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1. Eine ausgewogene Ernahrung — von klein auf

Die Schweizer Lebensmittelpyramide

Ausgewogenes und genussvolles Essen und Trinken ist Teil eines gesunden Lebensstils. Es
versorgt den Kérper mit Energie, lebenswichtigen Nahr- sowie Schutzstoffen, fordert das kor-
perliche Wohlbefinden und tragt dazu bei, Krankheiten vorzubeugen. Darlber hinaus bedeutet
es ein Stlck Lebensfreude, denn ausgewogene und genussvolle Mahlzeiten sind auch Zeiten
des Genusses, der Erholung, des Kontaktes und des Austauschs mit anderen.

Die Schweizer Lebensmittelpyramide veranschaulicht bildlich eine ausgewogene Ernahrung.
Dabei richtet sie sich in erster Linie an gesunde Erwachsene ab 18 Jahren. Lebensmittel der
unteren Pyramidenstufen werden in grésseren, solche der oberen Stufen in kleineren Mengen
bendtigt. Es gibt keine verbotenen Lebensmittel. Die Kombination der Lebensmittel im richtigen
Verhéaltnis macht eine ausgewogene Erndhrung aus.

Die Schweizer Erndhrungsscheibe

Fir Kinder von 4 — 12 Jahren hat sich die Schweizer Ernahrungsscheibe etabliert. Sie fasst die
wichtigsten Botschaften fir ein ausgewogenes Ernahrungs- und Bewegungsverhalten von Kin-
dern zusammen. Auf konkrete Mengenangaben wird bewusst verzichtet, diese sind in der Er-
nahrungsbildung von Kindern nicht zielfihrend — genauso wenig wie eine Einteilung der Le-
bensmittel in «gesund» und «ungesund».
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e Wasser ist der Durstléscher Nummer eins. s Wassr trinkep
Pro Tag sind vier bis finf Glaser empfeh-
lenswert.

e Wasser ist kalorienfrei, zuckerfrei und frei
von zahnschadigenden Sauren.

e Hahnenwasser ist in der Schweiz sauber,
gunstig und Uberall verfligbar.

Gemiise & Friichte essen

e Gemuse und Frichte in verschiedenen
Farben geniessen, denn jedes Gemuse
und jede Frucht enthalt eigene wertvolle
Inhaltsstoffe.

e Gemiuse und Frichte bereichern jedes Es-
sen und schmecken zu allen Haupt- und Zwischenmahlzeiten.

¢ Regionale und saisonale Gemiise und Friichte bevorzugen.

Regelmdssig essen
e Regelmassig Uber den Tag verteilte Mahlzeiten férdern die Leistungsfahigkeit und die Kon-
zentration.

e Ein ausgewogenes Frihstiick und/oder ein ausgewogenes Zniini sorgen fir einen optimalen
Start in den Tag.

e Znuni und Zvieri erganzen die Hauptmahlzeiten und kénnen standigem Naschen vorbeugen.
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Abwechslungsreich essen

o Abwechslung und Vielfalt bei der Lebensmittelwahl und Zubereitung tragen zu einer guten
Versorgung mit Nahrstoffen bei.

e Die Erwachsenen sind zustandig flr Auswahl und Zubereitung der Lebensmittel. Die Kinder
bestimmen, wie viel sie davon essen.
Kinder haben ein gutes Gespur fir Hunger und Sattigung, auf das Erwachsene vertrauen
kénnen.

o Es gibt keine gesunden oder ungesunden Lebensmittel, alles ist eine Frage der Menge und
der Haufigkeit.

Mit allen Sinnen geniessen

e Sich Zeit nehmen fur die Mahlzeiten und mdéglichst haufig gemeinsam essen, denn so
schmeckt es besser.

e Miteinander reden beim Essen ohne Ablenkung durch Smartphones, Tablets, TV oder
Zeitungen fordert die Freude und den Genuss bei Tisch.

o Essen st ein sinnliches Erlebnis: Was wir sehen, riechen, schmecken, tasten und horen
kann sowohl Lust als auch Abneigung auslésen. Kinder sind daher nicht immer offen flr
neue Lebensmittel. Geduld und Vertrauen lohnen sich.

Weiterfuhrende Informationen
- Schweizer Lebensmittelpyramide: www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide
- Schweizer Erndhrungsscheibe (inkl. Unterrichtsmaterialien): www.sge-ssn.ch/ernaeh-

rungsscheibe

2. Von Haupt- und Zwischenmahlzeiten

Drei ausgewogene Hauptmahlzeiten (Frihstick, Mittag- und Abendessen) und bei Bedarf zu-
satzlich ein bis zwei Zwischenmabhlzeiten versorgen den Kérper regelmassig mit Energie und
wichtigen Nahrstoffen. Diese braucht er, um kérperlich und geistig aktiv sein zu kénnen.

Die Hauptmahlzeiten

Als Hilfsmittel fir die Gestaltung von Hauptmahlzei-
ten hat sich das Modell des «optimalen Tellers» etab-
liert.

Es veranschaulicht, wie sich eine Hauptmahlzeit aus-
gewogen zusammenstellen Iasst. Es zeigt einerseits
die Lebensmittel, aus denen sich eine vollstandige
Mahlzeit zusammensetzt, und andererseits stellt er
das Verhaltnis dar, in dem jedes dieser Lebensmittel
auf den Teller kommen sollte, damit die Mahlzeit aus-
gewogen ist. Dieses Mengenverhaltnis ist nicht haar-
genau zu nehmen, da die Mengen von der Art der
Lebensmittel, aus denen sich das Menu zusammen-
setzt, und den individuellen Bedurfnissen abhangen.
Sie vermitteln hingegen eine Grossenordnung, die flr
die meisten Erwachsenen Giltigkeit hat.
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Das Tellermodell ist aber auch fiir die Erndhrung von Kindern eine gute Orientierung. Denn
auch fur eine ausgewogene Mahlzeit der Kleinen gehért von jeder Gruppe (Gemuse und
Frichte / Starkeprodukte / Proteinlieferanten) etwas auf den Teller. Wie bei den Erwachsenen
gilt jedoch besonders auch fur Kinder: Das Verhaltnis der verschiedenen Lebensmittel ist nicht
allzu streng zu nehmen.

Gerade das Fruhstuck fallt bei vielen Kindern aus — sei es, weil es in ihrer Familie nicht Ublich
ist, weil sie am morgen lieber noch etwas langer liegen bleiben, oder weil sie schlicht noch kei-
nen Hunger verspuren. Umso wichtiger ist in diesem Fall ein etwas grosseres Znuni, um die
Uber Nacht entleerten Energiereserven wieder aufzufillen.

Die Zwischenmahlzeiten

Pausen und Zwischenmahlzeiten sind vor allem eine Gelegenheit, etwas zu trinken. Der Korper
legt keine Wasserreserven an und daher ist ratsam, regelmassig iber den Tag verteilt zu trin-
ken. Zwischenmahlzeiten in der Form von Friichten, Getreideprodukten, allenfalls Milchproduk-
ten und Nussen liefern einen kleinen Energieschub zwischendurch. Sie verhindern Heisshun-
gerattacken und bieten eine zusatzliche Moglichkeit, die Ernahrung abwechslungsreich zu ge-
stalten. Die Zwischenmahlzeiten erganzen idealerweise die Hauptmahlzeiten: Wer z. B. beim
Frihstlick und dem Mittagessen keine Gelegenheit findet, Friichte einzuplanen, kann dies beim
Znuni oder Zvieri nachholen. Gerade fir Kinder, die am Friuhstlickstisch noch nicht viel essen
maogen ist eine Zwischenmabhlzeit in der Vormittagspause wichtig, damit sie aufmerksam dem
Unterricht folgen kénnen. Ausserdem ist die Fahigkeit kurzfristige Energiereserven anzulegen
bei Kindern deutlich weniger stark ausgepragt. Es ist flr sie deshalb schwieriger, langere Zeiten
ohne Mahlzeit auszuhalten und sie sind deshalb haufiger auf eine Zwischenmabhlzeit angewie-
sen als Erwachsene.

Oft vergessen Kinder jedoch im Spiel ihr Zvieri — Fussball ist einfach viel wichtiger in diesem
Moment.

Weiterfihrende Informationen
- Schweizerische Gesellschaft flir Ernahrung SGE - Tellermodell (inkl. Rezepten): www.sge-
ssn.ch/teller

- Gesundheitsférderung Schweiz — Ausgewogene Znini und Zvieri (erhaltlich in verschiede-
nen Sprachen): Ausgewogene Znuni und Zvieri

3. Nahrung furs Hirn

Brainfood ist ein Begriff, der immer wieder fir Aufmerksamkeit sorgt. Klar, es ware einfach zu
schoén mit der Auswahl der richtigen Lebensmittel die Gehirnleistung zu optimieren. Aber so ein-
fach ist es leider nicht.
Damit das Hirn seine optimale Leistungsfahigkeit erbringen kann, sind folgende Faktoren zu be-
rucksichtigen:

- Flussigkeitszufuhr

- Regelmassig essen

- Ausgewogen essen
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Fliussigkeitszufuhr

Der menschliche Korper besteht zu rund 60% aus Wasser. Laufend verliert er Wasser — neben
den Ausscheidungen Uber Darm und Niere auch Uber die Atmung und uUber die Haut. Bereits
bei einem Wasserverlust von nur 1-5 % des Korpergewichts machen sich erste Symptome
bemerkbar: Durst, Unwohlsein, Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Unruhe, erhéhte Pulsfrequenz. Wei-
tere Anzeichen eines Wassermangels sind Kopfschmerzen, Abnahme der geistigen Fahigkei-
ten (z.B. Konzentration und Reaktion) und Minderung der korperlichen Leistungsfahigkeit.
Da nicht auf Reserve getrunken werden kann, ist eine regelmassig tUber den Tag verteilte Flus-
sigkeitsaufnahme wichtig.

Wasser — Hahnenwasser oder Mineralwasser — ist grundsatzlich das sinnvollste Getrank. Viele
im Handel angebotenen Getranke sind aufgrund ihrer Zusammensetzung (Zucker, Sauren)
nicht als Grundgetrank geeignet, sondern dienen vielmehr der Befriedigung der Sinne durch
den Geruch (z.B. Fruchtaroma), den Geschmack (bitter, siss, sauer, scharf), die Konsistenz
(prickelnd, cremig) oder die Temperatur und durch das empfundene Wohlbefinden (geléschter
Durst, Uberwundene Mattigkeit usw.).

Mahlzeitenrhythmus

«Plenus venter non studet libenter» - ein (Uber)voller Magen studiert nicht gern. Da mag wohl
etwas dran sein. Aber auch hungrig kann man sich nur schwer konzentrieren. Auch deshalb ist
es sinnvoll auf einen geregelten Mahlzeitenrhythmus zu achten: Eine regelmassige Zufuhr an
Energie und Nahrstoffen sorgt dafir, dass die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit gewahr-
leistet ist. Fur die meisten Kinder sind drei Haupt- und allenfalls 2 Zwischenmahlzeiten ideal.
Weitere Informationen sind unter «2. Von Haupt- und Zwischenmahlzeiten» zu finden.

Ausgewogene Ernahrung oder einzelne Nahrstoffe?

Nahrstoffe nehmen in unserem Korper wichtige Funktionen wahr. So liest man immer von
Omega-3-Fettsauren, die wichtig flr unser Gehirn sind oder manch einer greift in Prifungssitua-
tionen zu Traubenzucker, weil Zucker die Hauptnahrstoffquelle fir unser Hirn ist. Die Hinterge-
danken solcher Uberlegungen sind nicht falsch und theoretisch mégen sie auch stimmen. Fiir
die Praxis ist jedoch wichtig, dass der Kérper mit allen essentiellen Nahrstoffen in ausreichen-
dem Mass versorgt wird — ein Gbermassiger Konsum von einem einzelnen Nahrstoff bringt
nichts. Mit einer abwechslungsreichen, vielseitigen Ernahrung wird der Korper weitgehend mit
allen wichtigen Nahr- und Schutzstoffen versorgt, um geistige Hochstleistungen vollbringen zu
kdénnen.

Zusammenfassung

» Eine regelmassige Flussigkeitszufuhr Gber den Tag verteilt ist wichtig, um die Konzentra-
tionsfahigkeit aufrecht erhalten zu kénnen.

» Wasser ist der ideale Durstléscher.

» 3 Hauptmahlzeiten und bei Bedarf 2 Zwischenmahlzeiten versorgen den Kérper regelmas-
sig mit Energie und Nahrstoffen, damit in der Schule konzentriert gearbeitet werden kann.

» Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung versorgt den Korper mit einer Vielzahl
essentieller Nahrstoffe.

Weiterflihrende Informationen
- Schweizerische Gesellschaft flir Ernahrung SGE — Merkblatt «FlUssigkeitsbedarf und
Getranke: Flissigkeitsbedarf und Getrénke
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4. Essen als Teil der Kultur

Essen ist unabdingbarer und wichtiger Teil einer Kultur. Dabei gibt es kein «richtig» oder
«falsch». Im Gegenteil, Globalisierung und Migration fiihren zu einer vielseitigen, bunten Ernah-
rung — was ubrigens keineswegs eine neue Erscheinung ist: Waren doch die Kartoffel und
Schokolade (zwei typische Vertreter der Schweizer Esskultur) vor dem 16. Jahrhundert in Eu-
ropa ganzlich unbekannt.
Fur Christine Brombach, Professorin an der ZHAW, bedeutet Esskultur «[...] das materielle und
immaterielle Umfeld der Erndhrung. Dazu gehdren neben den Lebensmitteln, Gegenstanden
und Geratschaften auch die sozialen Regeln des Essens, deren Deutungen und Auslegungen
durch die jeweilige Gesellschaft sowie deren vorherrschende Werte und Normen. Esskultur ist
immer eingebunden in einen geografischen und zeitgeschichtlichen/historischen Rahmen.»
Dazu zahlt sie:
- Herstellung der Lebensmittel (Personen, Zustandigkeiten, Produktionsorte z.B. Privathaus-
halt, Manufaktur, Industrie)

- Lebensmittelgesetze

- Auswahl und Bewertung der Lebensmittel

- Regeln der Kiichen und Speisenherstellung (wer, was, wie Kochen)

- Mahlzeit als Gemeinschaft stiftendes Ereignis (wer ist dabei)

- Tischgesprache, Tischsitten, Gastfreundschaft

- Tischgerate, Nutzung von Besteck oder Hand

- Symbolik der Nahrung (rein, unrein, verboten, erlaubt)

- Praktisches Wissen und Alltagskompetenzen (wer macht was und ist woflir zustandig)

Es lohnt sich, sich Uber die eigene und andere Esskulturen Gedanken zu machen bevor z.B.
das Angebot einer Kantine oder eines Znunikiosks festgelegt wird. Einerseits gelten in unter-
schiedlichen Kulturen andere Nahrungsmittelgebote und -verbote, andererseits kdnnen lander-
spezifische Nahrungsmittel als Briickenbauer flr die interkulturelle Verstandigung dienen, das
Interesse am Anderen férdern und zum Dialog einladen.

5. Emotionen und Essen

Essen und Emotionen sind untrennbar miteinander verbunden. Primar empfinden wir im Zu-
sammenhang mit Hunger Geflihle wie «Gereiztheit» oder «Anspannung» wahrend Sattigung fur
«Wohlbefinden» oder «innere Ruhe» sorgt. Essen ist aber viel tiefer mit Emotionen verbunden:
Das wohlig-warme Gefiihl, das uns umgibt, wenn wir Omas Bratapfel riechen, der Geruch von
Lebkuchen, der uns in adventliche Stimmung versetzt.

Unter dem Begriff des «emotionalen Essens» wird verstanden, dass nicht aufgrund von Hunger,
sondern aus emotionalen Griinden gegessen wird. Essen aus Frust, Trauer, Wut, Anspannung
oder Stress zahlt zum Beispiel dazu und vermutlich essen wir alle immer mal wieder mehr oder
weniger aus emotionalen Grinden. Dabei handelt es sich um ein erlerntes Verhalten. Um die-
ser Kopplung entgegenzuwirken ist es wichtig, bereits in den ersten Lebensjahren darauf zu
achten, dass Essen nicht in diesem Sinne zweckentfremdet wird. Essen ist weder geeignet zur
Belohnung noch zum Trost.
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6. Zucker — Einfluss auf Korper und Zahngesundheit

Zucker, der zu den Kohlenhydraten zahlt, ist ein natlrlicher Bestandteil unserer Nahrung. Er
kommt beispielsweise in Friichten, Gemuse, Milch und Honig vor. Aus Zuckerriben, Zuckerrohr
und anderen Pflanzen werden ausserdem Kristallzucker oder Sirupe gewonnen, die ver-
schiedensten Speisen beigegeben werden.

Mit dem Begriff freier Zucker werden alle Mono'- und Disaccharide?, die Lebensmitteln zugeflgt
wurden (durch den Hersteller, den Koch oder den Konsumenten) verstanden. Ebenfalls zu den
zugesetzten Zuckern zahlen die Zuckerarten, die in Honig, Sirup, Saft und Fruchtsaftkonzentrat
enthalten sind.

Diesen freien Zucker sollte man gemass WHO auf eine Zufuhr von maximal 10% der taglichen
Energiezufuhr reduzieren. Viele Untersuchungen weisen darauf hin, dass bei einer Beschran-
kung des Zuckerkonsums auf weniger als 10% der Gesamtenergie das Risiko fur die Entste-
hung von Ubergewicht und seine Folgeerkrankungen sowie flr Karies deutlich geringer ist als
bei einem héheren Konsum.

Das bedeutet also, dass ein z.B. 7-jahriges Kind mit einem Energiebedarf von ca. 1500 kcal pro
Tag maximal 150 kcal in Form von freien Zuckern zu sich nehmen sollte. Das entspricht 37.5g
oder rund 3 leicht gehauften Essloffeln. Das klingt nach viel! Ist es aber nicht. Mit bereits 2dI
Orangensaft und 2 Reihen Milchschokolade ist diese Menge erreicht.

Es lohnt sich deshalb, auf ungesiisste Getranke (Wasser, Tee) zu setzen und Slsses ganz be-
wusst als Dessert zu konsumieren. So lasst sich der Konsum von Zucker bereits deutlich redu-
zieren. Sussigkeiten und Siussgetranke sind aber auch aus anderen Griinden als Zwischen-
mahlzeiten ungeeignet: Einerseits werden nach Zwischenmahlzeiten die Zahne nicht geputzt
und Zucker und Sauren (aus Sissgetranken) kénnen den Zahnen auf lange Sicht deutlich zu-
setzen. Ausserdem fehlt es Sissigkeiten in der Regel an Nahrstoffen, die fir eine langanhal-
tende Sattigung sorgen wirden — sprich: man hat schnell wieder Hunger. Lebensmittel wie
Fruchte, GemUlse oder Milch enthalten zwar ebenfalls Zucker, liefern gleichzeitig aber auch
viele essenzielle Nahrstoffe in signifikanten Mengen.

Weiterfliihrende Informationen:

- Gesundheitsférderung Schweizer: Zuckerarten, Zuckeraustauschstoffe und Sissstoffe —
Empfehlungen fur Kinder und Jugendliche: Zuckerarten, Zuckeraustauschstoffe und Suss-
stoffe

- Gesundheitsférderung Schweiz: Zuckerflyer: Zuckerflyer

- Gesundheitsforderung Schweiz: Wieviel Zucker steckt in den Getranken?: Wieviel Zucker
steckt in den Getranken?

- Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung SGE: Merkblatt «Zuckerarten und zugesetzter
Zucker»: Zuckerarten und zugesetzter Zucker

- Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE: Poster «Zuckerarten und zugesetzter Zu-
cker»: Poster Zuckerarten und zugesetzter Zucker

- Schweizerische Gesellschaft flir Erndahrung SGE: Poster «Zugesetzter Zucker — Anteil in
Nahrungsmitteln»: Poster zugesetzter Zucker

1 Einfachzucker: Glucose, Fructose, Galaktose
2 Zweifachzucker: z.B. Saccharose, Laktose, Maltose
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7. Stark verarbeitete Produkte

Méglichst unverarbeitete Lebensmittel enthalten das Maximum an wertvollen Inhaltsstoffen. Mit
zunehmendem Verarbeitungsgrad nehmen die wertvollen Inhaltsstoffe in einem Lebensmittel
tendenziell ab. So betragt der Gehalt an Nahrungsfasern in einem 50 Gramm schweren Voll-
kornbrétli 3.5 g, im Ruchbrétli 2.1 g (-40%), im Weissbrétli 1.3 g (-63%). Ahnlich sieht es bei
Magnesium aus. Dort liegt der Gehalt bei der Vollkornvariante bei 41 mg, im Ruchbrétli bei 19
mg (-54%) und im Weissbrot bei 7.5 mg (-82%). In einer Orange stecken rund 2.3 g Nahrungs-
fasern wahrend es in einem Deziliter Saft nur noch rund 0.1 g Nahrungsfasern sind (-96%). Be-
ziglich anderer wertgebender Inhaltsstoffe schneidet Saft allerdings nicht wesentlich schlechter
ab.

Unter den Pausenverpflegungen sind stark verarbeitete Snacks bei vielen Kindern und Jugend-
lichen sehr beliebt. Pauschal lassen sich diese Produkte nicht beurteilen, zu unterschiedlich
sind sie in ihrer Zusammensetzung und ihrem Nahrstoffgehalt. Tendenziell enthalten sie jedoch
wenig wertgebende Inhaltsstoffe, daflr oft viel Zucker und Fett. Moglichst unverarbeitete Pro-
dukte sind in der Regel die bessere Wahl.
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8. Znuni-ldeen fir den Pausenkiosk

Getranke

- Wasser (mit oder ohne Kohlensaure)
- ungesusster Tee (im Winter ev. warmer Tee)
- gelegentlich stark verdlinnte Fruchtséfte

kleine Zwischenmahlzeiten

- Frische, saisonale Friichte und Gemise? (ev. in mundgerechte Stiicke geschnitten als
«Naschbecher», zum Gemuse ev. zusatzlichen Quarkdipp servieren)

- Nussmix (ungesalzen)

- Knéackebrot oder Vollkorncracker

- Verschiedene Varianten von Brotchen:

» Vollkornbrétli

» Vollkornbrétli mit Kernen

» Ruchbrétli mit Baumnissen

» Frichtebrétli mit verschiedenen Nissen und Dorrfriichten

» Rueblibrétli (Ruchbrétli mit geriebenen rohen Riebli)

» ... der Kreativitat sind kaum Grenzen gesetzt

Fiir den grésseren Hunger

- Sandwichs mit verschiedenen Fullungen:
Butter, Brie und Birne

Senfbutter, Gruyére und Essiggurke
Doppelrahmfrischkase und Salatgurke
Pesto, Tomaten und Mozzarella

YV VVVY

- Wraps:

» Susser Vollkorn-Beeren-Wrap (bestrichen mit Frischkase und Zimt, belegt mit fri-
schen Beeren)

» Gemuse-Meerrettich-Wrap (bestrichen mit einer Masse aus Quark, Meerrettichfrisch-
kase, Salz und Pfeffer, belegt mit geraffelten Riebli, Eisbergsalat, Rucola, Mais,...)

» Salat-Avocado-Wrap (bestrichen mit einer Masse aus zerkrimeltem Feta, Joghurt,
Salz und Pfeffer, belegt mit Tomatenwiirfeln, Avocado, Gurkenscheiben, Salatblat-
tern)

» Hummus-Gemuse-Wrap (bestrichen mit Hummus, belegt mit Salat, fein geschnitte-
ner Peperoni, geraffelten Riebli, Gurkenscheiben)

- Im Winter: Gemusesuppe mit Vollkorn-Minibaguette zum Dippen

3 Ev. ist eine Kooperation mit einem lokalen Bauern mdglich?
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