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Huaben Sie Ernibrungsfragen, michten Sie Bro-
schiiren und Beratungsmaterial fiir eine kindge-
rechte Ernabrung? Rufen Sie im Kompetenzzen-
trum Milch an, oder informieren Sie sich unter
www.swissmilk.ch iiber unsere Broschiiren und
Schulungsunterlagen.

Mit seinem ersten Geburtstag wird das
Baby zum Kleinkind. Es nimmt nun re-
gelmissig am Familientisch Platz und be-
ginnt dadurch seine Ernihrungsgewohn-
heiten zu formen. Abhingig von der
Betreuungsform kommt es auch mit
ausserfamilidren Erwachsenen in Kon-
takt, welche sein Ernihrungsverhalten

beeinflussen: die Tagesmutter, die Be-
treuerinnen in der Kindertagesstitte,
spiter die Spielgruppenleiterin, die Kin-
dergirtnerinnen und die Lehrperson.

Eltern — wichtigste Vorbilder

Das Verlangen nach Essen und Trinken
ist von Natur aus vorhanden. Im Gegen-
satz zu den Grossen sind die Kleinen
aber immer auf Erwachsene angewiesen,
die ihre Bediirfnisse wahrnehmen und
erfilllen kénnen. Die Eltern sind die
wichtigsten Vorbilder, das gilt auch am
Familientisch. Sie prigen mit ihrem Ver-
halten die Essgewohnheiten, Abneigun-
gen und Vorlieben der Kinder.

Ernéhrungssituation heute

Erndhrungsstudien zeigen, dass

® viele Kinder zu wenig trinken.

® Kinder im Durchschnitt zu energie-
reich essen.

® Kinder zu viel Zucker und zu wenig
Vollkornprodukte essen.

® Schulkinder zu wenig Obst und Ge-

miise essen.

B Essen will gelernt sein

Essen — was, wie oft, wie viel?

Gesund essen und trinken ist die Grund-
lage, damit das Kind korperlich und geis-
tig wachsen und sich entwickeln kann.
Dafiir braucht es regelmissige und aus-
gewogene Mahlzeiten. Dies geschieht
iiber die richtige Kombination von Le-
bensmitteln. Die Formel
«reichlich — geniigend - sparsam» hilft
beim Planen der Kindermentiis.

einfache

Reichlich: ungesiisste Getrinke, Obst
und Gemiise sowie Vollkornprodukte
und Kartoffeln

Genugend: Milch und Milchprodukte,
Fleisch, Gefliigel, Fisch und Eier
Sparsam: Butter und Ol ®

Schweizer Milchproduzenten SMP
Kompetenzzentrum Milch

Regula Thut Borner, dipl. Erndhrungsberaterin
Weststrasse 10, 3006 Bern

Tel. 031-359 57 57

E-Mail: regula.thutborner@swissmilk.ch
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