Herzlichen Willkommen
zum Input von
«fitdfuture»

Ernahrungsverhalten in der Kindheit

Das Schulprogramm «fit4future» wird von folgenden Nationalen Partnern unterstiitzt:

Partner
Coop () somomsins N Seedling
- FOUNDATION

Fachpartner
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fit4future foundation

Stiftungszweck: Spielerische Gesundheitsforderung fir Kinder im
Primarschulalter («fit4future») zur Pravention und Senkung
der Gesundheitskosten in der Schweiz

: Grindung: 2004
Stiftungsteam: g
Pascale Vogeli, Markus Jager, Jasmin Stiftungssitze: Schweiz, Baar
Setz, Martina Kunz, Jessica Tegg, Finanzierung: durch Spenden und Sponsoring

Benjamin Werner, Sarah Sheik, . . .
Tamara Crivelli, Manuela Leonardi, Projekte: «fit4future» Schulprogramm, «fit4future» Sportcamps,

Snowd4free
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«fit4future» die Bausteine

Das Programm basiert auf den drei Modulen:

Elternreferate fur alle Module

S Bewegung
Datum: frei wahlbar
Dauer: 90 Minuten inkl. Fragen
Ernshrun Kosten: fir Partnerschulen | keine
& fiir Externe | 600.- (exkl. MWST)
Infos: www.fit-4-future.ch
Brainfitness (An der Schule / Infos fiir Eltern)
_ _ Buchen: info@fit-4-future.ch
psychische Gesundheit



http://www.fit-4-future.ch/

Elternreferat Ernahrung

Ernahrungsverhalten in der Kindheit
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Schweizer Ernahrungsscheibe
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€ Wasser trinken

€ Gemiuse & Friichte essen
€ Regelmassig essen

€ Abwechslungsreich essen

€ Mit allen Sinnen geniessen

was

Wissen.



Frichte- und Gemusekonsum

Empfehlung eingehalten (taglich F. + G, »>=5 _ Empfehlung nicht eingehalten, weder F. noch G.
Portionen) taglich

12%

Anteil der 6-
bis
12-Jahrigen in
%

Empfehlung nicht eingehalten, aber taglich F. u./
0.G

@ Obsan 2022

Quelle: https;//ind.obsan.admin.ch/indicator/monamy/fruechte-und-gemuesekonsum-alter-6-12
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Essenz vom Elternreferat Ernahrung

Wie kann ich mein Kind dazu bringen sich
ausgewogen zu ernahren?
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Elternfallen

«Iss das, es ist sehr gesund. »

«Wenn du das isst dann wirst du stark.»
«Wenn du aufisst, wird das Wetter schon. »
«Stissigkeiten machen die Zdhne kaputt.»

«Aber letzte Woche hattest du dies doch gern.»




oy

Hilfestellungen fir Eltern

< Wertung der Lebensmittel
< Verbote
< HelferInnen beim Einkauf und in der Kiiche

< «Mein Kind isst nicht auf», «Mein Kind probiert nichts
Neues», «Mein Kind weigert sich gewisse Lebensmittel
zu essen», «lch koche was mein Kind mag»

< «Mein Kind isst kein Fleisch / Fisch»

< Essen als Belohnung oder Sanktion
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Mit meinem Kind auf Entdeckungsreise

Essen mit allen Sinnen




Vielen Dank!

Quelle: Adaptiert an die Unterlagen von Pascale Mihlemann — Muhlemann Nutriton.
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