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Ernahrungist
Gewohnheit

WasKinderindenerstenLebensjahren
essenund trinken hat groBen Einfluss auf
das Erndhrungsverhaltenim Erwachsenenalter.
Deshalbist es wichtig, dass das Elternhaus undKita
aufeineausgewogene und gesunde Erndhrung der Kinderachtenund
Vorbilder sind. Esseninder Kita solllecker seinund SpaR machen.Kin-
derwerdenander Speiseplanungbeteiligtundlernen so, was gesundes
Essenund Trinken bedeutet.

Gesundeund leckereKinderkost
Eineausgewogene Erndhrungunterstitzt
die Kinder beim Aufwachsenundtrégt dazu
bei, dass sie sichkorperlich und geistiggut DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE
entwickelnkdnnen. Das groRe Lebensmit-
telangebot und die manchmalwidersprich-
lichen Empfehlungen machenesjedoch fir
Eltern oft schwer, gesundheitsférdernde
Erndhrungim Alltagumzusetzen.

’ Bundeszentrum
far Ernahrung

Undwasist mitden ,kleinen Extras”?
FastalleKinderliebenes zunaschenund
bevorzugen naturgemaR st schmeckende
Speisen. IhrKind braucht nicht véllig darauf
zuverzichten, solange esnurabundzuund
inMaRen erfolgt. Denn SiRes und Snacks
férdernnicht nur die Entstehungvon ©Bundesanstalt fiirLandwirtschaftund
Karies, sondern t?.egijnstigen zusatzlichdie Ernéhrung (BLE)
EntstehungvonUbergewicht. Vermitteln
SiedenKinderndaher denbewusstenund
genussvollenUmgang damit und stellen Sie
gemeinsam mit Ihrem Kind Naschregeln auf.

Detaillierte Informationenunter:https:/www.
bzfe de/ernaehrung/die-ernaehrungspyramide/
die-ernaehrungspyramide-eine-fuer-alle/




Fallen Sie nicht auf die Werbungrein!
Kinderlebensmittel wie Knabbergeback,
Kinderjoghurts, -wurst, -flakes, -suppenund
Fertiggerichte sindunnétigundingréReren
Mengenunglinstig! Sie enthalten haufig
zuviel Zucker, Fettund Energie und sind viel
teureralsvergleichbare herkémmliche und
selbst gemachte Produkte.

Mit einem gutenFriihstiick den Tag
beginnen!
Bevor dasKindindie Kita gebracht wird, sollte
esdaserste FruhstiickambesteninRuhe
zuHause einnehmen. Das zweite Frihstiick
nimmtesdanninderKitaein.
Einausgewogenes und gesundes Fruhstick
bestehtaus Brot oder Getreideflocken, Ge-
muiserohkost oder Obst und Milchprodukten.
Beispiele sind:
* Musliohne Zuckerzusatz, Obst, Joghurt
oder Milch
* belegtes Vollkornbrot mit Frischkdse oder
Quark, Gemuserohkost oder Obst
SURigkeitensollen grundsatzlich vermieden
werden. Dies gilt auch fiir die sogenannten
Kinderlebensmittel.

Mahlzeiten sollen Familienzeiten sein!
Die gemeinsamen Mahlzeiteninder Familie
sind fur die Entwicklungder Essgewohn-
heitenlhresKindes vonhoher Bedeutung
und pragen nachhaltigdas Essverhaltender
Kinder.

Kontakt:

KITA Vital —gute gesunde Kindertageseinrichtung Telefon0224113-3535
rhein-sieg-kreis.de/gesund-aufwachsen

gesundheitsfoerderung@rhein-sieg-kreis.de

* Sorgen Sie flr eineangenehme Atmo-
spharebeiTisch!

* Beziehen SielhrKindbeim Tischdecken, De-
korierenund Zubereitender Speisen mit ein!

* Beginnensiedas Essengemeinsam, z.B.
mit einem Tischspruchundbeenden Siees
auchgemeinsam!

* Verzichten Siewahrenddes
Essensaufdie Nutzungvon
Medien, wie z.B. Zeitungen,
Fernseher,Handy!

TippsfiirElternundErzieher

* BietenSieKinderneinegrofte Vielfaltan
Lebensmittelnanund bereitensiediese
unterschiedlich zu.

* Bieten Sienebenvertrautenauch malunbe-
kannte Lebensmittelan.

* Wirzen Sie sparsam.

* Verzichten Sie aufzuckerhaltige Getrénke!

* EinVerbotvon SlRigkeiten oderanderen
Lebensmitteln erhéht deren Attraktivitat.
Stellen Sie Regelnauf.

* Benutzen Sie Essennicht zur Belohnung, als
Trost oderumlhre Zuneigung zu zeigen.

* EssenSieregelmaRigzufesten Zeiten,an
3Hauptmahlzeitenund 2 Zwischenmahl-
zeitenpro Tag. Zujeder Mahlzeitgehort
mindestens ein Getrank.

» Zwingen SielhrKind nichtden Tellerleerzu
essen.LassenSielhrKind selbst entschei-
den, wasundwie viel esessenmdchte.

* LebenSiedenKinderndie Freudeundden
Genussvongutem, gesundemEssenvor.
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