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Liebe Eltern
Liebe Betreuungspersonen

Die ersten Lebensjahre eines Kindes pragen dessen
Gesundheit ein Leben lang. Von Beginn der Schwan-
gerschaft bis zum Alter von 4 Jahren werden wich-
tige Weichen fur die gesundheitliche Entwicklung
gestellt.

Die vorliegende Bildbroschire zeigt anhand eines
Tagesbeispiels die Portionengrossen fur Kleinkinder
im zweiten und dritten Lebensjahr.
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Auf Seite 4 ist ein Tagesbeispiel abgebildet - vom
Morgen (Symbol Sonne) bis zum Abend (Symbol
Mond). Die kleinen Fotos stehen fiir die passende
Mahlzeit innerhalb des Tagesverlaufs.

Wir danken dem Bayerischen Staatsministerium fiir
Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten fiir die zur
Verfiigung gestellten Fotos.

Mit dem Projekt Miapas (www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung) férdert die Stiftung

Gesundheitsforderung Schweiz zusammen mit nationalen Partnern die Gesundheit von Kleinkindern.
Hierzu werden gemeinsame Grundlagen und Botschaften fiir Fachleute erarbeitet, die im Kleinkind-
bereich tatig sind. Zudem werden politische Entscheidungstragerinnen und Entscheidungstrager fur
die Wichtigkeit der Gesundheitsforderung im Kleinkindalter sensibilisiert.

Gesundheitsforderung Schweiz ist eine Stiftung, die von Kantonen und Versicherern getragen wird.

Mit gesetzlichem Auftrag initiiert, koordiniert und evaluiert sie Massnahmen zur Forderung der Gesund-
heit (Krankenversicherungsgesetz, Art. 19). Die Stiftung unterliegt der Kontrolle des Bundes. Oberstes
Entscheidungsorgan ist der Stiftungsrat. Die Geschaftsstelle besteht aus Biiros in Bern und Lausanne.
Jede Person in der Schweiz leistet einen jahrlichen Beitrag von CHF 4.80 zugunsten von Gesundheits-
forderung Schweiz, der von den Krankenversicherern eingezogen wird. Weitere Informationen:

www.gesundheitsfoerderung.ch
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Beispiel fur einen Tagesspeiseplan

Muesli mit Haferflocken, Banane und Milch 1
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Cherrytomaten
+ evtl. Brot

Fisch, Fleisch, Ei oder Tofu, Kartoffeln, Spinat und Rapsal

Joghurt nature mit
Erdbeeren + evtl.
Vollkornknackebrot

Vollkornbrot mit Frischkase und Gurke
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Getranke

Unbegrenzt geeignet: Hahnenwasser*, Mineralwasser, ungestiisster
Friichte- oder Krautertee 1
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* Hahnenwasser kann in der Schweiz getrunken werden. Es ist schmackhaft und
hygienisch einwandfrei.

Begrenzt geeignet: maximal 1 Mal am Tag 1 dl Saft (100% Frucht,
ohne Zuckerzusatz] verdiinnt mit der gleichen Menge Wasser

Ungeeignet: Sirup, Limonade, Fruchtsaftgetranke, Instant-Kindertee
und Getrianke mit Koffein (z. B. Cola, Eistee)
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Sussigkeiten und salzige Snacks

sissigkeiten oder

Wenn n
nacks gegess®

\K'\\oka\o""en]‘




Gewdhnen Sie |hr Kind an einen regelmassigen
Rhythmus von Mahlzeiten und essfreien Zeiten. In
vielen Familien sind drei Hauptmahlzeiten (Friih-
stiick, Mittagessen, Abendessen) und zwei kleine
Zwischenmahlzeiten am Vormittag und Nachmittag
tblich. Passt dieser Rhythmus auch fiir lhre Fami-
lie? Falls nicht, finden Sie gemeinsam mit lhrem
Kind einen eigenen, klaren Rhythmus, den Sie ein-
halten. Zwischen den Mahlzeiten sollte nicht ge-
gessen oder genascht werden.

Die Hauptmahlzeiten bestehen immer aus:
Gemiise bzw. Friichten (je nach Saison,
z.B. Gurke, Karotte, Cherrytomaten, Fenchel,
Apfel, Trauben, Aprikosen)
einem starkereichen Lebensmittel (z. B. Brot,
Getreideflocken, Kartoffeln, Teigwaren, Reis,
Linsen, Kichererbsen)
einem proteinreichen Lebensmittel (z. B. Milch,
Joghurt, Quark, Frischkase Blanc battu, Hutten-
kase, Kase, Fleisch, Fisch, Ei oder Tofu)
einem ungesiissten Getrdnk (z.B. Wasser,
Frichte-, Krautertee)
etwas Rapsol fir die Zubereitung

Fir eine ausgewogene Mahlzeit sollten Gemise,
Frichte und starkereiche Lebensmittel den gross-
ten Anteil auf dem Teller einnehmen. Proteinreiche
Lebensmittel braucht es in kleineren Mengen.

Nur einmal am Tag sollten Fleisch oder Fisch oder
Eier oder Tofu auf den Tisch kommen. Von Milch-
produkten werden 3 Portionen am Tag empfohlen.
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Znini und Zvieri bestehen immer aus:
Friichten oder Gemiise (z.B. Apfel, Trauben,
Aprikosen, Gurke, Karotte, Cherrytomaten,
Fenchel
einem ungesiissten Getrank (z.B. Wasser,
Frichte-, Krautertee)

Frichte-/Krauter-
tee ohne Zucker

Hahnen-* oder
Mineralwasser

* Hahnenwasser kann in der Schweiz getrunken werden. Es ist schmackhaft

und hygienisch einwandfrei.

Je nach Hunger kann das Zniini erganzt werden mit
einem Starkeprodukt (z.B. Brot, Kndckebrot, Mais-
waffel] und/oder einem Milchprodukt (z.B. Joghurt,
Kase).

Empfohlen werden 5 Portionen am Tag, davon
3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Friichte. Eine
Portion entspricht der Grosse einer Kinderhand. Mit
zunehmendem Alter werden die Hande grdsser und
auch die Portionen an Gemiise und Friichten «wach-
sen» mit.
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Vermutlich wiinschen sich alle Eltern, dass ihr Kind
ausgewogen und abwechslungsreich isst. Tricks,
Zwang oder Argumente wie «Das ist gesund!» helfen
da wenig bzw. sind sogar kontraproduktiv.
Folgende Tipps konnen helfen:
Essen Sie moglichst haufig gemeinsam.
Nehmen Sie sich Zeit fir die Mahlzeiten.
Seien Sie sich als Eltern tber Ihre Vorbildfunktion
bewusst. Vorlieben, Abneigungen und Einstel-
lungen pragen das Essverhalten des Kindes stark.
Leben Sie lhrem Kind vor, was Sie von ihm er-
warten.
Ermutigen Sie lhr Kind, noch unbekannte Lebens-
mittel zu probieren. Auch wenn |hr Kind das
Lebensmittel nicht mag, bieten Sie es an einem
anderen Tag wieder an. Oft braucht es mehr-
maliges Probieren [mindestens acht Mall, bis ein
neues Lebensmittel mundet.
Als Eltern bestimmen Sie, was auf den Tisch
kommt. Achten Sie auf eine gesunde Abwechs-
lung.
Ihr Kind darf selbst entscheiden, was und
wie viel es vom Angebot essen mag. Kinder
haben namlich ein gutes Gefihl fir Hunger
und Sattigung. Zwingen Sie |hr Kind nicht zum
(Auf-)Essen.
Essen hat nichts mit Leistung zu tun. Loben oder
tadeln Sie Ihr Kind nicht fiir seine Essensmenge.
Loben Sie es lieber fiir seine Versuche, selbst-
standig zu essen.
Lassen Sie sich nicht auf einen Kampf am Tisch
ein. Wenn Kinder merken, dass sie durch
Quengeln oder das Verweigern von Essen be-
sonders viel Aufmerksamkeit erhalten oder
sogar etwas Neues gekocht bekommen, werden
sie sich bei der nachsten Mahlzeit wieder so
verhalten.
Setzen Sie Essen nicht als Trost, Belohnung
oder zur Bestrafung ein.
Achten Sie auf eine angenehme Atmosphare
bei den Mahlzeiten. Begegnen Sie lhrem Kind
mit Wertschatzung und Humor.
Beziehen Sie Ihr Kind beim Einkaufen, bei
der Zubereitung oder beim Tischdecken mit ein.
Kinder haben meist grosse Freude daran.

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne
Tel. +41 213451515
office.lausanne@promotionsante.ch

Broschure «Ernahrung von Sauglingen und
Kleinkindern» vom Bundesamt fir Lebensmittel-
sicherheit und Veterinarwesen BLV

Flyer «Ernahrung von Sauglingen» vom Bundes-
amt flir Lebensmittelsicherheit und Veterinar-
wesen BLV

BLV-Link zur Ernahrung von Sauglingen und
Kleinkindern: www.kinderandentisch.ch
Merkblatter der Schweizerischen Gesellschaft
fir Erndhrung SGE: www.sge-ssn.ch/unterlagen

Tipps fur ausgewogenes Znini und Zvieri

Essen in Gemeinschaft, Tischkultur:
PEP - Gemeinsam essen / Zehn wichtige

Erkenntnisse
Angebote fir Kinder und Eltern: www.gesund-
heitsfoerderung.ch/projekte-modul-a

Beratungsangebot der Mitter- und Vater-
beratung

Adressen von Ernahrungsberaterinnen
Auskunft zu Allergien und Unvertraglichkeiten:
www.aha.ch

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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