Ich erncihre mich gesund

und bewege mich ausreichend
LN Ve 0

DER FRUHLING

Der Baum des Friihlings lasst das Leben zum Leben erwachen. Die Knospen
werden zu Blattern oder Blumen, das Friihlingsgriin verjagt das Wintergrau,
im warmen Licht bilden sich neue Knospen - die Wiedergeburt der Natur...

Sie sind wie ein Baum, aus dem das Leben entspringt. Wie Knospen entfalten
sich Thre Kinder, probieren Neues aus, entdecken ihre Umwelt. Dank Thren
Wurzeln kénnen sie in ihrer Welt heranwachsen und sich trauen, diese zu
entdecken. In Threm Quell finden sie die Kraft um heranzuwachsen und
entdecken die Lust, das Leben in vollen Ziigen zu geniessen oder im Wind zu
tanzen.
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Geburt, Erwachen, neue Wahrnehmungen

Ich erndhre mich gesund

Erst wenn ich ein Gericht zehn Mal probiere, lerne ich, es zu maogen!

Wenn das Kind ein Nahrungsmittel kennt, fiihlt es sich sicher. Aus diesem Grund ist es
wichtig, moglichst frith moglichst viele verschiedene Lebensmittel einzufiihren. Es
mochte selbststdandig essen, sich selber bedienen, das aussuchen, was ihm schmeckt
und skeptisch sein diirfen bei einer Mahlzeit, die es nicht kennt. Erwachsene wissen,
dass ein bekanntes Lebensmittel auf unterschiedliche Weise zubereitet werden kann,
fur ein Kind jedoch ist jede neue Zubereitungsart wie eine «Priifung». Es weiss nicht
unbedingt, welches Lebensmittel sich hinter der jeweiligen Speise versteckt. Deshalb
wird es vielleicht Omas Spinat essen, den Ihren hingegen nicht!

Eine Tomate kann roh, ganz oder geschnitten, gekocht
mit Krdutern der Provence, mit Sauce oder gefiillt
gegessen werden. Ihr Kind hdilt sie jeweils fiir ein ande-
res Lebensmittel und steht somit jedes Mal vor einer
neuen Herausforderung!

Erst wenn ich mich sicher fiihle, habe ich Lust,

ein neues Gericht zu probieren.

Die Phase der «Lebensmittel-Neophobie» (Ver-
weigerung neuer und/oder bereits probierter
Lebensmittel) kann bis zu einem Alter von
sieben Jahren oder mehr andauern. Geduld,
Tricks und positive Botschaften sind also
gefragt, um das Kind zum Probieren zu ermuti-
gen, ohne es dazu zu zwingen. Diesbezlgliche
Spannungen am Tisch kénnen die Verweige-
rung und die Angst des Kindes verstarken.

Uber 75 % aller Kinder machen diese Phase durch,
mehr oder weniger ausgepragt. Die Oppositions-
phase in der kognitiven Entwicklung des Kindes
und die emotionalen Sensibilitit verstarken die
Nahrungsmittelverweigerung.
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Ich bewege mich ausreichend

Beim Heranwachsen hat es der Fétus durch das Fruchtwasser und die Haut
seiner Mama schén warm und er ist gut geschiitzt. Er macht seine ersten
Erfahrungen. Er hort Gerdusche, wie den Herzschlag seiner Mutter, die
Stimmen seines Umfelds oder ihre Lieblingsmusik. Seine Liebsten wiegen ihn
sanft. Durch die Bauchdecke der Mutter nimmt er die ersten Schatten und
Lichter wahr. Er beginnt, seinen Geschmack- und Geruchssinn auszubilden.

Nach der Geburt muss alles in einem anderen, offenen und grossflaichigen
Umfeld entdeckt werden. Das Kind wird hdufiger und starker stimuliert.
Es gibt mehr Leute, mehr Stimmen, mehr Gerdusche, mehr Licht und mehr
Farben.

ch die Welt!

Gemeinsam mit meinen Eltern entdecke i

Diese Entdeckungen, die mit den ersten Lebensmonaten
verstrickt sind, entfalten und vervielfdltigen sich die
ganze Kindheit und Jugend hindurch. In dieser Zeit sind
Thre Anwesenheit und Ihre Zuneigung besonders wichtig,
um das Kind beim Lernen zu unterstiitzen.

So sind Sie ihm eine beruhigende Stiitze, auf die es bauen
kann, um heranzuwachsen, zu erfinden und sich zu
trauen. Das Kind kommt auch zu Ihnen, um aufzutanken,
bevor es die Welt wieder weiter entdeckt, weiter lernt.

|

Wie ein Akrobat gelingt mir ein neues Kunststiick!

Wenn Sie Thr Kind beim Austesten neuer Bewegungen, neuer Ubungen
beobachten, spornen Sie es lautstark an, auch wenn es Thnen ein bisschen
Angst macht oder IThr Kind ungeschickt erscheint. Helfen Sie ihm, sein Ziel
zu erreichen, indem Sie ihm gerade so viel Stiitze geben, dass es sich sicher
fuhlt und einen aufwertenden Erfolg erzielen kann.

Gratulieren Sie ihm schliesslich fiir seinen Einfallsreichtum und seine
akrobatischen Fahigkeiten, sodass es noch mehr Versuche startet und sich
mit seinem K&rper noch weiter vorwartsbewegen will.

|
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Gemeinsam mit Thnen probieren

die Kinder aus und lernen!
Ich erndhre mich gesund

Wie meine Eltern, probiere ich auch, was ich nicht mag.

Begleiten Sie ein Nahrungsmittel mit einer
positiven Botschaft. Sieht das Kind, wie Sie
selbst Spass am Kosten haben, wird es seine
Mahlzeit schrittweise schatzen lernen.

Gehen Sie als gutes Beispiel voran, wenn Sie
mochten, dass sich Thr Kind an die Tischregeln
halt, wie z. B. probieren, auch wenn man etwas
nicht mag, Wasser trinken, langsam essen, erst
essen, wenn alle bedient sind ...

Am Bezspzel meiner Eltern lerne ich,
wie man richtig isst.

Das elterliche Modell ist unerlasslich beim Erler-
nen der Werte und Regeln, die man dem Kind in
Bezug auf das Essen mitgeben will. Kinder machen
das nach, was sie sehen. Allerdings miissen sie
auch gewisse Unterschiede lernen, wie z. B. unter-
schiedlich grosse Portionen im Teller; dies kann
manchmal zu Frustrationen fithren.

Ein paar Verhaltensweisen werden von den
Kindern besonders stark nachgeahmt, wie z. B. zu
rasches Essen, bestimmte Nahrungsmittel verwei-
gern oder welche Getranke man am Tisch zu sich
nimmt. Beim Erziehen ist es wichtig, dass man
seine eigene Art zu essen hinterfragt.
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Ich bewege mich ausreichend

Ich mag Springen und Bewegen, wenn du mir zusiehst!

Unterstiitzen Sie Ihr Kind bei seinen
motorischen und sensorischen Erfahrun-
gen: Schauen Sie ab und zu ihm hin, um
ihm zu zeigen, dass Sie bei ihm sind. Auch
etwas korperliche Unterstiitzung kann
ihm helfen, sich zu trauen.

Ein anderes Mal kénnen Sie auch mit ihm
mitspielen. Entdecken Sie das Kind in sich Momente des gemeinsamen SPielens'
wieder, um sich gemeinsam zu bewegen. Bewegens und Lachens kénnen die
Eltern-Kind-Beziehung festigen.
Geniessen Sie die Freude am
Zusammensein!

A Ich klettere auf einen grossen Stein -
wie stolz bin ich, ganz oben zu sein!

Das Kind baut sich sein Selbstvertrauen vor allem
bei motorischen Entdeckungsreisen auf. Es spiirt,
wenn Sie Vertrauen in seine und Thre Fahigkeiten
haben. Es nimmt Wertschatzung, Aufmunterun-
gen und Glickwiinsche wahr; sie machen es stolz
und starken sein Selbstwertgefiihl.

Wird es unterstiitzt und angespornt und hat es
Vertrauen in seine Fihigkeiten, so traut es sich
immer mehr zu, entdeckt die Welt und lebt alle
motorischen Erfahrungen, die sich ihm bieten.
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macht Spass

Ich erndhre mich gesund

Jeden Tag entdecke ich etwas Neues auf meinem Teller.

Im ersten Lebensjahr entdecken Sduglinge die Erndhrung
hauptsachlich durch Tasten, Sehen und Riechen. Sie haben
das Bediirfnis, die Nahrungsmittel mit ihren Handen zu
berithren und damit zu spielen. Die angeborene
Geschmackspraferenz ist die fiir Sisses, mit der Zeit bildet
sich jedoch das Interesse fiir andere Geschmacksrichtun-
gen heraus.

Wird es schwieriger, Threm Kind neue Nahrungsmittel und

Zubereitungen in den Mund zu geben, kénnen Sie es

beruhigen, indem Sie tiber das sprechen, was es sieht und ~ O OOO
mit seinen Fingern spirt, bevor Sie es auffordern, zu

probieren. Man nennt dies «Vertrautmachens.

Je dilter ich werde, desto mehr hqt meine
Zunge Lust auf neue Geschmacksrichtungen!

Das ganze Leben lang entdecken wir neue Aromen, neue Geschmacksrichtungen,
neue Empfindungen in unserem Mund. In der Kindheit verdndert sich der
Geschmackssinn dank der Geschmackspapillen, denn diese erneuern sich unun-
terbrochen, aber auch dank des Speichels, der sich verdndert. Die Wahrnehmung
im Mund wird anders.

Die Freude am Entdecken ist bis zu einem Alter von zwei Jahren besonders gross,
danach werden die Kinder bestimmten Lebensmittelsorten wie z. B. Gemiise
gegeniiber misstrauischer. Zwischen 8 und 10 Jahren fallt es Thnen wieder leichter,
Neues zu probieren. Das Jugendalter stellt die Offnung fiir andere Kiichen und
Kulturen dar.

Dieser Prozess, der als Geschmacksentwick-
lung bezeichnet wird, erfordert eine
@ lange  Geschmackserziehung
= und viel Geduld wund
Ausdauer vonseiten der

Eltern.
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Ich bewege mich ausreichend

Jeder Ort eignet sich fiir Bewegung, Spiel, Kreation!

Ich winde mich wie eine Schlange

unter den Stiihlen und Biinken.

Schlagen Sie Ihrem Kind Spiel- und Bewegungsideen vor und machen auch Sie mit;
tragen Sie dazu Threr Umgebung Rechnung und passen Sie diese - wenn nétig - an. Sie
kénnen Ihrem Kind vorschlagen, wie eine Schlange unter einer Bank durchzukrie-
chen, unter einer Rutschbahn durchzurennen oder auf einem Randstein zu balancie-
ren. Ziehen Sie es auf einer Decke hinter sich her oder stossen Sie es auf einer Schaukel
an, bis seine Fussspitzen die Sonne beriihren!

Sie kénnen auch so tun, als wéren Sie
Zirkus-Stars oder Tiere in einem Zoo.
So werden die Bewegungen fir Ihre
Kinder noch abwechslungsreicher und
vielfaltiger!

Jeden Tag probiere ich

eine neue Bewegung aus.

Machen Sie bei den Spielideen Thres
Kindes mit und schlagen Sie Thm
— \ Threrseits  verschiedene Entde-
‘ ckungsmoglichkeiten  vor: am
— i Boden (z. B. kriechen oder auf allen
—~ l ‘ - Vieren gehen), Uberkreuzbewegun-
‘ |1 gen (z. B. linke Hand zum rechten
g Knie und umgekehrt) oder noch
Bewegungen zur Unterscheidung
von Ober- und Unterkdrper (z. B.
Seilspringen). Diese Bewegungen
erlauben es dem Kind, seine Kérpe-
rachse zu starken, um sich sowohl
grob- als auch feinmotorisch immer
sicherer zu fiihlen.

Die Entdeckungen kénnen auf dem Spiel-
platz, auf dem Schulweg, im Wald oder in
Threm Wohnzimmer stattfinden.
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Die vier Jahreszeiten eines Baumes,
unsere vier Jahreszeiten

Im Laufe des Jahres wird IThnen ein Baum prasentiert.
Anstelle von Friichten tragt dieser Baum Bander, die Thre
Kinder pflicken und danach als Armband tragen oder
einfach so aufbewahren kénnen. ‘

Die Bénder sollen an eine gute Erndhrung und ausreichen-
de Bewegung erinnern. “

Mit jeder Jahreszeit verdndert sich der Baum und tragt
andere Bénder. 12 Bander pro Jahreszeit, die man tragen,
austauschen oder miteinander teilen kann. 12 gute Ideen,
wie man stark und kraftig wie ein Baum wird ...

Zu jeder Jahreszeit wird ein Bilichlein abgegeben. Dieses
enthélt Erklarungen zu den einzelnen Bandern und Infor-
mationen, die helfen, die Bedeutung von guter Erndhrung
und ausreichender Bewegung zu verstehen. Merkblatter
mit Ideen fir Aktivititen fiir die Kinder (Rezepte, Experi-
mente, Spiele, Bewegungsideen usw.) sind ebenfalls darin
enthalten.

Wir wiinschen Thnen viel Spass, sich dem Lebensrhythmus
der Bdume hinzugeben.
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