Phantasie & Phantasil”

Eﬂﬁﬂﬂéiﬂnmm@@ﬁﬁﬂ@@u st s WOl
il (Apfel) bis I Zuckerwafip)

ODV- Familien- Schulung
22222222222222

Christine Orma
Diatologin




YON ANFAN@ AN

v Grundlage fur Wachstum, Entwicklung, Gesundheilt,
korperlicher und geistige Leistungsfahigkeit

v Kinder haben einen erh6hten Energie - und
Nahrstoffbedarf aufgrund des Wachstums!

v Sle brauchen eine ernahrungsphysiologisch
ausgewogene und dem Alter angepasste Ernahrung,
die kindgerecht zubereitet und angeboten wird.

7. Schule erfordert besondere Konzentrations - und
Leistungsfahigkeit.
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7, generell sollten keine LM verboten werden!

7, helfen Sie ihrem Kind, aus dem NM -Angebot die
richtige Auswahl zu treffen und somit ein
gesundheitsforderliches Ernahrungsverhalten zu
entwickeln!

vzaunge¢nstigen LM oder Spei
Umgang erst erlerntwerden dagesunde Al
anbieteno




WARUM KINDER ESSEN, WAS SLE ESSEN?

v geschmackliche Vorlieben sind zum Teil angeboren
(Ernahrung in der Schwangerschatft)

v, Hunger- und Sattigungsregulationssystem

v, Tradition 9 pragen Erndhrungsgewohnheiten

v Angebot & Vorbilder

- Aussehen und Optik
- Erndhrungsbewusstsein aufgebaut
- vernunftiges Essverhalten stabilisieren




WARUM KINDER ESSEN, WAS SIE ESSEN

Gruppendynami k (
- Tell des sozialen Erlebens
- Zuwendung und Gemeinschaft
- Spielerische und unterhaltsame Art
- Gesundes Ernahrungsbewusstsein entwickelt
- Anlernen von Regeln und Mahlzeitenstrukturen

v, Vorlieben verandern sich im Laufe des Lebens

v, Essverhalten mit Schulalter grol3teils festgelegt

v, Gesundheitsaspekt nicht vorrangig
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e Als Faustregel gilt:

O
O

' Asparsam fettreiche Lebensmittel

Aeichlich pflanzliche Lebensmittel
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BRALNFOOD" FUR KLUGE KOPFE

Brainfood = aGehirnnahrun
Konzentration und geistige Leistungsfahigkeit

v, mehrere kleine Mahlzeiten (BZ - Spiegel konstant)

v, genudgend Flussigkeit (Wasser, Tee)

#N¢sse (MUF, Vitamin E wund
v, Hafer und Dinkel (B -Vitamine, MQ)

v MUsli (optimale Nahrstoffkombination)

7. Obst (Apfel, Bananen)

#FI sch (Lachs, Forel-B-&S) Thu
v Soja (Lecithin)
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Getrankeauswahl

A Leitungswasser
Mineralwasser

A Fruchtsafte verdunnt (1:2
bzw. 1:3)

A Gemusesafte verdunnt

A Ungesuf3te Krauter 0
Frichtetees

A Light - Limonade
A Malzkaffee - g\

>\

A Milch (Nahrungsmittel)

Trinkmenge: ca. 700 ml 6 1200 ml reine Flissigkeit
Milch: kein Getrank Trinkflasche nicht vergessen!
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»DAS MAE LCIA NLCIHT

Das kdnnen Sie tun wenn...
lhr Kind kein  Gem{Use isst: ¥
.
g «.’3"
A puriertes Gemuse unter Sof3en mischen, - ~ 4
Gemusecremesuppen S

A Gemuse In Lieblingsgerichte einbauen (Pizza, Pasta)!

A zum Rohverzehr geeignetes Gemuse als Fingerfood z. B. mi
Di p anbieten (Radieschen, K

A Gemuse knackiger oder weicher garen, grillen

A Gemuse extra, nicht mit anderen Speisen
gemischt servieren

A Slle Gemusesorten (Karotten, Mais, Erbsen) werden
bevorzugt!

A Saisonale & regionale Gemduisesorten bieten
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Das kdnnen Sie tun wenn... ‘
lhr Kind kein  Obst Isst:

>\

puriertes Obst als Mus anbieten!
Verwenden Sie Obst zum Sif3en!
Obst sch?2]l en oder 1 n Stg¢ck
(Obstspiel3e)!

herausfinden, welche Obstsorte dem Kind schmeckt!
verdunnte Obstséafte einplanen (Smoothies)!

Saisonale und regionale Obstsorten bieten!

Fixe Obstmahlzeiten gemeinsam einplanen!

Obst und/oder Gemuse mitgeben!
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BANANIE, DER ,STRESSKILLER™

. leicht verdauliche Kohlenhydrate ( Frucht - und
Traubenzucker )

v Kalium, Magnesium, Kalzium, Phosphor

¥ Spuren von Mangan,
Selen, Zink
v B-Vitamine
| A

.

Q’/

v, Serotonin \

7, 90 kcal/100g
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»DAS MG LCH INLCHT

Das konnen Sie tun wenn...

Ihr Kind keine VK- Produkte mag

VK-Teigwaren mit weil3en Teigwaren mischen
Mehlspeisen aus VK-Mehl zubereiten
VK-Weckerl anbieten

Selbstgemachtes Mdsli + frischen Fruchten
Brot antoasten
Kreative Gestaltung
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wOAS MAE LCIH WNLCHT

Das konnen Sie tun wenn...

lhr Kind keine  Milch trinkt:

A Trinktemperatur, Milchsorte oder Geschmack andern
(Buttermilch, Kakao, Milchshake, Musli oder Flakes..)

A Milch in Kartoffelptree, Milchreis oder Pudding
verarbeiten

A Milchprodukte wie Joghurt, Topfen, Kase anbieten oder
weiterverarbeiten

(Fruchtjoghurt, Topfencreme,
Topfenauflauf, -knodel) o
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Fleisch, Fisch, Ei, Fette,
Niisse & Hulsenfrichte







NASCHRATZE IST, SOLLTEN SIE...

v sich fragen warum Ihr Kind so gerne nascht!
% mit gutem Beispiel vorangehen!
v, dem Kind Suf3igkeiten nicht verbieten!

v, SURspeisen, die auch Vit. & Mineralstoffe enthalten,
einplanen (Obstsalat, Fruchtjoghurt, ...)!

kel ne aS¢Cwarenvorr2teo anl
- Naschbox fiir eine Woche anlegen 9 Kind teilt ein!
v, Spielregeln festlegen (keine Erziehungsmittel )!
- Kind nicht mit Stf3igkeiten belohnen!
v Zahnhygiene beachten !!




Zuckeraustauschstoffe

z.B. Fruchtzucker, Mannit,
Xylit, Isomalt, Sorbit

enthalten in
Diabetikerprodukten

kohlenhydrat - und
kalorienhaltig

Suf3stoffe (9 in EU registriert)

z.B. Saccharin, Aspartam,
Cycl amat, Aces

enthalten in z.B.
Lightprodukten wie
Limonaden, Fruchtjoghurts

kohlenhydrat - und
Kalorienfrel




