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Netzwerk Junge Familie

Woas Kinder brauchen — darauf sollten Eltern achten
Paed.Check U10

Essenspausen bitte

Kinder brauchen 5 Mahlzeiten am Tag
und dazwischen keine weiteren Snacks.
SuRes sollte es nur einmal am Tag in
kleinen Mengen geben.

Volle Kraft voraus

Viel Bewegung ist gefragt. Auch der Weg
zur Schule zu FuB oder mit dem Fahrrad
gehort dazu. Taglich 90 Minuten sind prima
und helfen auch beim Lernen. Es gilt die
Regel: Taglich langer bewegen als vor dem
Fernseher oder Computer sitzen!

Driick auf die Tube

Zu viel Sonne schadet dem Kind, Sonnen-
schutz ist Pflicht. Bedecken Sie moglichst
viel Haut mit Kleidung, bleiben Sie tiber-
wiegend im Schatten und meiden Sie Mit-
tagssonne. Verwenden Sie Sonnenmilch
mit hohem Lichtschutzfaktor.

Eine saubere Sache

Nach jeder Hauptmahlzeit ist Zahneputzen
dran. Um gut vorzusorgen, gehen Sie mit
Ihrem Kind 2-mal im Jahr zum Zahnarzt.
Verwenden Sie im Haushalt Jodsalz mit
Fluorid und Folsaure.

Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check unter:
www.gesund-ins-leben.de/paedcheck
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Anmerkungen:

Das Netzwerk Gesund ins Leben ist Teil
der Initiative IN FORM und angesiedelt im
Bundeszentrum fur Ernahrung (BZfE).

Wasser marsch

Die besten Durstloscher fur Ihr Kind
sind Getranke wie Wasser und unge-
sulSte Tees. Sulde Getranke sind nichts
fur Kinder.

Sicher ist sicher

Damit sich Ihr Kind sicher im Straen-
verkehr bewegt, sollten Sie moglichst viel
mit ihm tiben. Bis zum 10. Geburtstag ist
das Fahren auf dem Biirgersteig erlaubt —
nattrlich immer mit Helm. Seien Sie
Vorbild!

Unterstiitzung tut gut

Wenn lhr Kind Probleme in der Schule

hat, machen Sie keinen Druck, sondern
unterstiitzen Sie es beim Lernen!

Seien Sie liebevoll, aber geben Sie klare
Regeln vor.

www.gesund-ins-leben.de
www.kinderaerzte-im-netz.de
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