BildungsCent eV.
Nachfolgende Tipps sollen helfen, sich im Allta esund und
ausgewogen zu erndhren und ausreichend zu bewegen.

Erndhrungstipps

Eine abwechslungsreiche und auf die eigenen Energiebedurfnisse abgestimmte
Erndhrung und eine ausreichende Flussigkeitsaufnahme versorgen den Kdorper mit
allen notwendigen Nahrstoffen. In der Erndhrung zu beachten ist, dass Kinder und
Jugendliche keine Erwachsenen sind. Aufgrund ihres Wachstums haben sie einen
prozentual erhdhten Bedarf an verschiedenen Nahrstoffen wie Calcium, Jod, Eiweil3.

Um eine optimale kdrperliche und geistige Entwicklung zu gewé&hrleisten, ist eine
Versorgung mit den dazu benétigten Nahrstoffen wichtig. Folgende Punkte sollte
eine ausgewogene Ernahrung beinhalten:

e Abwechslungsreich und vielseitig essen:
GenielRen Sie die Lebensmittelvielfalt. Durch eine ausgewogene Erndhrung erreichen Sie
eine abwechslungsreiche Auswahl, eine geeignete Kombination und angemessene
Menge von nahrstoffreichen und energiearmen Lebensmittel

e Reichlich Vollkornprodukte und Kartoffeln:
Vollkornbrot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Musli liefern viele Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und viele weitere Begleitstoffe — und enthalten kaum Fett.

e Reichlich Obst und Gemuse:
Obst und Gemduse, frisch oder schonend zubereitet sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundéren Pflanzenstoffen

e Taglich Milch und Milchprodukte:
Milch und Milchprodukte sind ein wertvoller Lieferant von Mineralstoffen, insbesondere
Calcium — wichtig fur Kinder, deren Skelett noch wéachst und enthalt zudem viel Eiweil3,
welches fur die Entwicklung des Muskelapparates notwendig ist. Bevorzugen Sie
fettarme Produkte.

e Fleisch, Wurst in Mal3en:
Diese Lebensmittel enthalten Eisen und verschiedene Vitamine. Pro Woche reichen 2-3
Mahlzeiten mit Fleisch aus.

e Regelméalig Seefisch:
Seefisch ist eine unentbehrliche Quelle fir Jod und mehrfach ungesattigte Fettsduren
und sollte deshalb mindestens 1-2 Mal in der Woche auf dem Speiseplan stehen

e SuRigkeiten in Malen:
Eine gesunde Erndhrung hangt immer ab von der Menge und der Kombination aller
Lebensmittel. GenieBen Sie SuRigkeiten in MaRen, dann finden sie in einer
ausgewogenen Ernédhrung ihren Platz.

e Regelmagig Trinken:
Eine ausreichende Versorgung mit energiearmen Getranken (Wasser, Fruchtetee,
verdinnte Obstsafte) ist wichtig fiur die Aufrechterhaltung der geistigen und
korperlichen Leistungsfahigkeit — am besten gar nicht erst warten, bis der Durst kommt
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Beweqgungstipps

Die Lebenswelt der Kinder und Jugendlichen hat sich in den letzten Jahrzehnten
erheblich verédndert. Der Raum zur Bewegung in den Stadten ist zunehmend
beschrankt - und Angebote, die der Bequemlichkeit und Bewegungsabstinenz
dienen, haben zugenommen. Selten werden noch langere FulRwege unternommen,
selbst fur kirzeste Wege wird auf das Auto zuriickgegriffen. Zum Kindergarten oder
zur Schule werden die Kinder auch bei kurzen Entfernungen mit dem Auto
gebracht. Gleichzeitig haben die Angebote zur ,sitzenden’ Freizeitbeschaftigung mit
Computern oder TV erheblich zugenommen.

Ausreichende Bewegung und damit die Mdoglichkeit der Exploration der Umwelt
bedeutet eine gesunde korperliche und geistige Entwicklung. Vielfaltige
Bewegungserlebnisse fordern die sensomotorische Entwicklung - Bewegungsmangel
schadet damit der Gesundheit des Kindes.

Kinder brauchen t&glich eine Stunde Bewegung um fit und gesund zu bleiben.
Moderate physische Aktivitdten wie Ful3ballspielen, Laufen oder Rad fahren, zahlen
zu den sportlichen Betéatigungen, die von den Kindern regelmalig im Sinne der
Gesundheitsvorsorge und Krankheitspravention durchgefiihrt werden sollten.

Bewegung sollte also in zwei Komponenten verstarkt wieder in den Alltag der
Kinder und Jugendlichen integriert werden:

Als alltagliche Bewegung:

o Alltdgliche Wege kénnen mit dem Fahrrad oder zu Ful3 zurickgelegt werden

e Regen Sie in der Schule an, wie Pausen und mdglicherweise sogar der Unterricht
~bewegungsreicher* gestaltet werden kann.

e Statt den Aufzug oder der Rolltreppe zu benutzen, die Treppe nehmen

e Eltern sind Vorbilder — bringen sie z.B. ihr Kind zu Ful3 zur Schule

Als gezielte Bewegung in der Freizeit:

e Ziel sollte sein, sich mindestens 1-2 Stunden taglich zu bewegen

e 1-2mal pro Woche richtig austoben und auspowern

e Auch hier Eltern haben eine Vorbildfunktion — machen sie mit ihren Kindern
regelmaRig Ausflige ins Griine, spielen sie mit ihnen oder treiben sie Sport
zusammen

e Statt die Freizeit allein zu Haus zu verbringen sollten Kinder und Jugendliche in ihrer
Freizeit nach drau3en, mit Freunden im Park Ful3ball oder Basketball spielen, Inline-
Skaten, Rad fahren etc.

e Mit einer Mitgliedschaft im Sportverein werden Sport und Bewegung ritualisierter
Bestandteil der Freizeit

Und ganz wichtig zum Schluss:
~Machen” statt ,,Reden” - Integrieren Sie einen gesunden Lebensstil in den Alltag,
machen Sie ihn ,,erfahrbar“ — Drohungen mit dem Zeigefinger sind tabu.



BildungsCent eV.

Internetlinks:

Websites fur Kinder und Jugendliche:

www.talkingfood.de

www.coolfoodplanet.org

Allgemeine Websites mit Hintergrundinformationen:

www.aid.de
www.cma.de
www.bzga.de

www.ernaehrung-und-bewegung.de

Websites von Projekten mit vielen Anregungen:

www.gutdrauf.net

www.klasse2000.de

www.gesund-macht-schule.de
www.bewegteschule.de/redaktion/projekt/index.php
www.fuss-ev.de/index_f.html

www.chilt.de

www.fitamball.de

www.gesund-leben-lernen.de

www.kiga-go.de

www.schuleundgesundheit.hessen.de



