Liebe Eltern,
der Familienalltag ist fur das gesunde Aufwachsen von be-
sonderer Bedeutung. Sie sind als Mutter und Vater fiir Ihre
Kinder die wichtigsten Bezugspersonen. Achten Sie auf
eine gute Abwagung aller Aspekte lhres Familienalltags.

Liebevolle Begleitung
Jungere Kinder brauchen viel korperliche
Nahe und Geborgenheit. Je alter die Kinder
werden, desto mehr entfernen sie sich zeit-
lich und raumlich von den Eltern. Aber auch
Jugendliche brauchen weiterhin einen verlass-
lichen Ansprechpartner, der sie kennt und versteht. Der
gute Kontakt und die Zuwendung innerhalb der Familie
bieten Kindern und Jugendlichen Halt in jeder Entwick-
lungsstufe.
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Freiraume

Fur eine gute Entwicklung von Kindern ist
es wichtig, dass sie Zeit haben, sich aus-
zuprobieren und mehr und mehr die Welt

zu entdecken. So lernen die Kinder sich
selbst mit ihren Vorlieben und Fahigkeiten kennen. Sorgen
Sie im Familienalltag dafurr, dass |hr Kind ausreichende
Gelegenheiten zum selbststandigen Spielen hat.

Familienregeln
Regeln sind wichtig. Sie vereinfachen das
Zusammenleben. Im Alltag bieten Regeln
Ihren Kindern eine verlassliche Orientie-
rung. Sie zeigen Grenzen auf, stecken aber
gleichzeitig die Freiraume ab. Besprechen Sie
mit ihren Kindern gemeinsam die Familienregeln. Es ist
sogar sinnvoll, mit alteren Kindern zusammen Regeln auf-
zustellen. Ubrigens: Jedes Spiel hat Regeln. Kinder lernen
spielend damit umzugehen.

Vorbilder

Kinder lernen durch Nachahmen - vor al-

lem bei groBeren Geschwistern und Eltern

schauen sie genau hin. Dabei sind Sie als
Mutter oder Vater die wichtigsten Vorbilder.
Ihr Kind lernt, wie Sie sich in bestimmten Situationen
oder gegentber anderen Personen verhalten. Fir Kinder
ist es wichtig, dass auch Sie sich an die Familienregeln
halten.

Freundschaften

Kinder lernen das soziale Miteinander zu
allererst in der Familie. Aber auch Gleich-
altrige sind wichtig, um sich auszutau-
schen und gemeinsam SpaB zu haben.
Freunde geben Kindern und Jugendlichen Halt.




Bewegung

Bewegung fordert die Gesundheit und die

Kérperwahrnehmung. Vor allem das Spie-

len an frischer Luft ist gut. Ob auf einem
Spielplatz, in der freien Natur oder beim Ver-
einssport: Es gibt fiir Kinder vielfaltige Gelegenheiten, die
eigenen korperlichen Méglichkeiten zu erproben.

Gesunde Erndhrung
Eine gesunde Ernahrung bildet eine gute
Grundlage flir die Entwicklung von Kindern.
Eine wichtige Regel ist: frisch = gesund.
Damit sind vor allem frisches Obst und Ge-
muse, Fleisch, Fisch und Eier gemeint.
Kinder orientieren sich an den Essgewohnheiten in der
Familie. RegelmaBige Mahlzeiten im Familienkreis ohne
Ablenkung sind ratsam. Nahrstoffe werden so besser
aufgenommen und man bleibt langer satt.
AuBerdem sollten Kinder ausreichend trinken. Madchen
und Jungen zwischen 4-14 Jahren sollten Uber den gan-
zen Tag verteilt etwa 4-6 Glaser zuckerfreie Getranke zu
sich nehmen.

Link:

Hier finden Sie weitere Informationen zu diesem Thema
im Internet:

www.kindergesundheit-info.de

BZgA:

Internetportal rund um die Gesundheit und
Entwicklung von Kindern

\(yww.kinderrechtskonvention.info
Ubereinkommen (ber die Rechte des Kindes
(Convention on the Rights of the Child, CRC)

Zucker und SiiBigkeiten
Kinder lieben SlBigkeiten. Wie viele Si-
Bigkeiten ein Kind bekommen sollte, ist
vom Alter abhangig. Etwa eine (Kinder-)
Handvoll StBigkeiten pro Tag ist ein guter
Richtwert.

Zuviel Zucker ist ungesund!
Natirliche und kinstliche Zucker
sind in fast allen Lebensmitteln
vorhanden. Achten Sie auf die An-
gaben der Nahrstofftabellen der
Esswaren und versuchen Sie, lber-
maBig gesliBte Lebensmittel zu
vermeiden.
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