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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Kleinkinder brauchen — darauf sollten Eltern achten!

U7/Paed.Check 2.0

»Essen ist fertig!”

Essen Sie so oft es geht gemeinsam mit
der ganzen Familie. Denn zusammen essen
macht Spal. Am besten sind viel Obst,
Gemuse und Vollkornprodukte und maRig
viele tierische Lebensmittel wie Milch,
Fleisch, Fisch und Eier.

»,Volle Kraft voraus!“

Gonnen Sie lhrem Kind reichlich Bewe-
gung. Wenn das Wetter es zulasst, auch
taglich eine Stunde drauRen. Lassen Sie
es dabei so viel wie moglich ausprobieren,
solange keine Gefahr droht.

»Mir stinkt’s!“

Kinder mogen frische Luft und keine
Raume, in denen geraucht wird.
Tabakrauch ist giftig.

Geben Sie Ihrem Kind klare Regeln vor,
was erlaubt ist und was nicht. Seien Sie
liebevoll und versuchen Sie, Vorbild zu

sein.
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»Jetzt reicht’s!"

Kinder wissen selbst am besten, wann
sie satt sind — Reste auf dem Teller
diirfen tbrig bleiben.

~Hoppla, jetzt komm’ ich!"

Ihr Kind ist jetzt auch draulen richtig
aktiv. Sichern Sie deshalb Gartenteich,
Regentonne und andere Gefahrenstellen.

,,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.
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