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GESUNDES ESSEN
FUR MEIN KIND

GESUND ESSEN LERNEN

Lernen, wie man sich gesund und gut ernahrt,

ist fir Kinder und Jugendliche besonders wichtig.
Eine ausgewogene Erndhrung wirkt sich nicht

nur wesentlich auf Wachstum, Entwicklung und
Leistungsfahigkeit aus, sondern beeinflusst auch
die spatere Gesundheit im Erwachsenenalter.

Gesundes Essen kann gelernt werden.

DOWNLOAD

Die gesamten Ausgaben der ,Elterninformationen
der DGKJ” zu Gesundheitsproblemen von Kindern
und Jugendlichen erhalten Sie hier:
https://www.dgkj.de/eltern
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Die ,Ernidhrungs-Ampel“

Mit den drei einfachen Regeln der ,,Erndhrungs-
Ampel” wird die Auswahl der richtigen Lebens-
mittel kinderleicht:

Reichlich

Getranke (kalorienfrei oder kalorien-
arm) und pflanzliche Lebensmittel
(Gemiise, Obst, Getreideerzeugnis-
se, Kartoffeln) > Jederzeit und gerne

Mafig

Tierische Lebensmittel (Milch, Milch-
produkte, Fleisch, Wurst, Eier, Fisch)
- In begrenzten Mengen geniefien

Sparsam

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel
(Speisefette, Stifwaren, Limonade,
Knabberartikel) > Nur ab und zu und
sparsam verzehren

Die Lebensmittelpyramide

Sparsam

Mafig

Reichlich
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Getranke

Trinken ist wichtig: Kinder sollen regelmafig
trinken! Zu jeder Mahlzeit gehort ein Glas Wasser
(oder ein anderes zuckerfreies Getrank, s.u.).
Auch zwischendurch und in den Schulpausen
sollen Kinder die Mdglichkeit haben, zu trinken.

Als Getranke gut geeignet sind Leitungswasser
oder Mineralwasser, oder z.B. ungesliifite Friichte-
tees). Gezuckerte Fruchtsaftgetranke und Limo-
naden (einschlieBlich Colagetranke) sind nicht
empfehlenswert. Und: Milch ist kein Durstloscher.

Die Lebensmittelauswahl

Brot sollte dick geschnitten und dinn belegt wer-
den. Vollkornbrot ist besonders wertvoll - wenn
es aus fein gemahlenem Vollkornmehl hergestellt
wird, mégen es auch jlingere Kinder gern.
Kartoffeln sind, fettarm zubereitet als Salz- oder
Pellkartoffeln, besser geeignet als fettreiche Brat-
kartoffeln oder Pommes frites. Nudeln und Reis
sind als Vollkornprodukte am gesiindesten.

Gemise sollte zum Teil und Obst fast immer
roh gegessen werden; so bleiben die ge-
sunden Inhaltsstoffe am besten erhalten.
Tiefkiihlware ist eine gute Alternative

zu frischen Produkten.

Bei Milch, Milchprodukten,
Fleisch und Wurst sind

fettarme Produkte
empfehlenswert,

z.B. Trinkmilch

oder Joghurt
mit 1,5% Fett,



