DEUTSCHE GESELLSCHAFT
FUR KINDER- UND JUGENDMEDIZIN e.V.

GESUNDES ESSEN
FUR MEIN KIND

GESUND ESSEN LERNEN

Lernen, wie man sich gesund und gut ernahrt,

ist fur Kinder und Jugendliche besonders wichtig.
Eine ausgewogene Ernahrung 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 ,Ernahrungs-Ampel“

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

Reichlich

Getrénke (kalorienfrei oder kalorien-
arm) und pflanzliche Lebensmittel
(Gemuse, 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, StBwaren, Limonade,
Knabberartikel) > Nur ab und zu und
sparsam verzehren

Die Lebensmittelpyramide

Sparsam

Mafig

Reichlich
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Getranke

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

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

Die Lebensmittelauswahl

Brot sollte dick geschnitten und dinn belegt wer-
den. Vollkornbrot ist besonders wertvoll - wenn
es aus fein gemahlenem Vollkornmehl hergestellt
wird, moégen es auch jiungere 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 gestindesten.

Gemiuse sollte zum Teil und Obst fast immer
roh gegessen werden; so bleiben die ge-
sunden Inhaltsstoffe am besten erhalten.
Tiefklihlware 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,
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Kase bis zu 45 % Fett i.Tr. und fettarme Fleisch-
produkte wie Schinken oder Brihwurstaufschnitt.
Rapsdl oder auch Olivendl ist fur die Speisen-
zubereitung sehr gut geeignet. Als Brotaufstrich
kénnen Margarine oder Butter verwendet werden.

Siufwaren, stfe Brotaufstriche wie Marmelade
und Schoko-Nuss-Aufstriche, Limonaden und
Knabberartikel sollten zusammen nicht mehr

als 10% der taglichen Energiezufuhr beitragen.

Je nach Gehalt an Zucker und Fett ist der Energie-
gehalt von StBwaren sehr unterschiedlich -

und damit auch die geeignete Portionsgrofe.

Ein Beispiel: Ein 4-6jahriges Kind bekommt mit

1 Kugel Eiscreme und 2 Butterkeksen schon

109% des taglichen Energiebedarfes.

Wann, was, wie viel: die Mahlzeiten

Kinder soll ermoglicht werden, flinfmal am Tag
Mahlzeiten zu sich nehmen. Ein regelmaBiger
Nachschub an Energie und Nahrstoffen kann ver-
hindern, dass die individuelle Leistungskurve im
Laufe des Tages zu stark absinkt. Werden Mahl-
zeiten ausgelassen, kann es leichter zu Heif3hun-
ger und Uberernghrung kommen. Andererseits
verdirbt standiges ,Zwischendurchessen” den
Appetit auf die Hauptmahlzeiten.

Ein méglicher Weg sind die
folgenden fiinf Mahlzeiten am Tag:

Drei Hauptmahlzeiten (morgens,
mittags und abends, darunter
eine oder zwei warme Mahlzeiten)
Zwei Zwischenmahlzeiten
(vormittags und nachmittags).

Beispiele fiir eine kalte Mahlzeit

B ein Musli aus Joghurt, Obst und Getreideflocken
® ein Glas Milch, ein Apfel und ein Wurstbrot
B ein Kasebrot und ein Rohkostsalat
® ein Nudelsalat mit Tomaten, Gurken und
einem Joghurtdressing
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Beispiele fiir eine warme Mahlzeit

Fischfilet
mit Gemlisereis

Brokkoli-
Kartoffel-Suppe
mit Kiirbiskerno!

Spaghetti mit
Olivendl, frischen
Tomaten und Kase

Mindestens einmal pro Woche sollte eine
Mahlzeit mit Fisch auf dem Speisenplan stehen.

Beispiele fiir eine Zwischenmahlzeit

Die zwei Zwischenmahlzeiten werden Ublicherwei-
se vormittags (z.B. als Frihstlck im Kindergarten
oder Pausenbrot in der Schule) und nachmittags
gegessen. Zwischenmahlzeiten kdnnen hauptsach-
lich aus Obst oder GemUse (gern auch roh) be-
stehen, dazu kann es Brot (oder Getreideflocken)
geben.

Vorschlage:
= Vollkornbrot mit Frischkase oder
vegetarischem Aufstrich und eine Mandarine
® Vollkorncracker mit Gemusesticks
B Joghurt mit frischen Friichten wie
Banane und Beeren
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»S0 etwas ess’ ich nicht“: Was tun?

Ihr Kind isst gerade gar kein GemUse oder nur
noch Nudeln, hat starke Abneigungen gegen be-
stimmte Lebensmittelgruppen oder ernahrt sich
ausschliefdlich von Joghurt? Bieten Sie auch in
solchen Phasen weiterhin alles an und versuchen
Sie, bei den Mahlzeiten keinen Druck auszutben.
Beziehen Sie ihre Kinder ein in die Essensplanung
und ins Einkaufen und Kochen, ohne dabei lhr
Ziel einer gesunden Ernahrung fur alle aufzugeben.
Die Familienkiiche kann mit relativ geringem
Aufwand alle an einen Tisch bringen.

Viele Kinder und Jugendliche haben den Wunsch,
sich fleischlos zu erndhren. Bitte halten Sie Riick-
sprache mit Ihrer/m Kinder- und Jugendarztin/arzt,
was bei vegetarischer Kost flir Heranwachsende
besonders zu berlcksichtigen ist. Bei veganer
Ernahrung ist zur Vermeidung von Mangelerschei-
nungen eine eingehende arztliche Beratung erfor-
derlich, die auch die dabei notwendigen Einnahme
von Nahrstoffpréaparaten umfasst.

[ O

Vorbild statt Kontrolle

Besonders kleine Kinder lernen durch Nach-
ahmung, auch bei der Erndhrung. Wenn sich die
Eltern gesund ernahren, wird ihr Kind dies tUber-
nehmen (genauso ist es aber auch bei einem
schlechten Vorbild). Eltern sollten der Versuchung
widerstehen, das Essverhalten ihrer Kinder streng
zu kontrollieren. Besser ist es, ein ausgewogenes
Essensangebot bereitzustellen. Dem Kind bleibt
dann Uberlassen, wie viel es davon isst. Auf diese
Weise entwickelt das Kind ein natirliches Hunger-
und Sattigungsgeflhl: die beste Vorbeugung vor
Uberernahrung und Ubergewicht.

Gut zu wissen:

Die in den ersten Lebensjahren
gepragten Essgewohnheiten
werden oft bis in das
Erwachsenenalter beibehalten.

WEITERE BERATUNG UND INFORMATIONEN
lhre Fragen zur Erndhrung beantwortet Ihr/e Kinder- und Jugendarzt/arztin.
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Unser Beitrag fiir das Wohl und die Sicherheit lhres Kindes M E R K B L A T T
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Die Gesundheitskasse.

Ihr Kind lernt jetzt Klettern und Laufen. Es versteht viel - insbesondere den
Unterschied zwischen ,Ja" und ,Nein" sowie ,Diirfen” und ,Nicht-Diirfen"”
und spricht einzelne Worte. Es ist stdndig auf Entdeckungsreise, aber noch
ohne Gefahrenbewusstsein. Tisch, Tiir, Fenster, Balkon, Gartenteich und
Regenfass sind beliebte, aber riskante Ziele.
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s ; Unfalle sind die groBte Gefahr fiir Leben und Gesundheit |hres Kindes.
Sozialversicherung
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Sturz aus dem Fenster
und vom Balkon

Vorbeugung

Medikamente sicher aufbewahren!
Lampendle, Benzin, Terpentin,
Petroleum sind lebensgefahrlich
flir Kinder! Bewahren Sie
Chemikalien, atzende
Reinigungsmittel (z.B. Entkalker,
Rohrreiniger) verschlossen im
Originalbehalter auBerhalb der
Reichweite von Kindern auf!
Diese nie in Getrankeflaschen
umfiillen und immer auf
kindersicheren Verschluss achten.

Vorbeugung

Sichern Sie alle Fenster

und Balkontiiren durch
Sicherheitsriegel oder -griffe!
Lassen Sie Ihr Kind auf dem
Balkon und bei gedffnetem
Fenster nie allein. Vermeiden Sie
Gegenstinde, die ein Uber- oder
Herausklettern ermdglichen.
Auf den Abstand der Gitterstabe
(unter 12 cm) achten: Wenn der
Kopf hindurchpasst, kann auch
der Kérper durchschlipfen.

Vorbeugung

Befestigen Sie Schranke und
Regale an der Wand!

Bei Tiren, Tischen, Regalen auf
bruchsicheres Glas achten.
Fernsehgerate kippsicher
aufstellen.

Ertrinken im Gartenteich,
Planschbecken, Pool, Regentonne

Vorbeugung

Verzichten Sie auf Tischdecken,
solange Ihr Kind klein ist!

Hintere Herdplatten benutzen,
Pfannenstiel nach hinten drehen,
Herdschutzgitter montieren.
Bigeleisen und GefaBe mit heiBen
Flissigkeiten (z.B. Wasserkocher,
Fritteuse, Samowar) von Kindern
fernhalten. Kaminofen sichern!

Vorbeugung

Selbst in Planschbecken und
Badewanne mit nur 5-10 cm
tiefem Wasser konnen Kinder
ertrinken.

Kinder im oder am Wasser nie
unbeaufsichtigt lassen.
Gartenteiche mit Gitter absichern
oder umzdunen, Regentonne

mit verschlieBbarem Deckel
abdecken.

Vorbeugung

Transportieren Sie Ihr Kind im
Auto nur in altersgemalBen

und gepriiften Sitzen, mdglichst
auf dem Riicksitz!

Fachgeschafte, Automobilclubs
und Testberichte geben wertvolle
Hinweise (ECE-Priifzeichen).

Kind in Fahrradsitz und -anhdnger
immer anschnallen und auf
ausreichende Beleuchtung achten.
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Netzwerk Junge Familie

Woas Kleinkinder brauchen — darauf sollten Eltern achten
Paed.Check U6
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So schmeckt’s mir

Ihr Kind kann jetzt bei den Familien-
mabhlzeiten mitessen. Am besten sind viel
Gemtise, Obst und Vollkornprodukte und
malig viele tierische Lebensmittel wie
Milch, Fleisch und Fisch.

Wasser marsch

Die besten Durstloscher fur |hr Kind
sind Wasser und ungesuite Krauter- und
Friichtetees. Stife Getranke sind nichts
fur kleine Kinder. Lassen Sie lhr Kind
aus dem Becher trinken, nicht aus der
Flasche.

Eine saubere Sache

Reinigen Sie nach jedem Friihstiick und
Abendessen die Zahne mit Zahnpasta mit
Fluorid (1.000 ppm), jeweils eine reis-
korngroe Menge (keinesfalls mehr).

Ob Vitamin D weitergegeben wird, sagt
Ihnen Ihr Kinder- und Jugendarzt.

Heil® und gefahrlich

Verbriihungen sind schlimm. Deshalb
Vorsicht mit heiBen Gegenstanden und
Flussigkeiten wie Tee und Kaffee.
Achtung: Kinder ziehen gerne an Tisch-
decken!

BE

Essenspausen bitte

Achten Sie auf Essenspausen. 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

Gonnen Sie lhrem Kind so viel Bewegung
wie moglich. Wenn es das Wetter zulasst,
auch taglich eine Stunde drauf3en. Parken
Sie es nicht vor dem Fernseher.

Buch statt Bildschirm

Ihr Kind lernt gut sprechen, wenn Sie
ihm regelmaBig in lhrer Muttersprache
vorlesen, Bilderbiicher ansehen und
gemeinsam singen. Fernsehen,
Computer und Smartphone sind nichts
fur kleine Kinder.

Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):

© BLE 2021

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

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

bV,

Berufsverband der
Kinder- und Jugendirzte e.V.

Eine Einrichtung im Geschiftsbereich des

% Bundesministerium
2 | fur Erahrung
und Landwirtschaft

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

N FO'M

Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung



Sehr geehrte Eltern,

die Sehfdhigkeit Ihres Kindes ist ein wesentlicher Bestandteil seiner Entwicklung und seines
Lernerfolgs.

Amblyopie bezeichnet hierbei eine Einschrinkung der Sehkraft, die meist durch dauerhaftes
Schielen — auch in Form eines fiir Laien nicht sichtbaren Mikroschielens — oder eine andere
Fehlsichtigkeit entsteht. Besteht ein Unterschied in der Sehschirfe zwischen beiden Augen so
kann dies unbehandelt schwerwiegende Folgen haben und im schlimmsten Fall zur Erblindung
eines Auges fiihren. Je frither die Fehlsichtigkeit erkannt wird, umso besser kann sie behandelt
werden.

Was ist das Plusoptix-Gerit?

Das Plusoptix-Gerit ist ein modernes, berithrungsloses Messinstrument, das innerhalb
weniger Sekunden eine zuverldssige Einschitzung der Sehfdhigkeit Ihres Kindes schon vor
dem 3. Geburtstag ermdglicht. Es erfasst wichtige Parameter wie:

« Weitsichtigkeit, Kurzsichtigkeit und Hornhautverkrimmung

« Unterschiedliche Brechkraft beider Augen (Anisometropie)

« Schielwinkel (Strabismus)

« Pupillendurchmesser und deren Symmetrie

Wie lauft die Messung ab?

« Die Untersuchung erfolgt spielerisch aus ca. 1 Meter Entfernung.

« Ihr Kind schaut in das Gerit, das mit freundlichen Lichtern arbeitet.

« Die Messung dauert nur wenige Sekunden und ist vollig schmerzfrei.

« Es ist keine Erweiterung der Pupillen oder Beriihrung der Augen erforderlich.

+ Sollte sich der Verdacht auf ein Sehproblem ergeben, werden wir Thnen eine Uberweisung
zum Augenarzt ausstellen

Wer iibernimmt die Kosten fiir die Untersuchung?

Wir empfehlen die Sehpriifung routinemifBig im Rahmen der U6 (rund um 1. Geburtstag), der
U7 (rund um 2. Geburtstag) und zur U7a (rund um 3. Geburtstag). So koénnen auch
Fehlsichtigkeiten, die erst in der Entwicklung langsam entstehen, frithzeitig erkannt werden.
Die Kosten fiir das Sehscreening mit dem Plusoptix-Gerit werden von einigen Krankenkassen
im Rahmen bestehender Vertrige tibernommen. Da wir diese Untersuchung als wertvolle
Vorsorgemalinahme fiir alle unsere Patienten betrachten, bieten wir das Screening zusitzlich
als individuelle Gesundheitsleistung (IGeL) an.

Die Kosten fiir das Amblyopie-Screening betragen 20 Euro. Sie erhalten hierfiir eine
Privatrechnung, die von privaten Krankenversicherungen in der Regel erstattet wird. Falls
Ihre gesetzliche Krankenkasse bislang keinen Vertrag mit den Kinder- und Jugendirzten
abgeschlossen hat, konnen Sie die Rechnung mit der Bitte um Kostenerstattung bei Ihrer
Kasse einreichen.

Falls Sie Fragen haben oder weitere Informationen benotigen, stehen wir Thnen gerne zur
Verfiigung.



