GesUsste Produkte:

alle Getreide- und Schokoladeriegel, Milch-
schnitten, gesusste Getranke (Eistee, Sirup,
Cola, Energy-Drinks, etc.); ktinstlich ge-
susste Getranke («light») sind keine Alter-
native, weil sie die Gewdhnung an Susses
aufrechterhalten.

Fette und stark gesalzene Produkte:
Gipfeli, Salzstangeli, Pommes Chips, geros-
tete ErdnUsse, Wurstwaren; sie sind zu
nahrhaft oder belasten mit ihrem hohen
Salzgehalt die Nieren.

Fur weitere Fragen wenden Sie sich an die
Lehrerin, den Lehrer Ihres Kindes.

Ein Projekt zur Férderung
des gesunden Erndhrungs-
und Bewegungsverhaltens
bei Kindern und Jugendli-
chen.
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Rufen Sie an:

Gesundheitsamt

Kanton Solothurn

fit + rank
Ambassadorenhof

4509 Solothurn

Telefon 032 627 22 80
Telefax 032 627 93 50
gesundheitsamt@ddi.so.ch
www.fit.so.ch

37843 5/07 10000 ©by Gesundheitsamt Kanton Solothurn

Znuni + Zvieri

Liebe Eltern
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Regelmassige Mahlzeiten (Friihstiick, Mittagessen, Abend-
essen) unterstiitzen die gesunde Entwicklung lhres Kindes.
Zwischenmahlzeiten erganzen diese Hauptmahlzeiten und
tragen dazu bei, dass lhr Kind rundum gut versorgt ist.

Das Frihstuck ist far Ihr Kind eine beson-
ders wichtige Mahlzeit. Nimmt es ein
Frahstick ein, bleibt es am Morgen lan-
ger leistungsfahig und kann sich besser
konzentrieren. Isst lhr Kind kein Frih-

i stlick, so bieten Sie ihm zumindest etwas

zu trinken an (z.B. Milch, Fruchtsaft) und
geben Sie ihm ein reichhaltigeres Znini
mit (z.B. Brot mit Kase und eine Frucht
oder Gemdse).

| Hier finden Sie Vorschldge fir gesunde

Znuni und Zvieri. Wenn Sie die Liste gut
sichtbar in der Kiiche aufhdngen, finden
Sie und Ihr Kind tag-
lich Anregun-
gen und Hilfe
bei der Aus-
wahl.
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Orange Pfirsich Aprikosen

Genug, aber nicht zu viel
erhalt den Appetit:
ZnUni und Zvieri sind kleine Mahlzeiten;
bis zur nachsten Hauptmahlzeit sollte Ihr
Kind wieder Hunger haben. Eine Esspause
zwischen den Mahlzeiten férdert
k. nicht nur die Zahngesundheit,
y sondern auch eine gesunde
Einstellung zum Essen. Trin-
ken von ungesussten Ge-
trdnken ist jederzeit mog-
lich!
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Kohlrabi

Quark Jogurt Nature

Stangensellerie

Beeren Vollkornbrot Ruchbrot

Kombination und Abwechslung
sorgen fur Genuss:

Die zahlreichen Kombinationsmoglich-
keiten sorgen fur Abwechslung und ma-
chen Ihrem Kind Freude — kombinieren Sie
z.B. Brot mit etwas Kase und Radieschen,
RuUebli mit ein paar Mandeln und Knacke-
brot, Jogurt Natur mit Beeren usw.

Zur Abwechslung

gehoren die Ausnahmen:

Nicht regelmassig, aber als Abwechslung
zum Znini oder Zvieri geeignet sind Ba-
nane und Trockenfriichte. Da sie an den
Zahnen kleben, ist danach das Zéhneput-
zen empfehlenswert; mindestens aber das
Spulen mit Wasser. Ebenfalls als Abwechs-
lung geeignet ist Fleisch (@am besten fett-
arm, z.B. Trockenfleisch, Trutenbrust).
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Den Zahnen und dem Kérpergewicht
zuliebe zuckerfrei:

Zuckerfreie Zwischenmahlzeiten unterstit-
zen ein gesundes Kérpergewicht und sind
gut fur die Gesundheit der Zéhne. Wird aus-
nahmsweise ein zuckerhaltiges Zntini oder
Zvieri gegessen, ist das Zahneputzen hin-
terher notwendig!

Als Getranke flr den Kindergarten, die
Schule und fr unterwegs sind Wasser und
ungesusster Tee am besten geeignet. Die-
se l6schen den Durst, schonen die Zéhne
und erhalten den Appetit. Verdinnter rei-
ner Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ist ei-
ne weitere Alternative.



