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Liebe Eltern

Regelméassige Mahlzeiten (Frithstiick, Mittagessen, Abendessen) unterstiitzen die gesunde Entwicklung lhres Kindes. Zwischen-
mahlzeiten ergdnzen diese Hauptmahlzeiten und tragen dazu bei, dass Ihr Kind rundum gut versorgt ist.

Das Friihstick ist fiir Ihr Kind eine besonders wichtige Mahlzeit. Nimmt es ein Friihstlick ein, bleibt es am Morgen langer leistungs-
fahig und kann sich besser konzentrieren. Isst Ihr Kind kein Friihstiick, so bieten Sie ihm etwas zu trinken an (z.B. Milch, verdiinnter
Fruchtsaft) und geben Sie ihm ein reichhaltigeres Zniini mit (z.B. Kombination Brot mit K&se und eine Frucht oder Gemiise).

Einige Beispiele fiir gesunde Zniini und Zvieri finden Sie auf der Vorderseite. Wenn Sie die Liste gut sichtbar in der Kiiche aufhéngen,
finden Sie und lhr Kind tdglich Anregungen und Hilfe bei der Auswahl.

Hier ein paar wichtige allgemeine Hinweise zu gesunden und guten Zniini und Zvieri:

Essen

» Genug, aber nicht zu viel erhélt den Appetit:
Zniini und Zvieri sind kleine Mahlzeiten; bis zur nachsten Hauptmahlzeit sollte Ihr Kind wieder Appetit haben. Eine Esspause
zwischen den Mahlzeiten férdert nicht nur die Zahngesundheit, sondern auch eine gesunde Einstellung zum Essen. Trinken von
ungestissten Getranken ist jederzeit mdglich und fiir [hr Kind wichtig.

» Kombination und Abwechslung sorgen fiir Genuss:
Die zahlreichen Kombinationsmdglichkeiten sorgen fiir Abwechslung und machen lhrem Kind Freude - kombinieren Sie z.B. Brot
mit etwas Kdse und Radiesli, Riiebli mit ein paar Mandeln und Knackebrot, Naturjoghurt mit Beeren usw.

» Zur Abwechslung gehéren die Ausnahmen:
Als Abwechslung zum Zniini oder Zvieri geeignet sind Banane und Trockenfriichte. Da sie an den Zdhnen kleben, ist danach das
Zahneputzen empfehlenswert; mindestens aber das Spllen mit Wasser. Ebenfalls als Abwechslung geeignet ist Fleisch (am
besten fettarm, z.B. Trockenfleisch, Trutenbrust).

» Den Zahnen und dem Kérpergewicht zuliebe zuckerfrei:

Zuckerfreie Zwischenmahlzeiten unterstiitzen ein gesundes Kdrpergewicht und sind gut firr die Gesundheit der Zahne. Wird
ausnahmsweise ein zuckerhaltiges Zniini oder Zvieri gegessen, ist das Zdhneputzen hinterher notwendig!

Getranke

Als Getranke fiir den Kindergarten, die Schule und fiir unterwegs sind Wasser und ungestisster Tee am besten geeignet. Diese
l6schen den Durst, schonen die Zéhne und erhalten den Appetit. Im Verhaltnis eins zu eins verdiinnter reiner Fruchtsaft (chne
Zuckerzusatz) und Gemiisesaft (ohne Zuckerzusatz) sind weitere Alternativen.

Nicht geeignete Zniini und Zvieri

) Gesiisste Produkte:

alle Getreide- und Schokoladeriegel, Milchschnitten, gesiisste Getranke (Eistee, Sirup, Cola, Energy-Drinks, etc.); kiinstlich
gesusste Getranke (,light”) sind keine Alternative, weil sie die Gewdhnung an Siisses aufrechterhalten.

P Fette und stark gesalzene Produkte:

Gipfeli, Kuchen, Schokolade, Wurstwaren, salzige Snacks wie Salzstangeli, Pommes Chips, gerdstete Erdniisse sind zu nahrhaft
oder belasten mit ihrem hohen Salzgehalt die Nieren und sind deshalb als regelmassige Zwischenmahlzeiten ungeeignet.

Fir weitere Fragen wenden Sie sich an die Lehrerin, den Lehrer lhres Kindes.

Dr. med. Cordelia Teelmann, Facharztin Pédiatrie FMH
Pasidentin Schulgesundheitskommission

Dr. med. dent. Ludmila Strickler
Kantonszahnérztin



Tipps fur gesunde Zniini und Zvieri
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Mandeln Haselniisse Cashewntisse Baumniisse
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Kase Frischkése auf Brot Quark Nature Joghurt Nature Milch

Brot und Kracker
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Vollkornbrot Halbweisshrot Knackebrot Vollkornkracker Reiswaffeln

Gemiise
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Tomate Ruebli Gurke Peperoni Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Friichte
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Apfel Birne Trauben Kirschen Pflaumen Nektarine
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Mandarine Orange Pfirsich Aprikosen Beeren
Getrénke
B || ||

ohne Zucker
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Wasser

5 Fruchtsaft +
V2 Wasser



