Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Essen und Trinken lernen
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Auf einen Blick

© Ubergang zur Familienkost
© Beispiele fur kindgerechte Familienmahlzeiten

© Gemeinsam essen mit Freude
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Netzwerk Junge Familie

Zwischenmahlzeit

Morgens Mittags
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Kalte Hauptmahlzeit — Frihstick

. 7 q Beispiel: 1 Glas Wasser, Gurken-
lll - lll 3 'I' i stiicke auf Vollkornbrot mit Bultter,
= 1 Tasse Milch (150 ml)
Kalte Hauptmahlzeit — mittags oder abends

m + + % = D Beispiel: 1 Glas Wasser, Mohren-
i+t e

Apfel-Rohkost, Vollkornbrot mit
Warme Hauptmahlzeit — mittags oder abends

Frischkase, 1 Tasse Milch (150 ml)
Z
4 yfé’ dk )ﬂé/f 4 &, Beispiel: 1 Glas Wasser, Mohren
> ("5 und Reis mit Putengeschnetzeltem
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Zwischenmahlzeit — vormittags
& N + e Beispiel: 1 Becher Friichtetee,
/o Gemusesticks, Vollkornbrot mit Butter

Zwischenmahlzeit — nachmittags

Beispiel: 1 Glas Wasser, Obstsalat mit
Vollkornzwieback

Y 'z
e e
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Vorsicht beil ... Xx

Gesund ins Leben

NNNNNNNNNNN ge Familie

 Kleinen, harten Lebensmitteln, z. B.:
Nusse
Johannisbeeren
Kleine Trauben
Klein geschnittene rohe Obst- und
Gemiusestucke

Achtung,

ich!

yerschlucken mdgl

e Rohen, tierischen Lebensmitteln

N\'\krob'\e\\e Belastung

* Rohem Getreide (Frischkornmabhizeit)
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Rationale
A Bedeutung von (pseudorationale)
Innenreizen Einstellungen

Bedeutung
von Aul3enreizen

Einfluss auf den Verzehr

Lebensalter

.

Einflisse auf die Nahrungsaufnahme (nach Pudel und Westenhdofer 2005)
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Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Mere-Exposure-Effekt — Operante Konditionierung —
Akzeptanz steigern durch Pragung durch Verstarkung
Gewdhnung

@ e e e

@ e e

Spezifisch-sensorische Sattigung
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

g

g
Nicht mit Essen | ’

Eltern bieten an - Veonen 0dex £ssenzu den
Kind entscheidet krcten Millzeiten -

’ was und wie vie pidht zuwischen-

&S mochte

Die Bltermn
sind Vorvi\d s

Essen nicht in

,,gcsunr\lu\'\q@s““&
einteilen
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Informationen fur Eltern Xx

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

N FfFO M

A%

Das beste Essen fiir Babys
B i

Zur Weitergabe an Eltern:

Das beste Essen fur Babys, Bestell-Nr: 329 i
Der Flyer bietet Eltern in leicht verstandlicher Form einen kompletten &
Essens-Fahrplan furs erste Lebensjahr des Sauglings. .
Was Babys brauchen, Bestell-Nr. 3805 —r
Der Aufkleber fur das Kinderuntersuchungsheft enthéalt die

sieben wichtigsten Botschaften flr das erste Lebensjahr.
www.ble-medienservice.de

&

Forschungsinstitut flr Kindererndhrung (FKE): \
www.fke-do.de (Menipunkt Anwendungsforschung) \(X v | FKE

Online-Angebote der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA):
www.kindergesundheit-info.de
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Informationen fur Multiplikatoren XX

Gesund ins Leben
Netzwerk

erk Junge Familie

Sauglingsernahrung und Ernahrung der stillenden Multter, |
Aktualisierte Handlungsempfehlungen des Netzwerks f
,Gesund ins Leben®.

Online unter: www.gesund-ins-leben.de

Erndhrung von Sauglingen — Prasentationstafeln AN
flr die Elternberatung, Bestell-Nr. 3331 | (85 ﬂ{j
www.ble-medienservice.de 5
bestellung@ble-medienservice.de ’

Forschungsinstitut flr Kinderernahrung (FKE): h
www.fke-do.de (Menipunkt Anwendungsforschung) XX. FKE

Online-Angebote der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung (BZgA) fur Fachkrafte:
www.kindergesundheit-info.de
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Erndhrungsexperten:
Diatassistenten/-innen und/oder Oecotrophologen/-innen:
www.vdd.de

www.vdoe.de

www.dge.de
www.quetheb.de ® o
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Nutzungsrechte:
Die Nutzungsrechte an den Inhalten der pdf- und PowerPoint-Dateien liegen ausschlie3lich bei der Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernéhrung (BLE).
Die Erganzung von Inhalten/Folien fur die eigene Vortragsplanung, die im Einklang mit den einheitlichen Handlungsempfehlungen des Netzwerks stehen,
ist unter Wahrung der Urheberrechte erlaubt. Die Weitergabe der pdf- und PowerPoint-Dateien in der Originalfassung oder in der bearbeiteten Fassung an
Dritte ist unzuldssig. Fir die Giberarbeiteten Inhalte Gbernimmt die Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernahrung (BLE) keine Haftung.

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundesministerium
far Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem
bundesweit mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der
Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter www.in-form.de.

Eine Einrichtung im Geschiftsbereich des .n ro m 4
- ’
< . . Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung B}mdegzentrum
%& Byndegmlnlsterlum und mehr Bewegung fur Ernéhrung
& fiir Erndhrung

und Landwirtschaft
Das Netzwerk Gesund ins Leben ist Teil der Initiative IN FORM und angesiedelt
im Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE).
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