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Stadt Ziirich
% Schulgesundheitsdienste
Fiir eine gesunde Entwicklung | Gesunde Kinder -

Tipps und Infos zu Bewegung,

Ernahrung und Medienkonsum

t bei uns gut

rg? funktionie -
yerbessem

J .
r7 mochten wir
L o

Kontakt und weitere informationen:
Schulgesundheitsdienste der Stadt Ziirich, Schularztlicher Dienst

www.stadt-zuerich.ch/schularzt

Stand: 10/2016



Warum so wichtig?

Viel und abwechslungsreiche Bewegung (rennen, hiupfen,
klettern, balancieren etc.) und gesunde, ausgewogene
Ernahrung...

» sind zentral fur die Gesundheit
» starken Muskeln und Knochen
» steigern die Abwehrkrafte

» fordern die Konzentration

» trainieren Herz und Lunge

» verbessern den Schlaf

» fordern ein gesundes Korpergewicht
» unterstiitzen Wohlbefinden und

Ausgeglichenheit

 Gesundes Essverhalten |

Frihstick und Znuni geben Energie fiir den Schultag. Wenn
ol Ihr Kind nicht oder nur wenig friihstiickt, geben Sie ihm einen
reichhaltigeren Zniini mit. Zum Beispiel ein kleines Sandwich
mit K&se und eine Frucht.
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Mehrere Mahlzeiten Uber den Tag verteilt helfen konzentriert
und leistungsfahig zu bleiben. Ideal sind 3 Hauptmahlzeiten
und 2 kleine Zwischenmahlzeiten (Zniini & Zvieri).

Damit Ihr Kind bei den Mahlzeiten auch wirklich hungrig ist,
sollte es dazwischen nicht essen und naschen.
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Langsames Essen und gutes Kauen ermdglichen Ihrem Kind, die
Mahlzeiten bewusst zu geniessen und rechtzeitig zu splren, wann
es genug gegessen hat. Akzeptieren Sie, wenn |lhr Kind satt ist,
zwingen Sie es nicht zum Aufessen.

Nehmen Sie sich Zeit fir gemeinsame Mahlzeiten und
geniessen Sie das Essen und die Gesprache mit der Familie
am Tisch. Lassen Sie lhr Kind beim Kochen, Tischdecken
und Tischabrdumen mithelfen.
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Essen und insbesondere Sussigkeiten werden bei Kindern

im Alltag haufig zur Beruhigung eingesetzt. Dies kann ein
ungunstiges Essverhalten zur Folge haben. Belohnen, bestra-
fen oder trosten Sie Ihr Kind nicht mit Stssigkeiten. Verbieten
Sie Sussigkeiten aber auch nicht, das macht diese nur umso
spannender flr das Kind.
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Kinder haben eine angeborene Vorliebe fiir Siisses. Erst nach
mehrmaligem Probieren werden auch andere Geschmacksrich-
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2 tungen wie salzig, sauer und bitter als angenehm und lecker
™ empfunden. Bieten Sie Ihrem Kind deshalb immer wieder ver-

3 schiedene, auch unbekannte Speisen an. So kann es sich an
N\ eine Vielzahl von Geschmacksrichtungen gewohnen.
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1 . und Geduld. Aber es lohnt sich, damit Ihr Kind gesund aufwach-

Essen mit Kindern

Eine entspannte Atmosphare fordert das Wohlbefinden und den
Genuss beim Essen. Uberpriifen Sie die Essgewohnheiten an
Ihrem Familientisch. Zwei wichtige Empfehlungen vorweg:

» Essen stets bewusst geniessen

» Kindern die Gelegenheit geben, moglichst
viele Geschmacksrichtungen kennenzulernen

Gesund Essen und Trinken |

4 Bereiten Sie zu jeder Mahlzeit GemUse (roh oder gekocht) oder F 1
7 Salat zu und bieten Sie auch zu den Zwischenmahlzeiten Obst L a
oder Gemuse an. So kommt |hr Kind auf die empfohlenen 3 r A
Portionen Gemuse und 2 Portionen Frlchte pro Tag. L J
Leitungswasser, Mineralwasser oder ungesusster Tee sind die N
4 besten Durstldscher. Sussgetranke und Fruchtsafte sind als :: ::
Durstléscher nicht geeignet. Sie fordern Karies und Ubergewicht. I
: Qj r -
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\M“gh Milch, Joghurt nature, Quark oder Kase enthalten reichlich r -
é Kalzium fiir den Knochenaufbau und fur gesunde Zahne. L J
w 2 Portionen pro Tag liefern genliigend Kalzium und Protein.
-«
r A
Sussigkeiten und salzige Knabbereien sind erlaubt. Dabei ist L g
weniger mehr: Eine Handvoll taglich genugt. Sie enthalten viel r A
Zucker und Fett, aber wenig wichtige Nahrstoffe. Stsses wird L J
am besten nach einer Hauptmahizeit als Dessert genossen.
A funktioniert bei uns gut
:: :: oder
25, mdchten wir verbessern
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sundes Kbrpergewicht

unge

Regelmassige Bewegung und eine ausgewogene Ernahrung
unterstiitzen das Wohlbefinden und ein gesundes Kdrpergewicht.
Sind Energiezufuhr (Essen) und Energieverbrauch (Bewegung)
aus dem Gleichgewicht kann dies zu einem ungesunden Korper-
gewicht fuhren.

Wenn Sie sich Sorgen um das Gewicht lhres Kindes machen,
sprechen Sie mit Ihrer Schularztin oder Ihrem Kinderarzt und
lassen Sie sich beraten. Eine Anderung der Bewegungs- und Er-
nahrungsgewohnheiten betrifft die ganze Familie und braucht Zeit

d wohlbehalten ins Erwachsenenleben starten kann.




