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Ernahrungspyramide.
Ist Frihstiick so wichtig?

Znuni und zvieri — was essen?

Wie man ein schnelles und gesundes Mittag- und Abendessen zubereitet.

Was bedeutet Nahrungsmittel-Neophobie?

Ernahrung Flissigkeitszufuhr und korperliche Aktivitat.
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Susses, Salziges und Alkoholisches

1 pro Tag nicht notwendig —SRK NUTRITION—

Ole, Fette und Nusse
Taglich 2-3 Essloffel (Rapsol und Olivendl). Rohbutter, Margarine und Rahm maximal 10g por Tag. Nisse 20g por Tag.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier und Tofu
3 Portionen Milchprodukte pro Tag und 1 Mal Fleisch, Fisch, Eier und Tofu

Getreideprodukte, Kartoffeln und Hulsenfriichte

, Taglich 3 Protionnen mit Fasern

Gemuse und Frichte
S 3 Protionen Gemuse und 2 Portionen Friichte

, / Getranke
" savair plus - manger mioux G 1,5 bis 2 Liter pro Tag. Fiir Kinder 6d| bis 1 litre pro Tag.
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—SRK NUTRITION—

o Energie fiir den ganzen Tag

o Qualitat ist wichtig
o Die Eltern entscheiden was essen wird

o die Menge variiert je nach Hunger des Kindes
o Die Kinder entscheiden, wie viel sie essen wollen




Was ist wichtig fur , 9
das Fruhstuck

Die Kinder brauchen

o Energie.
o Brot, Getreide, usw. reich an Ballaststoffen, wenig Zucker und vielfaltig.

o Gute Zeit fur Milchprodukte
o Milch 1dl, Kase 30 g — 60 g, oder Joghurt 150g (Achtung Zucker).

o Frichte
o Farben variieren und Saison beachten
o Roh oder gekocht.

o Optional
o Butter oder Margarine (10g)
o Konfitlire (ein wenig) oder Honig usw.




Znuni und Zvieri -

—SRK NUTRITION—

Energie spenden

Ermoglicht es, zwischen zwei Mahlzeiten durchzuhalten

Vervollstandig das Frihstick

Soll den Hunger auf die nachste Mahlzeit nicht unterdriicken
Muss einen Anfang und ein Ende haben

Muss organisiert werden




Znuni und Zvieri -
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Wasser

und

Friichte / Gemiise

und
= Getreideprodukte
‘Qs Oder/und
@ Milchprodukte




Mittagessen x,
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Die drei Familien auf dem Teller haben
Einkaufe und Mahlzeiten im Voraus organisieren und die Zubereitungszeit kennen

Bestimmte Lebensmittel im Voraus kochen

Gefrorenes Gemise ist eine gute Alternative

Das kann auch Rohkost, Brot und Kase oder Schinken sein.
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Eiweiss

Wasser

Getreideprodukte,
Kartoffeln oder
Hiilsenfriichte

Gemiuse

Nachtisch Friichte oder
Milchprodukte




Nutri-Score '
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Hilft dem Verbraucher bei der Auswahl von Produkten.

Nur Produkte der gleichen Kategorie vergleichen. Beispiel Joghurt mit Joghurt

Grin steht fir Lebensmittel mit gutem Nahrwert und Rot fir Lebensmittel mit geringem

Nahrwert.

Vorteilhafte Gewichtung Ungiinstige Gewichtung
Ballaststoffe, Eiweiss, Gemse, Energiegehalt (Kalorien), Zucker,
Frichte, Nisse, Hilsenfriichte Salz, geséttigte Fettsauren

und gewisse Ole




Nuiri-Score ¥

—SRK NUTRITION—

o Achtung: Das bedeutet nicht, dass das Lebensmittel "gut" ist, z. B. Nesquik-

Frihstlickscerealien

o Enthalt viel Zucker, bleibt ein stark verarbeitetes Lebensmittel. Nestis, sveen @




Nahrungsmittel-Neophobie 5 %
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Nahrungsmittel-Neophobie ¢

—SRK NUTRITION—

Echte Angst, Neues zu probieren
Normale Phase der kindlichen Entwicklung
Betrifft 75 % aller Kinder

Kann zwischen dem 2. und 10. Lebensjahr auftreten

Je nach Kind unterschiedlich ausgepragt

Kann sich durch den Prozess der Vertrautheit wirklich abschwachen




Zu fordernde Haltugen ¥

—SRK NUTRITION—
Vorbild fir das Kind sein, dem Kind die gleichen Mahlzeiten anbieten wie dem Rest der Familie.
Die Zubereitungsarten der Speisen variieren. Ein neues/unbeliebtes Nahrungsmittel zusammen mit
dem prasentieren, was das Kind mag.
Dem Kind weiterhin neue/unbeliebte Lebensmittel servieren, so wird es sie zumindest mit den
Augen, der Nase oder sogar den Handen probieren! Dann schliesslich mit dem Mund
Ermutigen Sie das Kind, GUber Geschmack und Aromen zu sprechen, ohne zu urteilen, zu spotten oder

zu stigmatisieren: Sinneserziehung.

Fordern Sie eine angenehme Essatmosphare, ohne Fernseher oder Radio und ohne argerliche

Diskussionsthemen.




Zu vermeidende Haltungen ¢ °

—SRK NUTRITION—

Nahrungsmittel als Mittel zur Belohnung, Bestrafung, Drohung oder Erpressung
einsetzen.
Das Kind zwingen, seinen Teller leer zu essen, wenn es keinen Hunger mehr hat.

Eine andere Mahlzeit fir das Kind zubereiten

Dem Kind keine Lebensmittel mehr servieren, von denen es sagt, dass es sie nicht mag.

Das Kind mit gesundheitlichen Argumenten zum systematischen Probieren motivieren.
Die Ablehnung des Kindes stigmatisieren oder sich dartber lustig machen: Das verstarkt

die Neophobie.




Flussigkeitzufuhr und Bewegung “-*
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Wasser ist das einzige Getrank

Honig, Agavensirup usw. gelten als Zucker, der den Getranken zugesetzt wird.

Kinder sollten je nach Alter und korperlicher Aktivitat zwischen 6dl und 1 Liter pro Tag

zu sich nehmen.

Bewegung ist fur die gesunde Entwicklung des Knochen- und Muskelsystems
unerlasslich.

Bewegung fiihrt zu einem gesiinderen Lebensstil und einer besseren Regulierung des
Kérpergewichts.

Bewegung findet mehrheitlich im Spiel statt.




Mehr Informationen ¥
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o Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE (sge-ssn.ch)

o essen-bewegen-fr.ch - Croix-Rouge fribourgeoise (croix-rouge-fr.ch)

o fv broschure junior de.pdf (fourchetteverte.ch)



https://www.sge-ssn.ch/
https://croix-rouge-fr.ch/de/dienstleistungen/gesundheitsfoerderung/bame/
https://www.fourchetteverte.ch/media/filer_public/65/ec/65ecd063-57c5-42fc-b54d-ca3371414110/fv_broschure_junior_de.pdf

Danke fur lhre Aufmerksamkeit
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