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Rundum gesund essen 
Die neue Ernährungsscheibe der
Schweizerischen Gesellschaft für Er -
näh rung SGE zeigt auf einen Blick,
worauf es bei einer gesunden Er näh -
rung von fünf- bis zwölfjährigen Kin-
dern ankommt. Auf der Scheibe sind
fünf Ernährungsbotschaften bild-
lich dargestellt. Zu jeder Bot-
schaft wurden zwei praktische
Tipps formuliert, welche sich
direkt an die Kinder rich-
ten. Ergänzend gibt es ei-
nen kurzen Begleittext
für Eltern. 
Die Ernährungsscheibe
mit Begleittext steht un-
ter www.sge-ssn.ch kos -
tenlos zur Verfügung und
kann als Bildmaterial ver-
wendet werden. Herausge-
berinnen sind die SGE und
die Stiftung Gesundheitsför-
derung Schweiz. 

Als bildliches Hilfsmittel kann die
Ernährungsscheibe in der Ernährungs-
erziehung, -information und -bera-
tung

eingesetzt werden, um die Grundprin-
zipien eines gesunden Ess- und Trink-
verhaltens zu veranschaulichen. Die
SGE bietet zudem einen Ratgeber für
Eltern an, der weiterführende Infor-
mationen zur Kinderernährung und

praktische Tipps rund um die
Ernährungsscheibe enthält. 

Weitere Informationen
und  Broschüre erhält-
lich bei:
Schweiz. Gesellschaft
für Ernährung
Effingerstrasse 2
Postfach 8333
3001 Bern
Tel. 031-385 00 00
E-Mail: 

info@sge-ssn.ch
Internet:
www.sge-ssn.ch

Broschüre

Rheuma und Ernährung 
Entzündliche Rheumaerkrankungen,
Arthrose, Fibromyalgie, Osteoporose
und Gicht. Jedes dieser Erkrankungs-
bilder kann mit entsprechender
Ernährung positiv beeinflusst werden.
Bei Osteoporose beispielsweise gilt es,
die Menüs besonders kalziumreich
einzuplanen, oder bei Gicht auf fett-
reiche Kost zu verzichten. Die neue
Ernährungsbroschüre der Rheumaliga
enthält nicht nur krankheitsspezifi-
sche Tipps, sondern legt ganz allge-
mein die Grundpfeiler einer gesunden
Ernährung bei Rheuma dar. Empfoh-
len wird beispielsweise, tierische Ei-
weisse gezielt auszuwählen, dafür auch
Fisch zu essen und auf hochwertige
pflanzliche Öle zu setzen. Ein Wo-
chenmenüplan, 18 Rezepte und eine

Nahrungsmitteltabelle bezüglich
Fettsäuregehalt helfen, die Tipps kon-
kret umzusetzen. Weiter thematisiert
werden Heilpflanzen, die bei Rheuma
besonders zu empfehlen sind, Nah-
rungsergänzungen und Fastenkuren. 

Broschüre: «Ernährung».
Rheumaliga. 2008. Erhältlich auf
Deutsch, Französisch und Italie-
nisch. Fr. 12.–. 
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