


























Gesund essen

Was kann man tun?

Kindern mehr Gemiise und Obst anbieten!

Kinder lieben die schénen Farben von Gemise und Friichten. Hier kann man mit interessan-
ten Kombinationen aus der reichen Farbenvielfalt Kinderaugen erfreuen und die Kleinen zum
Essen anregen. Gemiise und Obst essen Kinder lieber roh als gekocht oder zubereitet. Am
liebsten nehmen sie mundgerecht zerteilte Stlicke: Paprika, Mohre, Gurke, Apfel, Birne,
Melone - der Phantasie sind bei der Kombination kaum Grenzen gesetzt. Und gerne ent-
scheiden Kinder beim Einkauf, zum Beispiel auf dem Wochenmarkt, mit, was gekauft wird.
Das motiviert zusatzlich, denn jeder hat seine Lieblingssorten.

"Da méchte man sofort ‘reinbeiBen: auf dem
Markt gibt es viele leckere Friichte."

Laura Matthias, Nadine Thenée,
Katharina Blank

Klasse 5b
Friedrich-Ebert-Gymnasium Bonn

Kinder an der Zubereitung von (Frucht-)Salaten beteiligen!

Den Umgang mit Lebensmitteln miissen Kinder lernen. Besonders viel SpaB macht es ihnen,
bei der Zubereitung von (Obst-)Salaten mithelfen zu kénnen. Dabei bekommen sie einen
direkten und sinnlichen Zugang zum Essen: betrachten, tasten und riechen, schalen, zerlegen
- all das sind Erfahrungen, die ihr Interesse und ihre Vorlieben fiir bestimmte Sorten wecken
kénnen.
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Bewegung tut gut

Trauen Sie den Kindern etwas zu!

Kinder kénnen nur aus Erfahrungen lernen, die sie eigenstandig gemacht haben. Eltern soll-
ten fiir den notwendigen Schutz sorgen, aber die Kinder nicht "lUberbehiten". In der Regel
schatzen Kinder ihre eigenen Fahigkeiten richtig ein und wissen, was sie sich zutrauen koén-
nen. Wie sich Kinderunfélle vermeiden lassen, lesen Sie auf der nachsten Seite.

Und was ist mit Sport?

Die Begriffe Sport und Bewegung werden haufig synonym verwendet. Aber es gibt wichti-
ge Unterschiede. Wahrend Bewegung sehr weit gefasst ist, geht es beim Sport vor allem um
das Streben nach technischem Kénnen. Fir die kindliche Entwicklung ist aber zunachst ein-
mal wichtig, dass vielfaltige Bewegungserfahrungen gemacht werden. Bis zum achten
Lebensjahr sollte daher die Vielseitigkeit vor der Spezialisierung stehen. Erst wenn Kinder alle
elementaren Bewegungen beherrschen, sollte man den sportlichen Neigungen und Interessen
intensiver nachgehen.

Weitere Empfehlungen:
"Kinderfreundliche Stadtplanung - Mehr Raum fiir Bewegung"
Flyer zum Weltgesundheitstag 2003, zu beziehen Giber @ 02 28-9 87 27 18

20



Bewegung tut gut

Kinderunfalle vermeiden

Vielen Eltern ist nicht bewusst, dass sie sich mehr Sorgen um einen Unfall als um eine
Erkrankung ihres Kindes machen missen. Von den fast 13 Millionen Kindern unter 15
Jahren in Deutschland erleiden etwa 1,8 Millionen im Jahr einen Unfall. Im Jahr
2000 verungliickten 532 Kinder todlich, die meisten durch Verkehrsunfalle, durch Ertrinkungs-
oder Verbrennungsunfalle. Damit werden bei Kindern durch Unfdlle mehr Todesfalle verur-
sacht als durch Krebs- oder Infektionskrankheiten.

Nach wie vor sind Verkehrsunfélle die groBte Gefahrenquelle fiir Kinder, immerhin ein Drittel
aller Kinderunfalle passieren jedoch bereits in Heim und Freizeit. Die Gefahrenquellen hier
werden leider noch immer unterschatzt.

Experten gehen davon aus, dass bis zu 60% der Kinderunfdlle vermeidbar sind. Mit
mehr Aufsicht und besserer technischer Sicherung wiirden tatsachlich viele Unfalle verhindert
werden. Eltern tragen die volle Verantwortung, solange die Kinder noch sehr klein sind. Durch
sicherheitsbewusstes Verhalten und Schutzvorkehrungen in der Umgebung von Kindern kén-
nen sie flir mehr Sicherheit sorgen.

Bei Kleinkindern sind richtige ErziechungsmaBnahmen notwendig. Gefahrenquellen
missen zunachst verboten und erklart werden. In einem spateren Schritt ist der richtige
Umgang mit Gefahrenquellen gemeinsam auszuprobieren und zu (iben, sodass das Kind
sicher darin wird. Kinder nehmen sich Erwachsene als Modell, deshalb ist es wichtig, dass
Eltern so oft wie mdéglich mit gutem Beispiel vorangehen.

Fiir den StraBenverkehr sind in den letzten Jahrzehnten viele Produkte entwickelt worden, die
fur mehr Sicherheit sorgen: Kindersitze, Gurte und Airbags. Im Freizeitbereich kommt der
Schutzkleidung groBe Bedeutung bei. Einfache Schutzvorkehrungen im Wohnumfeld, zum
Beispiel Fensterriegel oder Treppengitter, helfen hier, das Unfallrisiko fiir Kinder zu vermindern.
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Bewegung tut gut

Sicherheitstipps

Beaufsichtigen

Kleinkinder beim Wickeln und in der Badewanne nie unbeobachtet lassen
Kleinkinder auf dem Spielplatz und am Wasser immer beaufsichtigen

Verhaltensweisen iiben

Umgang mit gefahrlichen Gegensténden (iben, z. B. mit Schere, Messer
friihzeitig Schwimmen lernen

erst Roller fahren, dann Rad fahren lernen

Verhalten im StraBenverkehr eintiben: das Kind als FuBganger und das Kind als
Radfahrer

Sicheres Umfeld schaffen

kleine Gegenstéande vom Saugling/Kleinkind fernhalten, z.B. Nisse, Perlen,
Knopfbatterien

auf Lauflernhilfen/Tirhopser verzichten

Treppen durch Schutzgitter sichern

Etagenbetten mit hohen Seitenwanden wahlen

Kindersicherung fir Steckdosen anbringen

Herd mit Schutzgitter sichern; hintere Herdplatten verwenden, Pfannenstiel nach hinten
drehen

Medikamente, Haushaltsreiniger, Pflanzenschutzmittel und Diingemittel kindersicher
aufbewahren, ebenso Alkohol, Rauchwaren, Streichhélzer und Feuerzeuge
Plastiktlten flr Kinder unzuganglich aufbewahren

Regale und Schranke gegen Umstiirzen sichern

auf giftige Pflanzen und Straucher verzichten

scharfe Gegenstande (Messer, Gartengerate, Werkzeug etc.) immer wegraumen
auf Tischdecken verzichten

Gewasser (Pool, Teich, Bach, Regentonne etc.) durch Abdeckungen oder
Schutzgelander sichern

Rauchmelder einbauen

Schutzausriistung beim Sport tragen: Helm, Knie-, Arm-, Handgelenkschutz;
Schwimmweste tragen

im Auto dem Alter entsprechende Kinderriickhaltesysteme verwenden; Sitze durch
Gurte fixieren
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Rauchen? Lieber nicht.

Der Rauchstopp ist machbar

Die Vorteile des Rauchstopps liegen zwar auf der Hand, dennoch ist die Uberwindung einer
Abhangigkeit oft nicht ohne Hilfe mdglich. Und abhangig von Zigaretten sind viele Raucher.
Hierzu ist wichtig zu wissen, dass Nikotin eine Droge mit sehr hohem Suchtpotenzial ist, ver-
gleichbar mit dem von Heroin und Kokain.

Ein gutes Drittel der Raucher entwickelt dadurch eine koérperliche und psychische
Abhangigkeit vom Rauchen, die ihnen das Aufhéren sehr erschwert.

Der Rauchstopp aber bringt viele Vorteile und fihrt zu einer standigen Verbesserung der kor-
perlichen Kondition:

Nach 20 Minuten
Puls und Blutdruck sinken auf normale Werte.
Nach 8 Stunden
Kohlenmonoxid-Spiegel im Blut sinkt, Sauerstoffversorgung verbessert sich dadurch.
Nach 24 Stunden
Herzinfarktrisiko beginnt zu sinken.
Nach 48 Stunden
Geruchs- und Geschmackssinn verbessern sich.
Nach 2 Wochen bis 3 Monaten
Kreislauf stabilisiert sich. Lungenfunktion verbessert sich.
Nach 1 bis 9 Monaten
Lunge wird allmahlich gereinigt.
Nach 1 Jahr
Risiko von Sauerstoffmangel des Herzmuskels ist deutlich gesunken.
Nach 5 Jahren
Lungenkrebsrisiko ist um 50% reduziert.
Nach 10 Jahren
Lungenkrebsrisiko ist weiter gesunken.
Nach 15 Jahren
Herzinfarktrisiko gleicht dem eines Nichtrauchers.
Quelle: Amerikanische Krebsgesellschaft

Was kann man tun, um es zu schaffen?

Spontane Aufhoérversuche enden zu Uber 90 Prozent mit einem Rickfall in alte
Rauchgewohnheiten. Viele schaffen den Ausstieg erst nach dem vierten Anlauf. Ratsam ist es,
sich gut auf den Rauchstopp vorzubereiten und mdglichst Unterstiitzung, am besten profes-
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Rauchen? Lieber nicht.

sionelle Betreuung, zu suchen. Die Chancen auf eine erfolgreiche Tabakentwdhnung ver-
gréBert man zum Beispiel, indem man arztliche Beratung einholt, Nikotinpflaster oder
Nikotinkaugummis nutzt, die Unterstiitzung von Familie, Freunden und Bekannten oder auch
die Raucherberatungstelefone in Anspruch nimmt:

@& 0 18 05/31 31 31 Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung

& 062 21/42 42 00 Deutsches Krebsforschungszentrum

Die 10 Tipps zur Raucherentwdéhnung kénnen erste wichtige Anregungen geben, was man
andern muss. Bevor man aufhoért, sollte man sich seine persénlichen Griinde fiir den
Rauchstopp klar machen. Und: Nicht aufgeben - ein Rickfall heiBt noch nicht, dass man es
nicht schaffen kann!

10 Tipps zur Raucherentwéhnung

1. Legen Sie ein Datum fir Ihren Rauchstopp fest. Ab jetzt keine Zigaretten mehr!
Entsorgen Sie Ihre Zigaretten, Aschenbecher, Feuerzeuge.

2. Sagen Sie Ihrer Familie, Ihren Freunden und Bekannten, dass sie aufhéren wollen - und
bitten Sie um Unterstiitzung.

3. Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker nach medikamentdsen Hilfen, wie Nikotin-Pflaster
und Nikotin-Kaugummis. Sie kénnen sich damit die erste Zeit erleichtern.

4. Denken Sie positiv: jeder Tag ohne Zigarette zahlt und ist Ihr Erfolg.

5. Keine Angst vor Gewichtszunahme: wer bewusst isst und auf fettreiche Kalorienbomben
verzichtet, hat wenig zu beflirchten.

6. Trinken Sie viel: am besten Wasser oder verdiinnte Séfte. Essen Sie zwischendurch Obst
und Gemiise.

7. Bewegen Sie sich: Sport halt fit und ist gut fiir die Linie. AuBerdem macht’s wieder SpaB
- mit langerem Atem.

8. Finden Sie Alternativen zu Ihrem Rauchritual. Meiden Sie zundchst Orte, die Sie mit dem
Rauchen verbinden.

9. \Verzichten Sie unbedingt auf "die eine Zigarette ausnahmsweise": Riickfallgefahr!

10. Belohnen Sie sich fir Ihren Erfolg: Wer nicht raucht, spart viel Geld. Erfiillen Sie sich
damit kleinere Extrawiinsche oder freuen Sie sich auf eine volle Sparbtichse.

Quelle: WHO-Partnerschaftsprojekt Tabakabhdngigkeit 2001

Weitere Empfehlungen:
"Kinder vor Tabakrauch schiitzen"
Flyer zum Weltgesundheitstag 2003, zu beziehen Gber @ 02 28-9 87 27 18
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Serviceteil

Serviceteil

Bundesvereinigung fiir Gesundheit e.V.
Heilsbachstrae 30

53123 Bonn

Telefon: 02 28-9 87 27 18

Telefax: 02 28-6 42 00 24
www.bvgesundheit.de

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldarung
Ostmerheimer Str. 220

51109 KéIn

Telefon: 02 21-8 99 20

Telefax: 02 21-8 99 22 57

www.bzga.de

Informationen im Internet:

www.apug.de
Aktionsprogramm Umwelt und Gesundheit

www.netzwerk-kindergesundheit.de
Netzwerk Kindergesundheit und Umwelt
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Serviceteil

Gesunde Ernahrung
www.aid.de

aid infodienst
Verbraucherschutz Erndhrung Landwirtschaft e.V.

www.fke-do.de
Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund

www.5amtag.de/

5 am Tag - Die Gesundheitskampagne

Bewegungsférderung

www.dsb.de
Deutscher Sportbund

www.bag-haltungundbewegung.de
Bundesarbeitsgemeinschaft Haltung und Bewegung

www.rrz.uni-hamburg.de/forum/
Forum Hamburger Spielrdaume

www.kindersicherheit.de
BAG Mehr Sicherheit fiir Kinder e. V.

www.dvr.de/
Deutscher Verkehrssicherheitsrat
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Serviceteil

Nichtrauchen
www.klasse2000.de/

Klasse 2000

www.ift-nord.de/ift/be/
Be smart - don’t start

www.ift-nord.de/ift/jbsf/sections/willkommen.html
Just be smokefree

www.allergiepraevention.de
Aktionsbiindnis Allergiepravention (ABAP)
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Notizen
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Notizen

33



Notizen
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