Tipps fur eine zuckerreduzierte Erndhrung
von Kindern

Uns ist die Vorliebe tlr Zucker tatsachlich angeboren — aber: Der erweiterte Geschmackssinn von
Kindern entwickelt sich in den ersten beiden Lebensjahren, sie kénnen sich also auch an andere
Geschmacker ,gewdhnen”. So umgehen Sie den Zuckerschock auf dem Ernahrungsplan lhrer
Kleinen:

Zucker nicht streng verbieten:
Tabus machen den Zucker nur noch begehrenswerter. AuBerdem lernen Kinder so nicht,
damit verantwortungsbewusst umzugehen.

\/OY(‘)L‘O( feln:

Leben Sie Ihrem Kind eine ausgewogene, nicht zu st3e Ernahrung vor.

Alternativen anbleten:
Es gibt zahlreiche Rezepte flr zuckerfreie oder -reduzierte Kuchen, Muffins und Kekse, die
ihren gezuckerten Kollegen geschmacklich in nichts nachstehen.

Zuckerfretes Fruhstuck:

FUr alle, die es morgens gern stf3 mégen, gibt es vom Obstsalat bis zum selbstgemachten
Aufstrich ebenftalls ausreichend Alternativen.

Gemeinsam frisch kochen:
Lassen Sie Ihr Kind in der Kiiche helfen. Das macht gesunde Lebensmittel interessanter und
schult das Ernahrungswissen.

Auf assen bel ,Kids Food”:

Hier Iauert oft besonders viel versteckter Zucker. Lesen Sie die Zutatenliste grindlich.

Achten sie auf die Portionen:

Kinder haben einen niedrigeren Energieverbrauch als ihre Eltern, sie sollten also vor allem bei
zuckerhaltigen Lebensmitteln entsprechend kleinere Portionen essen als die Erwachsenen.
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Kewnen Sie das Warfelzuckerspiel?

Lassen Sie Ihr Kind raten, in welchen Lebensmitteln sich wie viel Zucker versteckt!

Und so geht'’s:
1. Lesen Sie aut der Verpackung nach, wie viel Gramm Zucker das Produkt enthalt.

2. Teilen Sie diese Zahl durch 3.
3. Zeigen Sie lhrem Kind das Ergebnis mit handelstblichem Wirfelzucker (dieser wiegt drei Gramm).

Grundsatzlich gi(t:

Die DGE rat sowohl Kindern als auch Erwachsenen zu einer vollwertigen und abwechslungsreichen
Frnahrung. Um die Zufuhr freier Zucker zu reduzieren, sollten Sie zuckergestf3te und stark verarbeitete
Produkte lieber einschranken.
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Weiter hilft [hinen die Oriemtierumg an der
Erndhrungspyramide:

Knabberartikel Ole & Fotte
In kleinen Mengen genieBen éﬁzlﬁ;l??h\/eeg\l/eer&i%n'
K Fette bevorzugen
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Fisch, Fleisch, Wurst, Eler -~

Fisch ein- bis zweimal pro Woche.
Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht
mehr als 300 bis 600 Gramm pro Woche.

Wichtige Calciumaquelle,
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Getreide & Kartoffeln

V '- Maoglichst zu jeder Mahlzeit,
o ’ die Vollkornvariante bevorzugen
40\

Getranke
So oft wie moglich,

mlndestens 1,5-2 Liter
am Tag

Gemuse & Obst
m ~ Reichlich genieBBen, moglichst

5 Portionen am Tag

Die Ernahrungspyramide zeigt auf den ersten Blick, wie eine gesunde Ernahrung aussehen soll.
Das grof3e Lebensmittelangebot ist in sieben unterschiedlich gro3e Lebensmittelgruppen eingeteilt.
Je groBer ein Segment, umso haufiger und reichlicher sollten Lebensmittel aus dieser
Gruppe gegessen werden.
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