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Gesundes

Korpergewicht
im Kanton Ziirich

In Zusammenarbeit mit der Kleinkindberatung Kanton Ziirich

Gesunde Erndahrung und
Bewegung in Spielgruppen

[ J
Gesundheitsfarderung Schweiz
- ’ Promation Santé Suisse
Promozione Salute Suizzera

Wasser tr_inke,,




Wasser trinken

Von Wasser kannst du nie genug kriegen: Trinke zu
jeder Mahlzeit und auch zwischendurch davon.
Mach Wasser zu deinem Lieblingsgetrank: Es ist
besser und erfrischender als gesusste Getranke.

Frichte und Gemise
essen

Du hast die Wahl: Entdecke die bunte Vielfalt an Fr  {ichten und
Gemise.
Immer ein Genuss: Friichte und Gemuse schmecken zu d en

Hauptmabhlzeiten sowie als Snack hervorragend.
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Regelmassig essen

Ein guter Start in den Tag: Ein gesundes Friihstiick gibt dir die
Energie dazu.

Fit durch den ganzen Tag: Nimm regelmassige Mahlzei  ten zu dir und
nasche nicht standig zwischendurch.

Essen und Trinken
schlau auswahlen

Entdecke das Angebot: Iss abwechslungsreich, um gut in Form zu
bleiben.

Nimm es leichter: Geniesse fett- und zuckerreiche Le  bensmittel nur ab
und zu und in kleinen Mengen.




SPARSAM:

MASSIG:

REICHLICH:

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel
(Speisefette, StiBwaren, Knabberartikel)

Tierische Lebensmittel
(Milch, Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Eier, Fisch)

Getrinke (kalorienfrei oder -arm) und
Pflanzliche Lebensmittel (Gemiise, Obst, Getreideerzeugnisse, Kartoffeln)

Gleicher Energiegehalt,
unterschiedliches Volumen
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TV-Werbung: Die Pyramide steht Kopf!

Diese Lebensmittel empfiehlt Fir diese Lebensmittel wird
die Deutschen Gesellschaft im Fernsehen geworben:
fir Ernahrung:

in Prozent
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Wer sich ausgewogen erndhren will, sollte bei Werbe  spots eher wegschauen:
Im Fernsehen werden vor allem Fertiglebensmittel, S Ussigkeiten und Alkoholika
angepriesen. Die haben hohere Gewinnspannen als Obs  t und Gemuse.

Quelle: GEO 04. April 2005

Beim Essen Bildschirm
aus

Sei aktiv: Spielen, Basteln, Lesen, Sport treiben — kehre dem
Bildschirm ofters den Riicken und unternimm etwas an deres, was dir
Spass macht.

Iss nicht nebenbei: Nimm dir Zeit zum Essen - genies  se es und mache
gleichzeitig nichts anderes.
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Bewegung macht Freude

Spielen und herumtoben mit anderen Kindern férdert
die gesunde, soziale und emotionale Entwicklung.

Bewegung macht geschickt

{1 Zimmer, die
den naturlichen
% Bewegungs-

¢ drang
zulassen.

| Kinder
maochten sich

' vielseitig und g
abwechslungs- =

reich bewegen.

Eine erhdhte
Mobilitat
bleibt bis

ins Alter
erhalten.

Das Unfall-
Risiko sinkt
bis zu 50%
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Bewegung macht geschickt

100+

A = Sprungkraft

B = Reaktionsschnelligkeit
C = Korperkoordination

D = Gleichgewicht

E = Handkoordination

A B C D E

Veranderungen der motorischen Fahigkeiten in acht
Kontrollwochen bei taglich 15 Minuten mehr Bewegung.

Bewegung macht stark

Kraftigung durch
Ausleben des
Bewegungsdrangs.

Mit der nétigen Kraft
~+ wird die Verletzungs-
-1 gefahrreduziert und

die Knochen-
. festigkeit und
Haltung gestarkt.
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Bewegung macht schlau

Zeit in Bewegung zu investieren,
ist keine verlorene Zeit fur das Lernen.

Das Verbinden von Bewegung und Lernen steigert die
Hirnleistungsfahigkeit und viele sprachliche sowie
motorische Fahigkeiten.
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