
Mittags und nachmittags –
Auftanken und Freizeit gestalten

Vormittags –
stark in KiTa und Schule

Wenn Kinder mithelfen, schmeckt es ihnen noch
einmal so gut.

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Ulrike Ungerer-Röhrich
Zusammenarbeit mit KiTa und Schule

Fragen Sie in Kindergarten, KiTa oder Schule,
welche Möglichkeiten Ihre Kinder dort ha-
ben, sich zu bewegen und zu entspannen.
Pädagogische Fachkräfte freuen sich über
Ihr Interesse. Vielleicht können Sie auch die
eine oder andere Anregung mit nach Hause
nehmen. Wenn Sie selbst gerne einen Aus-
flug organisieren, mit den Kindern kochen,
turnen, wandern oder lesen möchten, bieten
Sie dies doch einfach an. Ihre Unterstützung
wird bestimmt gerne angenommen.
.........................................................................................

Lernen und spielen in Kindergarten, KiTa
und Schule fordern unsere Kinder. Ein zwei-
tes Frühstück oder Pausenbrot gibt ihnen
neue Energie für Spiel, Sport und Unter-
richt. Belegte Brote sowie Obst- und Ge-
müsestückchen wie Tomaten, Möhren oder
Paprika machen sich gut in der Brotdose.

Manchmal wird in der KiTa oder in der
Schule auch ein gemeinsames Frühstück
organisiert. Dann sind oft die Eltern gefragt,
ihren Kindern hierfür bestimmte Lebens-
mittel mitzugeben.

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Wolfgang Tietze
Ruhezeiten fest einplanen

Für feste und bewusste Ruhepausen eignet
sich z. B. die Zeit nach dem Mittagessen,
nach den Hausaufgaben, nach dem Sport
oder vor dem Zubettgehen. Als Ruheinsel
im Kinderzimmer bietet sich eine gemüt-
liche Traum- und Kuschelecke mit sanftem
Licht, einer weichen Unterlage, Schmuse-
tieren und einer Decke an.
.........................................................................................

Der Alltag vieler Kinder gleicht dem Termin-
kalender Erwachsener. Kindergarten und
Schule, Hausaufgaben, Kurse – da kommt
spielen und ausruhen oft zu kurz. Kinder
brauchen aber regelmäßig Erholungspau-
sen. Malen, träumen, kuscheln, schlafen,
Musik hören oder lesen, das entspannt die
Kinder – und somit auch Väter und Mütter.

Kinder brauchen Ruhepausen,
um aufzutanken.

Bewegte Freizeitpläne?
Machen Sie mit Ihren Kindern Pläne für
den Nachmittag und das Wochenende.
Gemeinsame Ausflüge halten die Familie
zusammen und bieten Gelegenheit mit-
einander Spaß zu haben.  Wie wäre es mit
einer Fahrradtour zum See? Die Zutaten
für das Picknick können Sie gemeinsam
zusammenstellen. Ein Besuch im Zoo oder
Tierpark, schwimmen, klettern, Ball spielen,
mit Gummistiefeln durch Pfützen stapfen –
Ihren Kindern fällt bestimmt noch mehr ein.

Am Abend –
gemeinsam genießen und entspannen

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Wolfgang Tietze
Rituale helfen beim Einschlafen

Wenn Ihr Kind abends nicht einschlafen
kann, sind Rituale eine gute Hilfe. Eine kleine
Gutenacht-Geschichte, ein Gebet oder ein
Schlaflied, jeden Abend zur selben Zeit,
bringen Ihr Kind zur Ruhe. Wichtig ist, dass
Sie dabei Ruhe ausstrahlen – denn nur
entspannte Eltern können Ihren Kindern
diese Stimmung vermitteln.
.........................................................................................

Oft lässt der Alltag nur abends Gelegen-
heit für ein gemeinsames Familienessen.
Nehmen Sie sich Zeit für diese Mahlzeit
mit Ihren Kindern. Bei der Zubereitung des
Abendessens können alle mithelfen. Das
macht den Kleinen Spaß und fördert die
Lust am Probieren und vielseitigen Essen.

Lassen Sie den Abend gemeinsam und
entspannt ausklingen, z. B. mit einem
Spiel, bei dem alle mitmachen können.
Ein kleiner Spaziergang nach dem Essen
tut der ganzen Familie gut und lässt auch
kleine Rabauken müde werden.

Gemeinsam Kochen macht Spaß –
und hinterher schmeckt es noch besser.

Starke Kinder · Starke Familie
essen & trinken, bewegen & entspannen

Bitte befestigen Sie die Karte mit Magne-
ten am Kühlschrank oder mit Nadeln an
einer Pinnwand.

Auf diese Weise haben Sie die Anregungen
für einen gesunden Tagesablauf jederzeit
gut im Blick.
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Regelmäßige Mahlzeiten –
was brauchen Kinder wirklich?

Ob Brot und Müsli, Kartoffeln, Gemüse
und Obst, Milch und Joghurt, Fleisch,
Fisch, Eier oder andere Lebensmittel –
wir brauchen die Vielfalt unserer Speisen.
Abwechslung auf dem Tisch ist eine we-
sentliche Voraussetzung dafür, dass wir
mit allen lebensnotwendigen Nährstoffen
versorgt sind.

Aber auch regelmäßiges und ausreichen-
des Trinken ist wichtig. Wasser, Saftschor-
len, Früchte- oder Kräutertee – zu jeder
Mahlzeit und immer wieder zwischen-
durch – sollten die Grundlage bilden.

Regelmäßige Mahlzeiten zu festen Tages-
zeiten geben der ganzen Familie Struktur
im Alltag und sind die beste Vorausset-
zung, um über den Tag fit, gesund,  auf-
merksam und ausgeglichen zu bleiben.

Bewegung macht fit
und ausgeglichen

...........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Klaus Bös
Welche Bewegung für welches Kind?

Neben körperlicher Aktivität und Spiel im
Alltag bieten örtliche Sportvereine vielfäl-
tige Bewegungsangebote schon für die
Allerkleinsten. Vom Babyschwimmen über
Eltern-Kind-Turnen bis hin zu phantasie-
vollen frei verfügbaren Bewegungsland-
schaften können Kinder hier mit Eltern,
Geschwistern und Gleichaltrigen ihrem
Bewegungsdrang freien Lauf lassen.
...........................................................................................

Jeder kennt das – nach dem Sport oder
nach Bewegung an der frischen Luft fühlt
man sich einfach besser. Bewegung macht
den Geist wach, hält den Körper fit und
stark und ist Balsam für die Seele. Kinder
brauchen noch mehr und vielseitigere
Bewegung als Erwachsene. 

Denn für Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination werden in jungen Jahren
die Grundlagen gelegt. Über Bewegung
erfahren Kinder sich selbst und die Welt
um sich herum. Bewegte Kinder können
sich besser konzentrieren und sind ausge-
glichener und lernfähiger.

Möglichkeiten sich zu bewegen gibt es
genug – sowohl drinnen als auch draußen.
Suchen Sie bewusst nach Wegen, die mit
den Kindern zu Fuß, mit dem Fahrrad oder
dem Roller zurückgelegt werden können.
Und auch in der eigenen Wohnung lassen
sich im Kinderzimmer z.B. durch Krabbel-
tunnel, Matratzen zum Toben, ein Seil, eine
Reckstange im Türrahmen oder einfach
weniger Möbel Bewegungsmöglichkeiten
entdecken.

Kinder brauchen ausreichend Bewegung,
um sich optimal zu entwickeln.

Am frühen Morgen –
in der Ruhe liegt die Kraft

Aufstehen, waschen, frühstücken, Zähne
putzen, pünktlich zur KiTa, zur Schule, zur
Arbeit – das gemeinsame Frühstück sollte
dabei nicht zu kurz kommen.

Wenn Sie diese Erfahrung gemacht haben,
probieren Sie doch einmal Folgendes:
Besprechen Sie bewusst am Vorabend,
was Sie frühstücken wollen. Stehen Sie
mit Ihren Kindern eine Viertelstunde frü-
her auf als sonst oder decken Sie den Früh-
stückstisch schon am Vorabend. 

Die zusätzlichen Minuten ermöglichen
Ihnen einen gelösteren Start in den Tag.
So haben Sie mehr Zeit, um in Ruhe und
gemeinsam zu frühstücken und können
vielleicht noch zu Fuß oder mit dem Rad
zur KiTa oder zur Schule kommen.

Ausreichend gefrühstückt?
Manche Kinder und auch Erwachsene
bekommen am frühen Morgen keinen
Bissen hinunter. Das ist aber meistens
eine Sache der Gewohnheit. Versuchen
Sie es mit kleinen Mengen und einem Glas
Milch oder Kakao. Das zweite Frühstück
in KiTa, Schule oder bei der Arbeit sollte
entsprechend reichhaltiger ausfallen. Mit dem Frühstück tanken wir Energie und

Flüssigkeit, die wir während der Nacht ver-
braucht haben.

..............................................................................................................................................................

Die Plattform Ernährung und Bewegung e.V. (peb) vereint Mitglieder aus allen relevanten
gesellschaftlichen Bereichen, die sich für einen gesundheitsförderlichen Lebensstil bei Kindern
und Jugendlichen einsetzen. Ihr Ziel ist es, der Entstehung von Übergewicht vorzubeugen.
Als gemeinsame Initiative von Politik, Verbänden und Wirtschaft bildet peb mit ihren rund
100 Mitgliedern ein in Europa einzigartiges Netzwerk.
..............................................................................................................................................................

Liebe Eltern,

in der Familie verbringen Kinder die meiste
Zeit.  Mit Mama, Papa und Geschwistern
haben sie Spaß und entdecken die Welt.
Es wird gemeinsam getobt, gegessen,
gespielt und geträumt. Von den Eltern
lernen die Kinder –  von ihnen werden sie
umsorgt und geliebt.

Vorwort

Ob nur mit Mama oder Papa oder gemein-
sam mit Geschwistern – Familien haben
heute viele unterschiedliche Gesichter.
Eine starke Familie trägt dazu bei, dass
Kinder gesund und fröhlich bleiben. Um-
gekehrt ist es genauso: Sind die Kinder fit
und munter, fühlt sich meist auch die
ganze Familie wohl. Manchmal fällt es
allerdings nicht leicht, den Alltag so zu
gestalten, dass alle Familienmitglieder zu
ihrem Recht kommen.

In dieser Broschüre finden Sie Tipps und An-
regungen für einen gesunden Familienall-
tag. Im Kindergarten, in der KiTa und in der
Schule gibt es oft Anstöße, die sich auch Zu-
hause umsetzen lassen. Wenn Sie mit den Fach-
kräften in Schule oder KiTa an einem Strang
ziehen, lässt sich der gesunde Lebensstil um-
so besser im Alltag Ihrer Kinder verankern.

Entdecken Sie mit Ihren Kindern wie gut es
allen tut, gemeinsam zu essen, zu toben
und zu entspannen. Sie werden die posi-
tive Wirkung auf die ganze Familie schon
bald spüren!
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim
gemeinsamen bewegten, genussvollen
und entspannten Alltag!

Ihre Plattform Ernährung und Bewegung e.V.

Heute schon gemeinsam gegessen?
Mahlzeiten am gedeckten Familientisch
geben Gelegenheit, gemeinsam zu essen,
zu erzählen und zu genießen. Und bei
ihren Eltern schauen die Kinder sich ab,
welche Regeln bei Tisch gelten. Lassen Sie
sich beim Einkauf, Tischdecken, Abräu-
men und Kochen helfen. Die Jüngsten
haben Spaß dabei und lernen, Verantwor-
tung zu übernehmen.
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Ausreichendes
Trinken ist wichtig.



Regelmäßige Mahlzeiten –
was brauchen Kinder wirklich?

Ob Brot und Müsli, Kartoffeln, Gemüse
und Obst, Milch und Joghurt, Fleisch,
Fisch, Eier oder andere Lebensmittel –
wir brauchen die Vielfalt unserer Speisen.
Abwechslung auf dem Tisch ist eine we-
sentliche Voraussetzung dafür, dass wir
mit allen lebensnotwendigen Nährstoffen
versorgt sind.

Aber auch regelmäßiges und ausreichen-
des Trinken ist wichtig. Wasser, Saftschor-
len, Früchte- oder Kräutertee – zu jeder
Mahlzeit und immer wieder zwischen-
durch – sollten die Grundlage bilden.

Regelmäßige Mahlzeiten zu festen Tages-
zeiten geben der ganzen Familie Struktur
im Alltag und sind die beste Vorausset-
zung, um über den Tag fit, gesund,  auf-
merksam und ausgeglichen zu bleiben.

Bewegung macht fit
und ausgeglichen

...........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Klaus Bös
Welche Bewegung für welches Kind?

Neben körperlicher Aktivität und Spiel im
Alltag bieten örtliche Sportvereine vielfäl-
tige Bewegungsangebote schon für die
Allerkleinsten. Vom Babyschwimmen über
Eltern-Kind-Turnen bis hin zu phantasie-
vollen frei verfügbaren Bewegungsland-
schaften können Kinder hier mit Eltern,
Geschwistern und Gleichaltrigen ihrem
Bewegungsdrang freien Lauf lassen.
...........................................................................................

Jeder kennt das – nach dem Sport oder
nach Bewegung an der frischen Luft fühlt
man sich einfach besser. Bewegung macht
den Geist wach, hält den Körper fit und
stark und ist Balsam für die Seele. Kinder
brauchen noch mehr und vielseitigere
Bewegung als Erwachsene. 

Denn für Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination werden in jungen Jahren
die Grundlagen gelegt. Über Bewegung
erfahren Kinder sich selbst und die Welt
um sich herum. Bewegte Kinder können
sich besser konzentrieren und sind ausge-
glichener und lernfähiger.

Möglichkeiten sich zu bewegen gibt es
genug – sowohl drinnen als auch draußen.
Suchen Sie bewusst nach Wegen, die mit
den Kindern zu Fuß, mit dem Fahrrad oder
dem Roller zurückgelegt werden können.
Und auch in der eigenen Wohnung lassen
sich im Kinderzimmer z.B. durch Krabbel-
tunnel, Matratzen zum Toben, ein Seil, eine
Reckstange im Türrahmen oder einfach
weniger Möbel Bewegungsmöglichkeiten
entdecken.

Kinder brauchen ausreichend Bewegung,
um sich optimal zu entwickeln.

Am frühen Morgen –
in der Ruhe liegt die Kraft

Aufstehen, waschen, frühstücken, Zähne
putzen, pünktlich zur KiTa, zur Schule, zur
Arbeit – das gemeinsame Frühstück sollte
dabei nicht zu kurz kommen.

Wenn Sie diese Erfahrung gemacht haben,
probieren Sie doch einmal Folgendes:
Besprechen Sie bewusst am Vorabend,
was Sie frühstücken wollen. Stehen Sie
mit Ihren Kindern eine Viertelstunde frü-
her auf als sonst oder decken Sie den Früh-
stückstisch schon am Vorabend. 

Die zusätzlichen Minuten ermöglichen
Ihnen einen gelösteren Start in den Tag.
So haben Sie mehr Zeit, um in Ruhe und
gemeinsam zu frühstücken und können
vielleicht noch zu Fuß oder mit dem Rad
zur KiTa oder zur Schule kommen.

Ausreichend gefrühstückt?
Manche Kinder und auch Erwachsene
bekommen am frühen Morgen keinen
Bissen hinunter. Das ist aber meistens
eine Sache der Gewohnheit. Versuchen
Sie es mit kleinen Mengen und einem Glas
Milch oder Kakao. Das zweite Frühstück
in KiTa, Schule oder bei der Arbeit sollte
entsprechend reichhaltiger ausfallen. Mit dem Frühstück tanken wir Energie und

Flüssigkeit, die wir während der Nacht ver-
braucht haben.

..............................................................................................................................................................

Die Plattform Ernährung und Bewegung e.V. (peb) vereint Mitglieder aus allen relevanten
gesellschaftlichen Bereichen, die sich für einen gesundheitsförderlichen Lebensstil bei Kindern
und Jugendlichen einsetzen. Ihr Ziel ist es, der Entstehung von Übergewicht vorzubeugen.
Als gemeinsame Initiative von Politik, Verbänden und Wirtschaft bildet peb mit ihren rund
100 Mitgliedern ein in Europa einzigartiges Netzwerk.
..............................................................................................................................................................

Liebe Eltern,

in der Familie verbringen Kinder die meiste
Zeit.  Mit Mama, Papa und Geschwistern
haben sie Spaß und entdecken die Welt.
Es wird gemeinsam getobt, gegessen,
gespielt und geträumt. Von den Eltern
lernen die Kinder –  von ihnen werden sie
umsorgt und geliebt.

Vorwort

Ob nur mit Mama oder Papa oder gemein-
sam mit Geschwistern – Familien haben
heute viele unterschiedliche Gesichter.
Eine starke Familie trägt dazu bei, dass
Kinder gesund und fröhlich bleiben. Um-
gekehrt ist es genauso: Sind die Kinder fit
und munter, fühlt sich meist auch die
ganze Familie wohl. Manchmal fällt es
allerdings nicht leicht, den Alltag so zu
gestalten, dass alle Familienmitglieder zu
ihrem Recht kommen.

In dieser Broschüre finden Sie Tipps und An-
regungen für einen gesunden Familienall-
tag. Im Kindergarten, in der KiTa und in der
Schule gibt es oft Anstöße, die sich auch Zu-
hause umsetzen lassen. Wenn Sie mit den Fach-
kräften in Schule oder KiTa an einem Strang
ziehen, lässt sich der gesunde Lebensstil um-
so besser im Alltag Ihrer Kinder verankern.

Entdecken Sie mit Ihren Kindern wie gut es
allen tut, gemeinsam zu essen, zu toben
und zu entspannen. Sie werden die posi-
tive Wirkung auf die ganze Familie schon
bald spüren!
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim
gemeinsamen bewegten, genussvollen
und entspannten Alltag!

Ihre Plattform Ernährung und Bewegung e.V.

Heute schon gemeinsam gegessen?
Mahlzeiten am gedeckten Familientisch
geben Gelegenheit, gemeinsam zu essen,
zu erzählen und zu genießen. Und bei
ihren Eltern schauen die Kinder sich ab,
welche Regeln bei Tisch gelten. Lassen Sie
sich beim Einkauf, Tischdecken, Abräu-
men und Kochen helfen. Die Jüngsten
haben Spaß dabei und lernen, Verantwor-
tung zu übernehmen.
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Ausreichendes
Trinken ist wichtig.



Regelmäßige Mahlzeiten –
was brauchen Kinder wirklich?

Ob Brot und Müsli, Kartoffeln, Gemüse
und Obst, Milch und Joghurt, Fleisch,
Fisch, Eier oder andere Lebensmittel –
wir brauchen die Vielfalt unserer Speisen.
Abwechslung auf dem Tisch ist eine we-
sentliche Voraussetzung dafür, dass wir
mit allen lebensnotwendigen Nährstoffen
versorgt sind.

Aber auch regelmäßiges und ausreichen-
des Trinken ist wichtig. Wasser, Saftschor-
len, Früchte- oder Kräutertee – zu jeder
Mahlzeit und immer wieder zwischen-
durch – sollten die Grundlage bilden.

Regelmäßige Mahlzeiten zu festen Tages-
zeiten geben der ganzen Familie Struktur
im Alltag und sind die beste Vorausset-
zung, um über den Tag fit, gesund,  auf-
merksam und ausgeglichen zu bleiben.

Bewegung macht fit
und ausgeglichen

...........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Klaus Bös
Welche Bewegung für welches Kind?

Neben körperlicher Aktivität und Spiel im
Alltag bieten örtliche Sportvereine vielfäl-
tige Bewegungsangebote schon für die
Allerkleinsten. Vom Babyschwimmen über
Eltern-Kind-Turnen bis hin zu phantasie-
vollen frei verfügbaren Bewegungsland-
schaften können Kinder hier mit Eltern,
Geschwistern und Gleichaltrigen ihrem
Bewegungsdrang freien Lauf lassen.
...........................................................................................

Jeder kennt das – nach dem Sport oder
nach Bewegung an der frischen Luft fühlt
man sich einfach besser. Bewegung macht
den Geist wach, hält den Körper fit und
stark und ist Balsam für die Seele. Kinder
brauchen noch mehr und vielseitigere
Bewegung als Erwachsene. 

Denn für Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination werden in jungen Jahren
die Grundlagen gelegt. Über Bewegung
erfahren Kinder sich selbst und die Welt
um sich herum. Bewegte Kinder können
sich besser konzentrieren und sind ausge-
glichener und lernfähiger.

Möglichkeiten sich zu bewegen gibt es
genug – sowohl drinnen als auch draußen.
Suchen Sie bewusst nach Wegen, die mit
den Kindern zu Fuß, mit dem Fahrrad oder
dem Roller zurückgelegt werden können.
Und auch in der eigenen Wohnung lassen
sich im Kinderzimmer z.B. durch Krabbel-
tunnel, Matratzen zum Toben, ein Seil, eine
Reckstange im Türrahmen oder einfach
weniger Möbel Bewegungsmöglichkeiten
entdecken.

Kinder brauchen ausreichend Bewegung,
um sich optimal zu entwickeln.

Am frühen Morgen –
in der Ruhe liegt die Kraft

Aufstehen, waschen, frühstücken, Zähne
putzen, pünktlich zur KiTa, zur Schule, zur
Arbeit – das gemeinsame Frühstück sollte
dabei nicht zu kurz kommen.

Wenn Sie diese Erfahrung gemacht haben,
probieren Sie doch einmal Folgendes:
Besprechen Sie bewusst am Vorabend,
was Sie frühstücken wollen. Stehen Sie
mit Ihren Kindern eine Viertelstunde frü-
her auf als sonst oder decken Sie den Früh-
stückstisch schon am Vorabend. 

Die zusätzlichen Minuten ermöglichen
Ihnen einen gelösteren Start in den Tag.
So haben Sie mehr Zeit, um in Ruhe und
gemeinsam zu frühstücken und können
vielleicht noch zu Fuß oder mit dem Rad
zur KiTa oder zur Schule kommen.

Ausreichend gefrühstückt?
Manche Kinder und auch Erwachsene
bekommen am frühen Morgen keinen
Bissen hinunter. Das ist aber meistens
eine Sache der Gewohnheit. Versuchen
Sie es mit kleinen Mengen und einem Glas
Milch oder Kakao. Das zweite Frühstück
in KiTa, Schule oder bei der Arbeit sollte
entsprechend reichhaltiger ausfallen. Mit dem Frühstück tanken wir Energie und

Flüssigkeit, die wir während der Nacht ver-
braucht haben.

..............................................................................................................................................................

Die Plattform Ernährung und Bewegung e.V. (peb) vereint Mitglieder aus allen relevanten
gesellschaftlichen Bereichen, die sich für einen gesundheitsförderlichen Lebensstil bei Kindern
und Jugendlichen einsetzen. Ihr Ziel ist es, der Entstehung von Übergewicht vorzubeugen.
Als gemeinsame Initiative von Politik, Verbänden und Wirtschaft bildet peb mit ihren rund
100 Mitgliedern ein in Europa einzigartiges Netzwerk.
..............................................................................................................................................................

Liebe Eltern,

in der Familie verbringen Kinder die meiste
Zeit.  Mit Mama, Papa und Geschwistern
haben sie Spaß und entdecken die Welt.
Es wird gemeinsam getobt, gegessen,
gespielt und geträumt. Von den Eltern
lernen die Kinder –  von ihnen werden sie
umsorgt und geliebt.

Vorwort

Ob nur mit Mama oder Papa oder gemein-
sam mit Geschwistern – Familien haben
heute viele unterschiedliche Gesichter.
Eine starke Familie trägt dazu bei, dass
Kinder gesund und fröhlich bleiben. Um-
gekehrt ist es genauso: Sind die Kinder fit
und munter, fühlt sich meist auch die
ganze Familie wohl. Manchmal fällt es
allerdings nicht leicht, den Alltag so zu
gestalten, dass alle Familienmitglieder zu
ihrem Recht kommen.

In dieser Broschüre finden Sie Tipps und An-
regungen für einen gesunden Familienall-
tag. Im Kindergarten, in der KiTa und in der
Schule gibt es oft Anstöße, die sich auch Zu-
hause umsetzen lassen. Wenn Sie mit den Fach-
kräften in Schule oder KiTa an einem Strang
ziehen, lässt sich der gesunde Lebensstil um-
so besser im Alltag Ihrer Kinder verankern.

Entdecken Sie mit Ihren Kindern wie gut es
allen tut, gemeinsam zu essen, zu toben
und zu entspannen. Sie werden die posi-
tive Wirkung auf die ganze Familie schon
bald spüren!
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim
gemeinsamen bewegten, genussvollen
und entspannten Alltag!

Ihre Plattform Ernährung und Bewegung e.V.

Heute schon gemeinsam gegessen?
Mahlzeiten am gedeckten Familientisch
geben Gelegenheit, gemeinsam zu essen,
zu erzählen und zu genießen. Und bei
ihren Eltern schauen die Kinder sich ab,
welche Regeln bei Tisch gelten. Lassen Sie
sich beim Einkauf, Tischdecken, Abräu-
men und Kochen helfen. Die Jüngsten
haben Spaß dabei und lernen, Verantwor-
tung zu übernehmen.

St
ar

ke
 K

in
de

r ·
 S

ta
rk

e 
Fa

m
ili

e

Ge
su

nd
 d

ur
ch

 d
en

 Ta
g 

–
es

se
n 

&
 tr

in
ke

n,
 b

ew
eg

en
 &

 en
ts

pa
nn

en

11.
00

 U
hr

14
.0

0 
Uh

r

17.
00

 U
hr

6.
00

 U
hr

8.
00

 U
hr

9.
00

 U
hr

12
.0

0 
Uh

r

15
.0

0 
Uh

r

18
.0

0 
Uh

r

20
.0

0 
Uh

r

21
.0

0 
Uh

r

10
.0

0 
Uh

r

13
.0

0 
Uh

r

16
.0

0 
Uh

r

19
.0

0 
Uh

r

7.0
0 

Uh
r

Lie
be

 El
te

rn
,

ge
m

ein
sa

m
 es

se
n,

 to
be

n,
 sp

iel
en

, le
rn

en
 u

nd
 a

us
ru

he
n 

–
da

s m
ac

ht
 Ki

nd
er

 u
nd

 d
ie 

ga
nz

e F
am

ili
e g

es
un

d, 
st

ar
k, 

frö
hl

ich
 u

nd
 a

us
ge

gl
ich

en
.

Tä
gl

ich
 ei

ne
 w

ar
m

e M
ah

lze
it 

–

m
itt

ag
s o

de
r a

be
nd

s –
 d

as
 b

rin
gt

Ab
w

ec
hs

lu
ng

 au
f d

en
 Ti

sc
h.

Vi
el

 B
ew

eg
un

g,
 ab

er
 au

ch
 En

t-

sp
an

nu
ng

 u
nd

 St
illb

es
ch

äf
tig

un
g

so
llt

en
 ih

re
n 

Pl
at

z f
in

de
n.

Na
ch

 M
itt

ag
es

se
n, 

Sp
or

t o
de

r

Ha
us

au
fg

ab
en

 is
t E

nt
sp

an
nu

ng

an
ge

sa
gt

!

Ki
nd

er
 w

ol
le

n 
un

d 
so

lle
n 

sic
h 

vie
l

un
d v

iel
se

iti
g b

ew
eg

en
. Z

w
isc

he
n-

du
rc

h 
br

au
ch

en
 si

e i
m

m
er

 w
ied

er
Sp

ie
l- 

un
d 

Ru
he

pa
us

en
.

Gem
ein

sa
m

 sp
iel

en
 na

ch
 de

m

Ab
en

de
sse

n u
nd

 Vo
rle

se
n v

or
 de

m

Zu
be

ttg
eh

en
 br

ing
t K

ind
er

 zu
r

Ru
he

 un
d h

ilf
t b

eim
 Ei

ns
ch

laf
en

.

Ei
n 

Ab
en

de
ss

en
 m

it 
al

le
n

Fa
m

ili
en

m
itg

lie
de

rn
 is

t e
in

sc
hö

ne
r A

us
kla

ng
 fü

r d
en

 Ta
g.

Am
 N

ac
hm

itt
ag

 is
t Z

ei
t f

ür
 Sp

ie
l,

Sp
aß

 u
nd

 A
be

nt
eu

er
.

Na
ch

m
itt

ag
s t

ut
ein

e S
tä

rk
un

g 
gu

t.

Ki
nd

er
 lie

be
n 

es
,

be
im

 K
oc

he
n 

zu
 h

el
fe

n.

Zu
 Fu

ß 
– l

än
ge

re
 St

re
ck

en
 se

lb
er

la
uf

en
 is

t f
ür

 K
in

de
r m

ei
st

 n
ur

ei
ne

 Fr
ag

e d
er

 G
ew

öh
nu

ng
.

Ein
 Fa

m
ilie

nf
rü

hs
tü

ck
 m

ac
ht

 Sp
aß

un
d 

ist
 d

er
 b

es
te

 St
ar

t i
n 

de
n T

ag
.

M
it 

de
m

 Fa
hr

ra
d 

zu
r K

iTa
od

er
 zu

r S
ch

ul
e –

 d
as

 w
ec

kt
di

e L
eb

en
sg

ei
st

er
.

Ein
e k

lei
ne

 Zw
isc

he
nm

ah
lze

it

br
in

gt
 n

eu
e E

ne
rg

ie 
un

d 
m

ac
ht

w
ied

er
 fi

t u
nd

 m
un

te
r.

w
w

w
.e

rn
ae

hr
un

g-
un

d-
be

w
eg

un
g.

de

7.00 Uhr
Frühstück

19.00 Uhr
Abendessen

10.00 Uhr
Zwischenmahlzeit

13.00 Uhr
Mittagessen

16.00 Uhr
Zwischenmahlzeit

Ausreichendes
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Regelmäßige Mahlzeiten –
was brauchen Kinder wirklich?

Ob Brot und Müsli, Kartoffeln, Gemüse
und Obst, Milch und Joghurt, Fleisch,
Fisch, Eier oder andere Lebensmittel –
wir brauchen die Vielfalt unserer Speisen.
Abwechslung auf dem Tisch ist eine we-
sentliche Voraussetzung dafür, dass wir
mit allen lebensnotwendigen Nährstoffen
versorgt sind.

Aber auch regelmäßiges und ausreichen-
des Trinken ist wichtig. Wasser, Saftschor-
len, Früchte- oder Kräutertee – zu jeder
Mahlzeit und immer wieder zwischen-
durch – sollten die Grundlage bilden.

Regelmäßige Mahlzeiten zu festen Tages-
zeiten geben der ganzen Familie Struktur
im Alltag und sind die beste Vorausset-
zung, um über den Tag fit, gesund,  auf-
merksam und ausgeglichen zu bleiben.

Bewegung macht fit
und ausgeglichen

...........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Klaus Bös
Welche Bewegung für welches Kind?

Neben körperlicher Aktivität und Spiel im
Alltag bieten örtliche Sportvereine vielfäl-
tige Bewegungsangebote schon für die
Allerkleinsten. Vom Babyschwimmen über
Eltern-Kind-Turnen bis hin zu phantasie-
vollen frei verfügbaren Bewegungsland-
schaften können Kinder hier mit Eltern,
Geschwistern und Gleichaltrigen ihrem
Bewegungsdrang freien Lauf lassen.
...........................................................................................

Jeder kennt das – nach dem Sport oder
nach Bewegung an der frischen Luft fühlt
man sich einfach besser. Bewegung macht
den Geist wach, hält den Körper fit und
stark und ist Balsam für die Seele. Kinder
brauchen noch mehr und vielseitigere
Bewegung als Erwachsene. 

Denn für Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination werden in jungen Jahren
die Grundlagen gelegt. Über Bewegung
erfahren Kinder sich selbst und die Welt
um sich herum. Bewegte Kinder können
sich besser konzentrieren und sind ausge-
glichener und lernfähiger.

Möglichkeiten sich zu bewegen gibt es
genug – sowohl drinnen als auch draußen.
Suchen Sie bewusst nach Wegen, die mit
den Kindern zu Fuß, mit dem Fahrrad oder
dem Roller zurückgelegt werden können.
Und auch in der eigenen Wohnung lassen
sich im Kinderzimmer z.B. durch Krabbel-
tunnel, Matratzen zum Toben, ein Seil, eine
Reckstange im Türrahmen oder einfach
weniger Möbel Bewegungsmöglichkeiten
entdecken.

Kinder brauchen ausreichend Bewegung,
um sich optimal zu entwickeln.

Am frühen Morgen –
in der Ruhe liegt die Kraft

Aufstehen, waschen, frühstücken, Zähne
putzen, pünktlich zur KiTa, zur Schule, zur
Arbeit – das gemeinsame Frühstück sollte
dabei nicht zu kurz kommen.

Wenn Sie diese Erfahrung gemacht haben,
probieren Sie doch einmal Folgendes:
Besprechen Sie bewusst am Vorabend,
was Sie frühstücken wollen. Stehen Sie
mit Ihren Kindern eine Viertelstunde frü-
her auf als sonst oder decken Sie den Früh-
stückstisch schon am Vorabend. 

Die zusätzlichen Minuten ermöglichen
Ihnen einen gelösteren Start in den Tag.
So haben Sie mehr Zeit, um in Ruhe und
gemeinsam zu frühstücken und können
vielleicht noch zu Fuß oder mit dem Rad
zur KiTa oder zur Schule kommen.

Ausreichend gefrühstückt?
Manche Kinder und auch Erwachsene
bekommen am frühen Morgen keinen
Bissen hinunter. Das ist aber meistens
eine Sache der Gewohnheit. Versuchen
Sie es mit kleinen Mengen und einem Glas
Milch oder Kakao. Das zweite Frühstück
in KiTa, Schule oder bei der Arbeit sollte
entsprechend reichhaltiger ausfallen. Mit dem Frühstück tanken wir Energie und

Flüssigkeit, die wir während der Nacht ver-
braucht haben.

..............................................................................................................................................................

Die Plattform Ernährung und Bewegung e.V. (peb) vereint Mitglieder aus allen relevanten
gesellschaftlichen Bereichen, die sich für einen gesundheitsförderlichen Lebensstil bei Kindern
und Jugendlichen einsetzen. Ihr Ziel ist es, der Entstehung von Übergewicht vorzubeugen.
Als gemeinsame Initiative von Politik, Verbänden und Wirtschaft bildet peb mit ihren rund
100 Mitgliedern ein in Europa einzigartiges Netzwerk.
..............................................................................................................................................................

Liebe Eltern,

in der Familie verbringen Kinder die meiste
Zeit.  Mit Mama, Papa und Geschwistern
haben sie Spaß und entdecken die Welt.
Es wird gemeinsam getobt, gegessen,
gespielt und geträumt. Von den Eltern
lernen die Kinder –  von ihnen werden sie
umsorgt und geliebt.

Vorwort

Ob nur mit Mama oder Papa oder gemein-
sam mit Geschwistern – Familien haben
heute viele unterschiedliche Gesichter.
Eine starke Familie trägt dazu bei, dass
Kinder gesund und fröhlich bleiben. Um-
gekehrt ist es genauso: Sind die Kinder fit
und munter, fühlt sich meist auch die
ganze Familie wohl. Manchmal fällt es
allerdings nicht leicht, den Alltag so zu
gestalten, dass alle Familienmitglieder zu
ihrem Recht kommen.

In dieser Broschüre finden Sie Tipps und An-
regungen für einen gesunden Familienall-
tag. Im Kindergarten, in der KiTa und in der
Schule gibt es oft Anstöße, die sich auch Zu-
hause umsetzen lassen. Wenn Sie mit den Fach-
kräften in Schule oder KiTa an einem Strang
ziehen, lässt sich der gesunde Lebensstil um-
so besser im Alltag Ihrer Kinder verankern.

Entdecken Sie mit Ihren Kindern wie gut es
allen tut, gemeinsam zu essen, zu toben
und zu entspannen. Sie werden die posi-
tive Wirkung auf die ganze Familie schon
bald spüren!
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim
gemeinsamen bewegten, genussvollen
und entspannten Alltag!

Ihre Plattform Ernährung und Bewegung e.V.

Heute schon gemeinsam gegessen?
Mahlzeiten am gedeckten Familientisch
geben Gelegenheit, gemeinsam zu essen,
zu erzählen und zu genießen. Und bei
ihren Eltern schauen die Kinder sich ab,
welche Regeln bei Tisch gelten. Lassen Sie
sich beim Einkauf, Tischdecken, Abräu-
men und Kochen helfen. Die Jüngsten
haben Spaß dabei und lernen, Verantwor-
tung zu übernehmen.
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Mittags und nachmittags –
Auftanken und Freizeit gestalten

Vormittags –
stark in KiTa und Schule

Wenn Kinder mithelfen, schmeckt es ihnen noch
einmal so gut.

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Ulrike Ungerer-Röhrich
Zusammenarbeit mit KiTa und Schule

Fragen Sie in Kindergarten, KiTa oder Schule,
welche Möglichkeiten Ihre Kinder dort ha-
ben, sich zu bewegen und zu entspannen.
Pädagogische Fachkräfte freuen sich über
Ihr Interesse. Vielleicht können Sie auch die
eine oder andere Anregung mit nach Hause
nehmen. Wenn Sie selbst gerne einen Aus-
flug organisieren, mit den Kindern kochen,
turnen, wandern oder lesen möchten, bieten
Sie dies doch einfach an. Ihre Unterstützung
wird bestimmt gerne angenommen.
.........................................................................................

Lernen und spielen in Kindergarten, KiTa
und Schule fordern unsere Kinder. Ein zwei-
tes Frühstück oder Pausenbrot gibt ihnen
neue Energie für Spiel, Sport und Unter-
richt. Belegte Brote sowie Obst- und Ge-
müsestückchen wie Tomaten, Möhren oder
Paprika machen sich gut in der Brotdose.

Manchmal wird in der KiTa oder in der
Schule auch ein gemeinsames Frühstück
organisiert. Dann sind oft die Eltern gefragt,
ihren Kindern hierfür bestimmte Lebens-
mittel mitzugeben.

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Wolfgang Tietze
Ruhezeiten fest einplanen

Für feste und bewusste Ruhepausen eignet
sich z. B. die Zeit nach dem Mittagessen,
nach den Hausaufgaben, nach dem Sport
oder vor dem Zubettgehen. Als Ruheinsel
im Kinderzimmer bietet sich eine gemüt-
liche Traum- und Kuschelecke mit sanftem
Licht, einer weichen Unterlage, Schmuse-
tieren und einer Decke an.
.........................................................................................

Der Alltag vieler Kinder gleicht dem Termin-
kalender Erwachsener. Kindergarten und
Schule, Hausaufgaben, Kurse – da kommt
spielen und ausruhen oft zu kurz. Kinder
brauchen aber regelmäßig Erholungspau-
sen. Malen, träumen, kuscheln, schlafen,
Musik hören oder lesen, das entspannt die
Kinder – und somit auch Väter und Mütter.

Kinder brauchen Ruhepausen,
um aufzutanken.

Bewegte Freizeitpläne?
Machen Sie mit Ihren Kindern Pläne für
den Nachmittag und das Wochenende.
Gemeinsame Ausflüge halten die Familie
zusammen und bieten Gelegenheit mit-
einander Spaß zu haben.  Wie wäre es mit
einer Fahrradtour zum See? Die Zutaten
für das Picknick können Sie gemeinsam
zusammenstellen. Ein Besuch im Zoo oder
Tierpark, schwimmen, klettern, Ball spielen,
mit Gummistiefeln durch Pfützen stapfen –
Ihren Kindern fällt bestimmt noch mehr ein.

Am Abend –
gemeinsam genießen und entspannen

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Wolfgang Tietze
Rituale helfen beim Einschlafen

Wenn Ihr Kind abends nicht einschlafen
kann, sind Rituale eine gute Hilfe. Eine kleine
Gutenacht-Geschichte, ein Gebet oder ein
Schlaflied, jeden Abend zur selben Zeit,
bringen Ihr Kind zur Ruhe. Wichtig ist, dass
Sie dabei Ruhe ausstrahlen – denn nur
entspannte Eltern können Ihren Kindern
diese Stimmung vermitteln.
.........................................................................................

Oft lässt der Alltag nur abends Gelegen-
heit für ein gemeinsames Familienessen.
Nehmen Sie sich Zeit für diese Mahlzeit
mit Ihren Kindern. Bei der Zubereitung des
Abendessens können alle mithelfen. Das
macht den Kleinen Spaß und fördert die
Lust am Probieren und vielseitigen Essen.

Lassen Sie den Abend gemeinsam und
entspannt ausklingen, z. B. mit einem
Spiel, bei dem alle mitmachen können.
Ein kleiner Spaziergang nach dem Essen
tut der ganzen Familie gut und lässt auch
kleine Rabauken müde werden.

Gemeinsam Kochen macht Spaß –
und hinterher schmeckt es noch besser.

Starke Kinder · Starke Familie
essen & trinken, bewegen & entspannen

Bitte befestigen Sie die Karte mit Magne-
ten am Kühlschrank oder mit Nadeln an
einer Pinnwand.

Auf diese Weise haben Sie die Anregungen
für einen gesunden Tagesablauf jederzeit
gut im Blick.
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Regelm
äßige M

ahlzeiten –
w

as brauchen Kinder w
irklich?

Ob Brot und M
üsli, Kartoffeln, Gem

üse
und O

bst, M
ilch und Joghurt, Fleisch,

Fisch, Eier oder andere Lebensm
ittel –

w
ir brauchen die Vielfalt unserer Speisen.

Abw
echslung auf dem

 Tisch ist eine w
e-

sentliche Voraussetzung dafür, dass w
ir

m
it allen lebensnotw

endigen Nährstoffen
versorgt sind.

Aber auch regelm
äßiges und ausreichen-

des Trinken ist w
ichtig. W

asser, Saftschor-
len, Früchte- oder Kräutertee

– zu jeder
M

ahlzeit und im
m

er w
ieder zw

ischen-
durch – sollten die Grundlage bilden.

Regelm
äßige M

ahlzeiten zu festen Tages-
zeiten geben der ganzen Fam

ilie Struktur
im

 Alltag und sind die beste Vorausset-
zung, um

 über den Tag fit, gesund,  auf-
m

erksam
 und ausgeglichen zu bleiben.

Bew
egung m

acht fit
und ausgeglichen
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Experten-Tipp: Prof. Klaus Bös
W

elche Bew
egung für w

elches Kind?

Neben körperlicher Aktivität und Spiel im
Alltag bieten örtliche Sportvereine vielfäl-
tige Bew

egungsangebote schon für die
Allerkleinsten. Vom

 Babyschw
im

m
en über

Eltern-Kind-Turnen bis hin zu phantasie-
vollen frei verfügbaren Bew

egungsland-
schaften können Kinder hier m

it Eltern,
Geschw

istern und Gleichaltrigen ihrem
Bew

egungsdrang freien Lauf lassen.
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Jeder kennt das – nach dem
 Sport oder

nach Bew
egung an der frischen Luft fühlt

m
an sich einfach besser. Bew

egung m
acht

den Geist w
ach, hält den Körper fit und

stark und ist Balsam
 für die Seele. Kinder

brauchen noch m
ehr und vielseitigere

Bew
egung als Erw

achsene. 

Denn für Ausdauer, Kraft, Bew
eglichkeit

und Koordination w
erden in jungen Jahren

die Grundlagen gelegt. Über Bew
egung

erfahren Kinder sich selbst und die W
elt

um
 sich herum

. Bew
egte Kinder können

sich besser konzentrieren und sind ausge-
glichener und lernfähiger.

M
öglichkeiten sich zu bew

egen gibt es
genug – sow

ohl drinnen als auch draußen.
Suchen Sie bew

usst nach W
egen, die m

it
den Kindern zu Fuß, m

it dem
 Fahrrad oder

dem
 Roller zurückgelegt w

erden können.
Und auch in der eigenen W

ohnung lassen
sich im

 Kinderzim
m

er z.B. durch Krabbel-
tunnel, M

atratzen zum
 Toben, ein Seil, eine

Reckstange im
 Türrahm

en oder einfach
w

eniger M
öbel Bew

egungsm
öglichkeiten

entdecken.

Kinder brauchen ausreichend Bew
egung,

um
 sich optim

al zu entw
ickeln.

Am
 frühen M

orgen –
in der Ruhe liegt die Kraft

Aufstehen, w
aschen, frühstücken, Zähne

putzen, pünktlich zur KiTa, zur Schule, zur
Arbeit – das gem

einsam
e Frühstück sollte

dabei nicht zu kurz kom
m

en.

W
enn Sie diese Erfahrung gem

acht haben,
probieren Sie doch einm

al Folgendes:
Besprechen Sie bew

usst am
 Vorabend,

w
as Sie frühstücken w

ollen. Stehen Sie
m

it Ihren Kindern eine Viertelstunde frü-
her auf als sonst oder decken Sie den Früh-
stückstisch schon am

 Vorabend. 

Die zusätzlichen M
inuten erm

öglichen
Ihnen einen gelösteren Start in den Tag.
So haben Sie m

ehr Zeit, um
 in Ruhe und

gem
einsam

 zu frühstücken und können
vielleicht noch zu Fuß oder m

it dem
 Rad

zur KiTa oder zur Schule kom
m

en.

Ausreichend gefrühstückt?
M

anche Kinder und auch Erw
achsene

bekom
m

en am
 frühen M

orgen keinen
Bissen hinunter. Das ist aber m

eistens
eine Sache der Gew

ohnheit. Versuchen
Sie es m

it kleinen M
engen und einem

 Glas
M

ilch oder Kakao. Das zw
eite Frühstück

in KiTa, Schule oder bei der Arbeit sollte
entsprechend reichhaltiger ausfallen.

M
it dem

 Frühstück tanken w
ir Energie und

Flüssigkeit, die w
ir w

ährend der Nacht ver-
braucht haben.

..............................................................................................................................................................

Die Plattform
 Ernährung und Bew

egung e.V. (peb) vereint M
itglieder aus allen relevanten

gesellschaftlichen Bereichen, die sich für einen gesundheitsförderlichen Lebensstil bei Kindern
und Jugendlichen einsetzen. Ihr Ziel ist es, der Entstehung von Übergew

icht vorzubeugen.
Als gem

einsam
e Initiative von Politik, Verbänden und W

irtschaft bildet peb m
it ihren rund

100 M
itgliedern ein in Europa einzigartiges Netzw

erk.
..............................................................................................................................................................

Liebe Eltern,

in der Fam
ilie verbringen Kinder die m

eiste
Zeit.  M

it M
am

a, Papa und Geschw
istern

haben sie Spaß und entdecken die W
elt.

Es w
ird gem

einsam
 getobt, gegessen,

gespielt und geträum
t. Von den Eltern

lernen die Kinder –  von ihnen w
erden sie

um
sorgt und geliebt.

Vorw
ort

Ob nur m
it M

am
a oder Papa oder gem

ein-
sam

 m
it Geschw

istern – Fam
ilien haben

heute viele unterschiedliche Gesichter.
Eine starke Fam

ilie trägt dazu bei, dass
Kinder gesund und fröhlich bleiben. Um

-
gekehrt ist es genauso: Sind die Kinder fit
und m

unter, fühlt sich m
eist auch die

ganze Fam
ilie w

ohl. M
anchm

al fällt es
allerdings nicht leicht, den Alltag so zu
gestalten, dass alle Fam

ilienm
itglieder zu

ihrem
 Recht kom

m
en.

In dieser Broschüre finden Sie Tipps und An-
regungen für einen gesunden Fam

ilienall-
tag. Im

 Kindergarten, in der KiTa und in der
Schule gibt es oft Anstöße, die sich auch Zu-
hause um

setzen lassen. W
enn Sie m

it den Fach-
kräften in Schule oder KiTa an einem

 Strang
ziehen, lässt sich der gesunde Lebensstil um

-
so besser im

 Alltag Ihrer Kinder verankern.

Entdecken Sie m
it Ihren Kindern w

ie gut es
allen tut, gem

einsam
 zu essen, zu toben

und zu entspannen. Sie w
erden die posi-

tive W
irkung auf die ganze Fam

ilie schon
bald spüren!
W

ir w
ünschen Ihnen viel Freude beim

gem
einsam

en bew
egten, genussvollen

und entspannten Alltag!

Ihre Plattform
 Ernährung und Bew

egung e.V.

Heute schon gem
einsam

 gegessen?
M

ahlzeiten am
 gedeckten Fam

ilientisch
geben Gelegenheit, gem

einsam
 zu essen,

zu erzählen und zu genießen. Und bei
ihren Eltern schauen die Kinder sich ab,
w

elche Regeln bei Tisch gelten. Lassen Sie
sich beim

 Einkauf, Tischdecken, Abräu-
m

en und Kochen helfen. Die Jüngsten
haben Spaß dabei und lernen, Verantw

or-
tung zu übernehm

en.

Starke Kinder · Starke Familie

Gesund durch den Tag –
essen & trinken, bewegen & entspannen

11.00 Uhr

14.00 Uhr

17.00 Uhr

6.00 Uhr

8.00 Uhr

9.00 Uhr

12.00 Uhr

15.00 Uhr

18.00 Uhr

20.00 Uhr

21.00 Uhr

10.00 Uhr

13.00 Uhr

16.00 Uhr

19.00 Uhr

7.00 Uhr

Liebe Eltern,
gemeinsam essen, toben, spielen, lernen und ausruhen –

das macht Kinder und die ganze Familie gesund, stark, fröhlich und ausgeglichen.

Täglich eine warme Mahlzeit –

mittags oder abends – das bringt

Abwechslung auf den Tisch.

Viel Bewegung, aber auch Ent-

spannung und Stillbeschäftigung

sollten ihren Platz finden.
Nach Mittagessen, Sport oder

Hausaufgaben ist Entspannung

angesagt!

Kinder wollen und sollen sich vielund vielseitig bewegen. Zwischen-durch brauchen sie immer wiederSpiel- und Ruhepausen.

Gemeinsam spielen nach dem

Abendessen und Vorlesen vor dem

Zubettgehen bringt Kinder zur

Ruhe und hilft beim Einschlafen.

Ein Abendessen mit allen
Familienmitgliedern ist ein
schöner Ausklang für den Tag.

Am Nachmittag ist Zeit für Spiel,Spaß und Abenteuer.

Nachmittags tut
eine Stärkung gut.

Kinder lieben es,

beim Kochen zu helfen.

Zu Fuß – längere Strecken selber

laufen ist für Kinder meist nur

eine Frage der Gewöhnung.

Ein Familienfrühstück macht Spaß

und ist der beste Start in den Tag.

Mit dem Fahrrad zur KiTaoder zur Schule – das weckt
die Lebensgeister.

Eine kleine Zwischenmahlzeit

bringt neue Energie und macht

wieder fit und munter.

www.ernaehrung-und-bewegung.de

7.00 Uhr
Frühstück

19.00 Uhr
Abendessen

10.00 Uhr
Zw

ischenm
ahlzeit

13.00 Uhr
M

ittagessen

16.00 Uhr
Zw

ischenm
ahlzeit

Ausreichendes
Trinken ist w

ichtig.



Mittags und nachmittags –
Auftanken und Freizeit gestalten

Vormittags –
stark in KiTa und Schule

Wenn Kinder mithelfen, schmeckt es ihnen noch
einmal so gut.

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Ulrike Ungerer-Röhrich
Zusammenarbeit mit KiTa und Schule

Fragen Sie in Kindergarten, KiTa oder Schule,
welche Möglichkeiten Ihre Kinder dort ha-
ben, sich zu bewegen und zu entspannen.
Pädagogische Fachkräfte freuen sich über
Ihr Interesse. Vielleicht können Sie auch die
eine oder andere Anregung mit nach Hause
nehmen. Wenn Sie selbst gerne einen Aus-
flug organisieren, mit den Kindern kochen,
turnen, wandern oder lesen möchten, bieten
Sie dies doch einfach an. Ihre Unterstützung
wird bestimmt gerne angenommen.
.........................................................................................

Lernen und spielen in Kindergarten, KiTa
und Schule fordern unsere Kinder. Ein zwei-
tes Frühstück oder Pausenbrot gibt ihnen
neue Energie für Spiel, Sport und Unter-
richt. Belegte Brote sowie Obst- und Ge-
müsestückchen wie Tomaten, Möhren oder
Paprika machen sich gut in der Brotdose.

Manchmal wird in der KiTa oder in der
Schule auch ein gemeinsames Frühstück
organisiert. Dann sind oft die Eltern gefragt,
ihren Kindern hierfür bestimmte Lebens-
mittel mitzugeben.

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Wolfgang Tietze
Ruhezeiten fest einplanen

Für feste und bewusste Ruhepausen eignet
sich z. B. die Zeit nach dem Mittagessen,
nach den Hausaufgaben, nach dem Sport
oder vor dem Zubettgehen. Als Ruheinsel
im Kinderzimmer bietet sich eine gemüt-
liche Traum- und Kuschelecke mit sanftem
Licht, einer weichen Unterlage, Schmuse-
tieren und einer Decke an.
.........................................................................................

Der Alltag vieler Kinder gleicht dem Termin-
kalender Erwachsener. Kindergarten und
Schule, Hausaufgaben, Kurse – da kommt
spielen und ausruhen oft zu kurz. Kinder
brauchen aber regelmäßig Erholungspau-
sen. Malen, träumen, kuscheln, schlafen,
Musik hören oder lesen, das entspannt die
Kinder – und somit auch Väter und Mütter.

Kinder brauchen Ruhepausen,
um aufzutanken.

Bewegte Freizeitpläne?
Machen Sie mit Ihren Kindern Pläne für
den Nachmittag und das Wochenende.
Gemeinsame Ausflüge halten die Familie
zusammen und bieten Gelegenheit mit-
einander Spaß zu haben.  Wie wäre es mit
einer Fahrradtour zum See? Die Zutaten
für das Picknick können Sie gemeinsam
zusammenstellen. Ein Besuch im Zoo oder
Tierpark, schwimmen, klettern, Ball spielen,
mit Gummistiefeln durch Pfützen stapfen –
Ihren Kindern fällt bestimmt noch mehr ein.

Am Abend –
gemeinsam genießen und entspannen

.........................................................................................
Experten-Tipp: Prof. Wolfgang Tietze
Rituale helfen beim Einschlafen

Wenn Ihr Kind abends nicht einschlafen
kann, sind Rituale eine gute Hilfe. Eine kleine
Gutenacht-Geschichte, ein Gebet oder ein
Schlaflied, jeden Abend zur selben Zeit,
bringen Ihr Kind zur Ruhe. Wichtig ist, dass
Sie dabei Ruhe ausstrahlen – denn nur
entspannte Eltern können Ihren Kindern
diese Stimmung vermitteln.
.........................................................................................

Oft lässt der Alltag nur abends Gelegen-
heit für ein gemeinsames Familienessen.
Nehmen Sie sich Zeit für diese Mahlzeit
mit Ihren Kindern. Bei der Zubereitung des
Abendessens können alle mithelfen. Das
macht den Kleinen Spaß und fördert die
Lust am Probieren und vielseitigen Essen.

Lassen Sie den Abend gemeinsam und
entspannt ausklingen, z. B. mit einem
Spiel, bei dem alle mitmachen können.
Ein kleiner Spaziergang nach dem Essen
tut der ganzen Familie gut und lässt auch
kleine Rabauken müde werden.

Gemeinsam Kochen macht Spaß –
und hinterher schmeckt es noch besser.

Starke Kinder · Starke Familie
essen & trinken, bewegen & entspannen

Bitte befestigen Sie die Karte mit Magne-
ten am Kühlschrank oder mit Nadeln an
einer Pinnwand.

Auf diese Weise haben Sie die Anregungen
für einen gesunden Tagesablauf jederzeit
gut im Blick.
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