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Frah Gbt sich...

Die Forderung der Gesundheit beginnt bereits im Kin-
desalter. In jungen Jahren werden die Grundpfeiler ftr
einen gesunden Lebensstil eines Menschen gesetzt,
auf die er als Erwachsener aufbauen kann. So werden
vom Kind auch Normen und Werte der Umwelt im Um-
gang mit der Erndhrung und der Gesundheit tbernom-
men und pragen das (Ess- und Trink-) Verhalten und
den Lebensstil im Erwachsenenalter. Daher gilt: Fruh
ubt sich, wer etwas zu seiner Gesundheit beitragen
will!

Vorbildfunktion der Eltern

Inden ersten Lebensjahren des Kindes bestimmen die
Eltern das Lebensmittelangebot fur ihre Sprosslinge.
In diesem Spektrum entwickeln Kinder dann ihren
Geschmack und ihre Vorlieben. Suss ist die einzige
Praferenz, die Kinder von Geburt an mitbringen. Alle
anderen Geschmacksvorlieben werden erlernt. Da-
bei sind Eltern und andere Bezugspersonen Vorbilder:
Was mogen Mutter, Vater, Bruder, Grossmutter, Be-
treuerin oder Betreuer im Kindergarten, Lehrerinnen,
Lehrer etc.? Und was nicht? Was kommt wann auf
den Tisch, wo wird gegessen? Die Ernahrungser-
fahrungen, die Kinder in den ersten Lebensjahren
machen, bleiben; die Vorlieben aus der Kindheit ver-
lieren sich selten.
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Gesundes Kérpergewicht — die Energiebilanz Die Schweizer Ernahrungsscheibe fasst die wich-
Kinder brauchen Energie fur die Bewegung und zum  tigsten Botschaften fur ein gesundes Erndhrungs-
Wachsen. Der Stoffwechsel arbeitet bei Kindern auf und Bewegungsverhalten von Kindern zwischen 4
Hochtouren. Deshalb brauchen sie - bezogen auf und12 Jahrenzusammen.

das Koérpergewicht - mehr Energie als Erwachsene.

Beispiel: Ein 8-jahriges Madchen mit 25 Kilogramm

Kérpergewicht benotigt taglich etwa 1700 kcal; ihre

Mutter wiegt gut das zweieinhalbfache, braucht

abernur 600 kcal mehr als ihre Tochter.

Die Energiebilanz sollte immer ausgeglichen sein.
Wenn Uber die Nahrung gleich viel Energie zuge-
fuhrt wird, wie vom Kind wieder verbraucht wird, ist
die Energiebilanz ausgeglichen. Isst das Kind uber
langere Zeit mehr, als es verbraucht, so fuhrt dies zu
Ubergewicht. Isst es hingegen weniger, als es ver-
braucht, kann Untergewicht die Folge sein.

Ernahrung und Bewegung gehdren zusammen. Kin-
der, die standig auf den Beinen sind, brauchen mehr
Energie als Kinder, die sich kaum bewegen. Kinder
sollten so aktiv wie moglich sein. Dazu gehotren
einerseits Aktivitaten im Alltag und andererseits
sportliche Aktivitaten.

Die richtige Ernahrung fir Kinder

Kindern nach dem S&uglingsalter - das heisst nach
dem 1. Lebensjahr - bis zum Eintritt in die Pubertéat
wird eine abwechslungsreiche Mischkost empfohlen,
gleich wie Erwachsenen. In den richtigen Mengen
konsumiert sind alle Lebensmittel erlaubt.

Neben der Luft zum Atmen brauchen kleine (wie
grosse) Menschen verschiedenste Nahrstoffe, um
gesund und leistungsfahig zu sein, zu wachsen und
sich optimal zu entwickeln. Proteine, Kohlenhydra-
te, Fette, Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern
und Wasser sind lebensnotwendig. Sie werden in
unterschiedlichsten Mengen benottigt. Wasser bzw.
Flussigkeit missen wir am allermeisten aufnehmen,
von Vitaminen und Mineralstoffen gentigen dage-
gen vergleichsweise Minimengen. Fur die Gesund-
heit scheinen daruber hinaus auch Duft-, Farb- und
Aromastoffe der Pflanzen eine Rolle zu spielen, die
so genannten sekundaren Pflanzenstoffe.
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Wasser trinken
Wasser ist der Durstléscher Nummer eins. Pro Tag sind vier bis funf Glaser
empfehlenswert.
Wasserist kalorienfrei, zuckerfrei und frei von zahnschadigenden Sauren.
Hahnenwasserist in der Schweiz sauber, gtinstig und tberall verfagbar.

Gemuse & Fruchte essen
GemuUse und Frichte in verschiedenen Farben geniessen, denn jedes Gemuse
und jede Frucht enthélt eigene wertvolle Inhaltsstoffe.
Gemuse und Fruachte bereichern jedes Essen und schmecken zu allen Haupt-
und Zwischenmahlzeiten.
Regionale und saisonale Gemuse und Frichte bevorzugen.

Regelméassig essen
Regelmassig Uber den Tag verteilte Mahlzeiten fordern die Leistungsfahigkeit
und die Konzentration.
Ein ausgewogenes Fruhsttuck und/oder ein ausgewogenes Znuni sorgen fur einen
optimalen Startinden Tag.
Znuni und Zvieri ergdnzen die Hauptmahlzeiten und kénnen standigem Naschen
vorbeugen.

Abwechslungsreich essen
Abwechslung und Vielfalt bei der Lebensmittelwahl und Zubereitung tragen zu
einer guten Versorgung mit Nahrstoffen bei.
Die Erwachsenen sind zustandig fur Auswahl und Zubereitung der Lebensmittel.
Die Kinder bestimmen, wie viel sie davon essen. Kinder haben ein gutes Gespur
far Hunger und Sattigung, auf das Erwachsene vertrauen kdnnen.
Es gibt keine gesunden oder ungesunden Lebensmittel, alles ist eine Frage der
Menge und der Haufigkeit.

Mit allen Sinnen geniessen

’\ *’\ +  SichZeit nehmen fur die Mahlzeiten und moglichst haufig gemeinsam essen, denn
" ) QU . sq sghmeckt es besser:

+ Miteinander reden beim Essen ohne Ablenkung durch Smartphones, Tablets,

{‘u ‘?’ TV oder Zeitungen fordert die Freude und den Genuss bei Tisch.
_I_ + Essenist ein sinnliches Erlebnis: Was wir sehen, riechen, schmecken, tasten und
horen kann sowohl Lust als auch Abneigung ausldsen. Kinder sind daher nicht
immer offen fir neue Lebensmittel. Geduld und Vertrauen lohnen sich.
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Sind spezielle Kinderprodukte erforderlich?
Kinderjoghurt, Kindermuesli, Kinderwurst, Kinder-
schnitten, Kinderriegel - Lebensmittel furs Kind
gibt’s reichlich. Kleine, handliche Portionen, lustige
Verpackungen, bunte Aufmachung, ein Spielzeug als
Beigabe locken die Kleinen, der Hinweis auf spezi-
elle Nahrstoffe die Mutter und Vater. Geworben wird
mit deren Gehalt an ,guter Milch®, ,wertvollen
Vitaminen®, ,nttzlichen Nahrungsfasern“ usw. Den
Erndhrungswert dieser Lebensmittel generell zu be-
urteilen ist nicht moglich, zu verschieden sind sie.
Eines lasst sich aber sagen: Kinderlebensmittel
sind in der Regel teurer und keinesfalls notwen-
dig, um den Sprassling mit allen Nahrstoffen zu ver-
sorgen. Das kénnen Sie mit ganz normalen Lebens-
mitteln sehr gut. Eine Uberprafung der Produkte
lohnt sich. Lesen Sie die Zutatenliste, denn darin sind
die Zutaten nach ihren Mengen in absteigender Rei-
henfolge aufgelistet. Achten Sie besonders auf Fett,
Zucker, Honig und andere Sudssungsmittel und ver-
gleichen Sie mit ,normalen® Lebensmitteln. Da kann
sich dann vieles bei genauerer Betrachtung als
Sussigkeit entpuppen. Behandeln Sie es dann wie
eine solche.

Kénnen Kinder vegetarisch ernahrt werden?

Es gibt verschiedene Arten vegetarischer Ernahrung,
die unterschiedlich zu beurteilen sind. Die lacto-
vegetarische Erndhrung (ohne Fleisch/Fisch, jedoch
mit Milch und Milchprodukten) oder die ovo-lacto-
vegetarische Ernahrung (ohne Fleisch/Fisch, jedoch
mit Milch und Milchprodukten und Eiern) sind fur Kin-
der moglich, wenn die Auswahl der Lebensmittel
abwechslungsreich ist und das Kind mit allen not-
wendigen Néhrstoffen versorgt wird. Eine vegetari-
sche Erndhrung ist somit nur dann bedarfsdeckend,
wenn das Kind ausreichend Milch und Milchpro-
dukte konsumiert und der restliche Speiseplan
stimmt, damit kein Mangel an Protein, Vitamin B12,
Eisen, Omega-3-Fettsduren oder anderen N&hr-
stoffen.

In der veganen Erndhrung werden nicht nur Fleisch
und Fisch, sondern Uberhaupt alle Lebensmittel tie-
rischen Ursprungs wie Milch, Milchprodukte, Eier,
Honig usw. gemieden. Diese Erndhrungsweise ist
wegen der Gefahr schwerer Mangelerscheinungen
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und gesundheitlichen Folgeschaden fur Kinder nicht
zu empfehlen. Wird ein Kind trotzdem vegan ernahrt,
ist eine regelmaéssige arztliche Kontrolle, eine Ernah-
rungsberatung durch eine qualifizierte Fachperson
(siehe S. 11) und eine Ergadnzung der Erndahrung mit
Vitamin B12 und allenfalls weiteren N&hrstoffen er-
forderlich.

Spass und Genuss gehéren dazu

Bei allen guten Vorsatzen fur eine ausgewogene
Ernahrung gehotren auch Spass und Freude zum
Essen dazu! Kinder beurteilen das Essen nicht nach
dem Gesundheitswert. Sie wollen das Essen mit
allen Sinnen erleben; Aussehen, Geschmack und
Geruch sind fur Kinder von grosser Bedeutung. Auch
altere Kinder wollen nicht in erster Linie gesund
essen - ihnen sind korperliche oder psychische
Leistungsfahigkeit, Fitness, gutes Aussehen usw.
viel wichtiger. Kinder wollen also keine ,theoretisch
gesunde Ernahrung“ sondern ein fantasievolles, ab-
wechslungsreiches Essen, welches auch einmal
,Fast Food“umfassen darf.

Auch die Zahngesundheit ist wichtig

Es ist empfehlenswert, den Zuckerkonsum auf die
Hauptmahlzeiten zu beschranken und danach die
Zahne zu reinigen. Wenn zwischendurch Sussig-
keiten genossen werden, dann nur zahnfreundliche
Susswaren wahlen.
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Tipps far Eltern

Eine gemeinsame Ess- und Tischkultur pflegen
und so oft wie mdglich miteinander essen - der
Familientisch ist viel mehr als nur eine Essge-

ausgewogen ist, Kinder gesund gedeihen, leis-
tungsfahig sind und auch kein Unter- oder Uber-
gewicht entwickeln, gibt es keinen Grund zur

legenheit.

Fur eine moglichst freundliche Atmosphéare beim
Essen sorgen und Kinder in das Gesprach mit
einbeziehen.

Die Menuwunsche der Kinder in den Speiseplan
einbeziehen, daneben aber die eigenen MenuUs
nicht vergessen. Mit abgemachten ,Spielregeln®
und Kompromissen kommt weder die Freude
am Essen noch die Versorgung mit wichtigen
Nahrstoffen zu kurz.

Essen nicht als Druckmittel (zur Strafe oder als
Drohung) einsetzen - aber auch nicht zur Be-
lohnung oder zum Trost. Das Kind lernt dadurch
falsche Verhaltensmuster, die es bis ins Erwach-
senenalter begleiten (z.B. etwas Susses als
Belohnung, wenn eine Leistung erbrachtist usw.).
Respektieren, wenn sich das Kind satt fuhlt;
Kinder haben ein gutes Gespur fur Hunger und
Sattigung und sollen lernen, sich auf ihr Satti-
gungsgefuhl zu verlassen, und nicht gezwungen
werden, den Teller leer zu essen.

Das Kind soll méglichst oft an der Mentplanung,
am Einkauf und an der Zubereitung teilhaben.
Speisen phantasievoll, abwechslungsreich und
spannend gestalten. Kinder wollen mit allen Sinnen
das Essen erleben.

Ungewohnte Speisen ofter wieder anbieten und
sich nicht entmutigen lassen, wenn das Kind beim
ersten Mal nicht begeistert ist. Kinder essen gerne
Gewohntes, und zudem ist das Geschmacks-
empfinden von Kindern starken Schwankungen
ausgesetzt.

Ganz wichtig: Eltern und Bezugspersonen sollen
vorleben, was sie von ihren Kindern erwarten.
Kinder lernen weniger durch Vorschriften und
Verbote als durch das Vorbild der Eltern und
Bezugspersonen.

Kinder essen oft sehr unregelmassige Mengen.
Manchmal mogen sie viel, dann wieder wenig.
Auch andern sich ihre Vorlieben sehr rasch. So-
lange der Speiseplan abwechslungsreich und
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Sorge.

Erndhrung von Kindern - das merke ich mir
Frah bt sich, wer etwas zu seiner Gesundheit bei-

tragen will.

Wasser trinken.

Gemuse & Fruchte essen.

Regelmaéassig essen.

Abwechslungsreich essen.

Mit allen Sinnen geniessen.

Eltern und Bezugspersonen sind immer Vorbilder.

Auf den folgenden Seiten finden Sie:
Ernahrungsempfehlungen fur 1-jahrige Kinder
Ernahrungsempfehlungen flr 2- bis 3-jahrige Kinder
Ernahrungsempfehlungen flr 4- bis 6-jahrige Kinder
Ernahrungsempfehlungen fur 7- bis 9-jahrige Kinder

Ernahrungsempfehlungen fur 10- bis 12-jahrige Kinder
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Erndhrungsempfehlungen fir 1-jahrige Kinder

Die nachfolgenden Empfehlungen gewéhrleisten eine
ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutz-
stoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost.
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden
dem kindlichen Né&hrstoff- und Energiebedarf fur 1-
jahrige Kinder angepasst, stellen aber nur Durch-
schnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsach-
liche 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 Fltussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Getranke
Taglich 6 dl, bevorzugt in Form von ungesussten
Getranken, z. B. Hahnen-/Mineralwasser (ohne oder
mit wenig Kohlensaure) oder ungesusster Frichte-/
Krautertee.

Frichte und Gemise

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse (1 Portion = 40 g) und 2 Portionen
Frachte (1 Portion = 60 g). Pro Tag kann eine Portion
durch 1 dl Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz)
ersetzt werden.

Getreideprodukte und Kartoffeln

Taglich 3-4 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht*:

40 g Brot/Teig oder

30 g Hulsenfrachte** (Trockengewicht) oder

120 g Kartoffeln oder

25 g Knackebrot / Vollkornkréacker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner
(Trockengewicht).

* Je nach individuellem Bedarf, Hunger und kérperlicher Akti-
vitat des Kindes kénnen diese Mengen stark variieren.

** Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen etc.
zahlen wegen ihres hohen Proteingehalts zur Gruppe «Hulsen-
frichte, Eier, Fleisch etc.» . Neben Protein enthalten sie auch
viel Starke. Deshalb kénnen Hulsenfrichte auch eine gute Al-
ternative zu Getreideprodukten und Kartoffeln sein.

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

Milchprodukte

Téglich 3 Portionen Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

1dl Milch oder

100 g Joghurt / Quark/ Huttenkédse / andere Milch-
produkte oder

15 g Halbhart-/Hartkase oder

30 g Weichkése.

Hulsenfrichte, Eier, Fleisch etc.

Téaglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels.
Uber eine Woche hinweg zwischen den verschiedenen
Proteinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

30 g Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Tofu etc. oder

30 g Hulsenfruchte oder

1 Portion Kase, Quark oder Huttenkase

Nusse und Samen

Taglich 1 Kaffeeloffel gemahlene, ungesalzene Nisse
und Samen (z. B. Baumnusse, Mandeln, Haselnusse,
Leinsamen, Sonnenblumenkerne).

Ole und Fette

Taglich 2 Kaffeeloffel (10 g) Pflanzendl, davon mindes-
tens die Halfte in Form von Rapsol. Zusatzlich kénnen
sparsam Butter, Margarine etc.verwendet werden (ca.
1 Kaffeeloffel =5 g)

Sussgetranke, Stisses und salzige Snacks
(optional)

Pro Tag maximal 1 kleine Sussigkeit oder Snack kon-
sumieren, z. B. 1 Reihe Schokolade, 3 Stuck Petit
beurre, 1 kleine Glacekugel, 1 (Kinder-)Handvoll Chips
oder 1 halbes Glas Sussgetrank (1 dl). Keine alkohol-
haltigen oder koffeinhaltigen Getranke (z. B. Cola,
Eistee oder Kaffee)!

Wissen, was essen. W



‘ - ’ S.7/11
sge-ssn.ch

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

Société Suisse de Nutrition

Societa Svizzera di Nutrizione

Erndhrungsempfehlungen fir 2- bis 3-jahrige Kinder

Die nachfolgenden Empfehlungen gewéhrleisten eine
ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutz-
stoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost.
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden
dem kindlichen N&hrstoff- und Energiebedarf fur 2-
3-jahrige Kinder angepasst, stellen aber nur Durch-
schnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsach-
liche 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 Aus-
nahme bilden die Empfehlungen zur Flussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Getranke
Taglich 7 dl, bevorzugt in Form von ungesussten
Getranken, z. B. Hahnen-/Mineralwasser (ohne oder
mit wenig Kohlensaure) oder ungesusster Frichte-/
Krautertee.

Frichte und Gemise

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemduse (1 Portion = 50 g) und 2 Portionen
Frachte (1 Portion =75 g).

Pro Tag kann 1 Friachte- oder Gemuseportion durch
1 dl GemuUse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt
werden.

Getreideprodukte und Kartoffeln

Taglich 3-4 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht*:

45 g Brot/Teig oder

35 g Hulsenfriuchte ** (Trockengewicht) oder

140 g Kartoffeln oder

30 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekérner
(Trockengewicht).

* Je nach individuellem Bedarf, Hunger und kérperlicher Akti-
vitat des Kindes kénnen diese Mengen stark variieren.

** Hulsenfrachte wie Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen etc.
zahlen wegen ihres hohen Proteingehalts zur Gruppe «Hulsen-
frachte, Eier, Fleisch etc.» . Neben Protein enthalten sie auch
viel Starke. Deshalb kénnen Hulsenfrichte auch eine gute Al-
ternative zu Getreideprodukten und Kartoffeln sein.
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Milchprodukte

Téglich 3-4 Portionen Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

1dl Milch oder

100 g Joghurt / Quark / Huttenkase / andere Milch-
produkte oder

15 g Halbhart-/Hartkase oder

30 g Weichkése.

Hulsenfrichte, Eier, Fleisch etc.

Téaglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels.
Uber eine Woche hinweg zwischen den verschiedenen
Proteinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

50 g Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Tofu etc. oder

35 g Hulsenfruchte oder

1 Portion Kase, Quark oder Huttenkase

Nusse und Samen

Taglich 1 Kaffeeloffel ungesalzene Nusse und Samen
(z. B. Baumnusse, Mandeln, Haselntsse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne) in gemahlener Form.

Ole und Fette

Taglich 3 Kaffeeloffel (15 g) Pflanzendl, davon mindes-
tens die Halfte in Form von Rapsol. Zusatzlich kénnen
sparsam Butter, Margarine etc.verwendet werden (ca.
1 Kaffeeloffel =5 g)

Sussgetranke, Stisses und salzige Snacks
(optional)

Pro Tag maximal 1 kleine Sussigkeit oder Snack kon-
sumieren, z. B. 1 Reihe Schokolade, 3 Stuck Petit
beurre, 1 kleine Glacekugel, 1 kleine Handvoll (20 g)
Chips oder 1 halbes Glas Sussgetrank (1 dl). Keine
alkoholhaltigen oder koffeinhaltigen Getranke (z. B.
Cola, Eistee oder Kaffee)!
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Erndhrungsempfehlungen far 4- bis 6-jahrige Kinder

Die nachfolgenden Empfehlungen gewéhrleisten eine
ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutz-
stoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost.
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden
dem kindlichen Nahrstoff- und Energiebedarf fur 4-
6-jahrige Kinder angepasst, stellen aber nur Durch-
schnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsach-
liche 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 Aus-
nahme bilden die Empfehlungen zur Flussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Getranke
Taglich 8 dl, bevorzugt in Form von ungesussten
Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser (ohne oder
mit wenig Kohlensaure) oder ungesusster Frichte-/
Krautertee.

Frichte und Gemise

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse (1 Portion =70 g) und 2 Portionen
Frachte (1 Portion =100 g).

Pro Tag kann 1 Friachte- oder Gemuseportion durch
1-1,5 dl Gemduse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz)
ersetzt werden.

Getreideprodukte und Kartoffeln

Taglich 3-4 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht*:

50 g Brot/Teig oder

40 g Hulsenfrtuchte ** (Trockengewicht) oder

180 g Kartoffeln oder

40 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekérner
(Trockengewicht).

Milchprodukte

Taglich 3-4 Portionen Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

1dl Milch oder

100 g Joghurt / Quark / Huttenkase / andere Milch-
produkte oder
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15 g Halbhart-/ Hartkase oder
30 g Weichkése.

Hulsenfrichte, Eier, Fleisch etc.

Téaglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels.
Uber eine Woche hinweg zwischen den verschiedenen
Proteinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

50 g Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Tofu etc. oder

35 g Hulsenfruchte oder

1 Portion Kase, Quark oder Huttenkase

Nusse und Samen

Taglich 1 Portion (20 g) ungesalzene Nusse und Samen
(z. B. Baumnusse, Mandeln, Haselntsse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne).

Ole und Fette

Taglich 4 Kaffeeloffel (20 g) Pflanzendl, davon mindes-
tens die Halfte in Form von Rapsol. Zusatzlich kénnen
sparsam Butter, Margarine etc.verwendet werden (ca.
1 Kaffeeloffel =5 g)

Sussgetranke, Stisses und salzige Snacks
(optional)

Pro Tag maximal 1 kleine Sussigkeit oder Snack kon-
sumieren, z. B. 1 Reihe Schokolade, 3 Stuck Petit
beurre, 1 kleine Glacekugel, 1 kleine Handvoll (20 g)
Chips oder 1 Glas Sussgetrank (2 dl). Koffeinhaltige
Getranke (z. B. Cola, Eistee, Kaffee) sind nicht geeignet.
Keine alkoholhaltigen Getranke!

* Je nach individuellem Bedarf, Hunger und kérperlicher Akti-
vitat des Kindes kénnen diese Mengen stark variieren.

** Hulsenfruchte wie Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen etc.
zahlen wegen ihres hohen Proteingehalts zur Gruppe «Hulsen-
frachte, Eier, Fleisch etc.» . Neben Protein enthalten sie auch
viel Starke. Deshalb kénnen Hulsenfrichte auch eine gute Al-
ternative zu Getreideprodukten und Kartoffeln sein.

Wissen, was essen. W



‘ - ’ S.g/11
sge-ssn.ch

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

Société Suisse de Nutrition

Societa Svizzera di Nutrizione

Erndhrungsempfehlungen fir 7- bis 9-jahrige Kinder

Die nachfolgenden Empfehlungen gewéhrleisten eine
ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutz-
stoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost.
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden
dem kindlichen Nahrstoff- und Energiebedarf fur 7-
9-jahrige Kinder angepasst, stellen aber nur Durch-
schnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsach-
liche 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 Aus-
nahme bilden die Empfehlungen zur Flussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Getranke

Taglich 9 dl, bevorzugt in Form von ungesussten
Getranken, z.B. Hahnen-/Mineralwasser (ohne oder
mit wenig Kohlensaure) oder ungesusster Frichte-/
Krautertee. Keine koffein- oder alkoholhaltigen Ge-
tranke.

Frichte und Gemiuse

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse (1 Portion =70 g) und 2 Portionen
Frachte (1 Portion =110 g).

Pro Tag kann 1 Friachte- oder Gemuseportion durch
1-1,5 dlI Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz)
ersetzt werden.

Getreideprodukte und Kartoffeln

Taglich 3-4 Portionen. Bei Getreideprodukte Vollkorn
bevorzugen.1 Portion entspricht*:

65 g Brot/Teig oder

50 g Hulsenfriachte ** (Trockengewicht) oder

220 g Kartoffeln oder

45 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner
(Trockengewicht).

Milchprodukte

Taglich 2-3 Portionen Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder
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30 g Halbhart-/Hartkase oder
60 g Weichkése.

Hulsenfrichte, Eier, Fleisch etc.

Téaglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels.
Uber eine Woche hinweg zwischen den verschiedenen
Proteinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

75 g Fleisch, Gefltgel, Fisch, Tofu etc. oder

2 Eiern oder

50 g Hulsenfruchte oder

1 Portion Kase, Quark oder Huttenkase

Nisse und Samen

Taglich 1 Portion (20 g) ungesalzene Nusse und Samen
(z. B. Baumnusse, Mandeln, Haselnlsse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne).

Ole und Fette

Taglich 4 Kaffeeloffel (20 g) Pflanzendl, davon mindes-
tens die Halfte in Form von Rapsol. Zusatzlich kénnen
sparsam Butter, Margarine etc.verwendet werden(ca.
1-2 Kaffeeloffel =5-10 g)

Sussgetranke, Sisses und salzige Snacks
(optional)

Pro Tag maximal 1 kleine Sussigkeit oder Snack kon-
sumieren, z. B. 1 Reihe Schokolade, 3 Stlck Petit
beurre, 1 kleine Glacekugel, 1 kleine Handvoll (20 g)
Chips oder 1 Glas Sussgetrank (2 dl). Koffeinhaltige
Getranke (z. B. Cola, Eistee, Kaffee) sind nicht geeignet.
Keine alkoholhaltigen Getranke!

* Je nach individuellem Bedarf, Hunger und kérperlicher Akti-
vitat des Kindes kénnen diese Mengen stark variieren.

** Hulsenfruchte wie Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen etc.
zahlen wegen ihres hohen Proteingehalts zur Gruppe «Hulsen-
frichte, Eier, Fleisch etc.» . Neben Protein enthalten sie auch
viel Starke. Deshalb kénnen Hulsenfrichte auch eine gute Al-
ternative zu Getreideprodukten und Kartoffeln sein.

Wissen, was essen. W
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Erndhrungsempfehlungen fir 10- bis 12-jahrige Kinder

Die nachfolgenden Empfehlungen gewéhrleisten eine
ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutz-
stoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost.
Die angegebenen Mengen und Portionen wurden
dem kindlichen Nahrstoff- und Energiebedarf fur 10—
12-jahrige Kinder angepasst, stellen aber nur Durch-
schnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsach-
liche 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 Aus-
nahme bilden die Empfehlungen zur Flussigkeits-
zufuhr, die taglich bertcksichtigt werden sollen.

Getranke

Taglich 1 Liter, bevorzugt in Form von ungesussten
Getranken, z. B. Hahnen-/Mineralwasser (ohne oder
mit Kohlensaure) oder ungesusster Frichte-/Krauter-
tee.

Frichte und Gemise

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse (1 Portion = 80 g) und 2 Portionen
Frachte (1 Portion=120 g).

Pro Tag kann 1 Friachte- oder Gemuseportion durch
2 dl Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt
werden.

Getreideprodukte und Kartoffeln

Taglich 3-4 Portionen. Bei Getreideprodukte Vollkorn
bevorzugen. 1 Portion entspricht*:

100 g Brot/Teig oder

65 g Hulsenfriachte ** (Trockengewicht) oder

270 g Kartoffeln oder

60 g Knackebrot / Vollkornkréacker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekérner
(Trockengewicht).

Milchprodukte

Taglich 3 Portionen Milchprodukte.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Joghurt/Quark/Huttenkase /andere Milch-
produkte oder
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30 g Halbhart-/Hartkase oder
60 g Weichkése.

Hulsenfrichte, Eier, Fleisch etc.

Téaglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels.
Uber eine Woche hinweg zwischen den verschiedenen
Proteinquellen abwechseln.

1 Portion entspricht:

90 g Fleisch, Geflugel, Fisch, Tofu etc. oder

2-3 Eiern oder

65 g Hulsenfruchte oder

1 Portion Kase, Quark oder Huttenkase

Nisse und Samen

Taglich 1 Portion (20 g) ungesalzene Nusse und Samen
(z. B. Baumnusse, Mandeln, Haselnlsse, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne).

Ole und Fette

Taglich 4 Kaffeeloffel (20 g) Pflanzendl, davon mindes-
tens die Halfte in Form von Rapsol. Zusatzlich kénnen
sparsam Butter, Margarine etc.verwendet werden(ca.
2 Kaffeel6ffel =10 g)

Sussgetranke, Sisses und salzige Snacks
(optional)

Pro Tag maximal 1 kleine Sussigkeit oder Snack kon-
sumieren, z. B. 1 Reihe Schokolade, 3 Stk.Petit beurre,
1 kleine Glacekugel, 1 kleine Handvoll (20 g) Chips
oder 1 Glas Sussgetrank (2 dl). Koffeinhaltige Getran-
ke wie z. B. Eistee und Cola nur als Ausnahme! Keine
alkoholhaltigen Getréanke!

* Je nach individuellem Bedarf, Hunger und korperlicher Akti-
vitat des Kindes kénnen diese Mengen stark variieren.

** Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen etc.
z&hlen wegen ihres hohen Proteingehalts zur Gruppe «Hulsen-
frichte, Eier, Fleisch etc.» .
viel Starke. Deshalb kdnnen Hulsenfrichte auch eine gute Al-
ternative zu Getreideprodukten und Kartoffeln sein.

Neben Protein enthalten sie auch

Wissen, was essen. W
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Weitere Informationen
Informationen und Unterlagen zur Schweizer Er-
nahrungsscheibe www.sge-ssn.ch/ernaehrungs-
scheibe
Merkblatt «Tipps fur gesunde Znuni und Zvieri»
www.sge-ssn.ch/unterlagen
www.kinderandentisch.ch

Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernahrungsberatung empfeh-
len wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verflugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in Er-
nahrung und Didtetik oder sind SRK-anerkannt. Unter
folgendem Link finden Sie Fachpersonen in Ihrer
Umgebung: www.svde-asdd.ch.
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