kinder
durfen selbst entscheiden, wie
viel sie davon essen.

Kinder ermutigen, Neues zu pro-
bieren, sie aber nicht dazu dran-
gen! Druck und Ermahnungen

’ |
verderben den Appetit und kénnen
zu steigender Ablehnung dieser
Lebensmittel fuhren.
® Kinder nicht dazu zwingen, ihren
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Teller leer zu essen. Dies kann
ihr Gespur fur Hunger und Satti-
gung storen.




Mit allen Sinnen geniessen

Geschmack, Geruch, Aussehen, Gerdusche und Konsistenz der Lebensmittel und
Gerichte sind entscheidend, wenn es darum geht, was schmeckt.

Um das Essen mit allen Sinnen geniessen zu kdnnen, braucht es ausreichend Zeit. Eine
angenehme Essatmosphére am Tisch tragt zum Genuss des Essens bei; Ablenkungen
durch TV, Smartphones, Bucher, Zeitungen oder Tablets stéren.

Neue Geschmackserfahrungen bereichern die Sinne. Doch nicht jedes Gericht wird
von Anfang an geliebt, denn Kinder begegnen Ungewohntem oftmals mit Misstrauen
und Ablehnung. Sie brauchen deshalb Zeit und mehrmaliges Probieren bis sie sich an
einen neuen Geschmack gewohnen. Geschmack kann erlernt werden und Vertrautes
schmeckt besser! Verschiedene Aktivitaten wie z. B. gemeinsames Kochen oder auf
dem Markt einkaufen, geben den Kindern die Mdglichkeit, die Welt der Lebensmittel mit
allen Sinnen zu entdecken.
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In Bewegung bleiben

Bewegung ist far die optimale koérperliche Entwicklung wichtig und beeinflusst
das geistige und soziale Wohlbefinden. Kinder wollen sich bewegen und sollen in ihrer
Bewegungsfreude unterstttzt werden. Dafur brauchen sie im Alltag und in der Freizeit
ausreichend Zeit und Raum.

Nebst den Alltagsaktivitaten wie z. B. zu Fuss oder mit dem Velo zur Schule zu gehen,
sollten sich die Kinder zusatzlich taglich mindestens eine Stunde bewegen. Dabei soll-
tensie etwas ausser Atemoderins Schwitzen kommen, z. B.beim Ballspielen mit Freun-
den, Tanzen, Spielen in der Natur oder auf dem Spielplatz. Je vielfaltiger die Aktivitaten
sind, desto besser.

Mit Familie und Freunden aktiv zu sein macht Spass, weckt Neugier und motiviert!

Tipps:

® Kinder eine Sportart oder bewe-
gungsaktive Spiele (z. B. Seilhtp-
fen oder Fangen spielen) wahlen
lassen, an denen sie Freude haben.

® Vereinsangebote, Spiel- und Sport-
platz, Wald und Garten nutzen.

® Bei Sport und Spiel faires, aktives
und sicheres Verhalten fordern
und sich am Besten gleich mit-
bewegen.

® Um fit zu bleiben brauchen Kinder
ausreichende Ruhepausen, in
denen sie wieder neue Energie
tanken kénnen.
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Weitere Informationen
und Tipps fur die Praxis

Wasser trinken
www.hahnenburger.ch

Gemiuise & Friichte essen
www.sge-ssn.ch/kreative-Zwischenmahlzeiten
www.5amtag.ch/5-am-tag/service/saisontabelle

Regelmassig essen
www.sge-ssn.ch/znueniblatt

Abwechslungsreich essen
www.sge-ssn.ch/ernaehrungsscheibe

Mit allen Sinnen geniessen
www.senso5.ch

In Bewegung bleiben
www.hepa.ch
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Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests
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