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Genussvoll essen
und trinken — auch
in der Schule

Mit dem Schuleintritt der Kinder fdngt
fiir die ganze Familie ein neuer Lebens-
abschnitt an. Der Alltag des Kindes ver-
andert sich, Eltern werden mit neuen Ge-
wohnheiten und Situationen konfrontiert.
Auch das Ernahrungsverhalten der Kinder
verdndert sich, der Einfluss der Mitschii-
lerlnnen nimmt zu. Die Kinder lernen neue
Vorlieben kennen, die Anforderungen an
die Eltern wachsen.

Ein guter Start in den Tag

Das Frithstiick ist fir Ihr Kind eine be-
sonders wichtige Mahlzeit. Nimmt es ein
Frihstick ein, bleibt es am Morgen langer
leistungsfahig und kann sich besser in der
Schule konzentrieren. Isst Ihr Kind kein
Friihstick, so sollte es zumindest etwas
trinken (z.B. Milch, Fruchtsaft) und dann
ein reichhaltigeres, zuckerfreies Znini in
der Schule essen (z.B. Vollkornbrot mit Ka-
se und eine Frucht oder Gemisestckli).
Hier eine Auswahl fiir ein ausgewogenes
Frihstiick: Muesli (ohne Zucker), Friichte,
Vollkornbrot, Gemiise, Milch und Milchpro-
dukte wie Joghurt und Kase.




ERNAHRUNG UND BEWEGUNG KINDERLFEICHT

Auf dem Weg zur
Schule

Kinder bewegen sich gerne, der Weg zur
Schule ist die erste Mdglichkeit im Verlauf
des Tages frische Luft zu schnappen, die
Schulkameradinnen zu treffen und die Welt
zu entdecken. Kinder, die mit dem Auto
gefahren werden, werden eher trage und
mide da sie in der Schule gleich weiter sit-
zen missen. Kinder, die sich viel bewegen,
sind wacher, leistungsfahiger und schlafen
nachts besser.

Wer zu Fuss zur Schule geht:

e erlebt etwas und lernt seine Umgebung
besser kennen

e trifft auf dem Schulweg andere Kinder

e wird sicherer und selbststandiger

Auf dem
Pausenplatz

Die Mitschiilerinnen sowie die Werbung
nehmen Einfluss auf das Essverhalten |h-
rer Kinder. Viele Esswaren und Getranke
wecken das Interesse der Kinder durch ih-
ren stissen und verfiihrerischen Geschmack
und ihre bunten Verpackungen. Versuchen
Sie lhren Kindern frisch zubereitete, ab-
wechslungsreiche Zniini und Zvieri sowie
Wasser zum Trinken mitzugeben.

Wichtige Hinweise:

e /niini und Zvieri sind kleine Zwischen-
mahlzeiten; bis zur ndchsten Hauptmahl-
zeit sollte Ihr Kind wieder Hunger haben

e Ein sinnvolles Zniini oder Zvieri enthalt
keinen Zucker und wenig Fett, ist
vitamin- und mineralstoffreich und sollte
ungestusste Fliissigkeit enthalten
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Kombination und Abwechslung
sorgen fiir Genuss:

e Milch, Naturjoghurt mit Beeren und/
oder Haferflocken

e Friichte wie Apfel, Birnen, Aprikosen,
Kirschen, Pflaumen. ..

e Gemdisestiickli wie Riiebli, Gurke,
Tomate, Radiesli ...

e \ollkornbrot aller Art, ungesiisste
Vollkornkracker, Knackebrot, Reis-
waffeln kombiniert mit etwas Kése
oder Frischkdse, Quark, Hiittenkase. ..

e Dazu ein paar Niisse wie Mandeln,
Baumniisse, Haselniisse, Cashewniisse

e (etranke nicht vergessen: Trinken von
Wasser und ungesiisstem Krauter- und
Friichtetee ist jederzeit moglich!

Ausnahmen schaffen Abwechslung:

Nicht regelméssig, aber als Abwechslung
zum Zniini oder Zvieri sind Bananen, Trocken-
friichte sowie Fleisch und Fleischprodukte
(am besten fettarme Varianten) maglich.
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Nicht geeignet sind:

Alle Schoggi- und Getreideriegel, Milch-
schnitten, stisses Geback, Gipfeli, Zopf, ge-
stisste Getranke (Eistee, Coca Cola, Energy-
Drinks, Milchmixgetrénke etc.) sowie fette
oder stark gesalzene Produkte wie Salzstén-
geli, Pommes Chips, salzige Erdniisse, usw.

Praktische Zniinibox

Gestalten Sie zusammen mit lhrem Kind
eine lustige Zniinibox. Als Verpackung eig-
net sich die wieder verwendbare Zniinibox
sehr gut, so kann man das Znini bzw. Zvie-
ri frisch halten und Verpackungsmaterial
sparen. Fiir Getrdanke eine verschliessbare
Wasserflasche verwenden.

Die Erndhrungs-
scheibe

Empfehlungen zum gesunden und
genussvollen Essen und Trinken fiir
Kinder der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Ernahrung (SGE).

Ein gesundes Kérpergewicht zu halten
bedeutet, die Balance zwischen Essen,
Trinken und Bewegung zu finden.

Mit fachlicher Unterstiitzung von
SUISSE BALANCE, Erndhrung und
Bewegung kinderleicht. Unterstiitzt von
Bundesamt fir Gesundheit und Gesund-
heitsforderung Schweiz.

www.suissebalance.ch

\WNasser trinke,

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

www.gesundheitsfoerderung.ch



