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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Woas Kinder brauchen — darauf sollten Eltern achten
Paed.Check U1l

Essen ist fertig

Essen Sie so oft es geht gemeinsam mit
der ganzen Familie. Denn zusammen
essen macht allen Spal. Fernseher,
Computer und Smartphone bleiben
dabei aus.

Volle Kraft voraus

Viel Bewegung ist gefragt, egal ob drinnen
oder draufen. Taglich 90 Minuten sind
prima. Das hilft auch beim Lernen und ist
gut gegen Schulstress.

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
Mittagssonne. Verwenden Sie Sonnen-
milch mit hohem Lichtschutz-

faktor.

Jeder packt mit an

Geben Sie Ihrem Kind feste Aufgaben
im Haushalt wie Staubsaugen oder Miill
raustragen. Gemeinsames Kochen weckt
das Interesse fiir Lebensmittel und ihre
Zubereitung.
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Anmerkungen:

Wasser marsch

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

Eine saubere Sache

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

Buch statt Bildschirm

Wenn Sie selbst viel lesen, liest auch lhr
Kind. Lassen Sie auch etwas vorlesen, das
motiviert. Eine Stunde Fernsehen am Tag ist

o.k. Aber: Fernseher und Computer gehoren

nicht ins Kinderzimmer. Vereinbaren Sie
begrenzte Computer- und Internet-
zeiten.
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Das Netzwerk Gesund ins Leben ist Teil
der Initiative IN FORM und angesiedelt im
Bundeszentrum fur Ernahrung (BZfE).
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