Buchtipp:

- Erndhrung im Vorschulalter, M. Jaquet, J. Laimbacher,
Schweizerische Gesellschaft fir Ernahrung SGE, Ausgabe 2010
Bestellung: www.sge-ssn.ch/shop oder T 058 268 14 14

Links:
- www.sge-ssn.ch
- www.swiss-paediatrics.org/de/eltern/home

Problematische
Lebensmittel

fir Babys und Kleinkinder,
die nur mit Mass verwendet werden sollten

Miitter- und Vaterberatung A‘h
Kanton Bern ‘kv

Kanton Bern

Mutter- und Vaterberatung A;

In Zusammenarbeit mit dem Verein Berner Haus- und Kinderarzte VBHK
www.mvb-be.ch und der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung SGE



Problematische Lebensmittel fir Babys und Kleinkinder,
die nur mit Mass verwendet werden sollten

Was?

Warum?

Pragen den Geschmack, «leere» Kalorien,
fordern Karies

Gesalzene Speisen, Pommes frites,
Chips, Salzstangel usw.

Getranke

Babykost ohne Salz/Bouillon zubereiten. Wenig Salz am Familientisch, Eltern konnen
nachwirzen. Salz mit Jod und Fluorzusatz verwenden

Instant-Baby- und -Kindertees
Fruchtsafte
Eistee, Softdrinks, Cola

Kiinstlich gesilisste Getranke

Milchprodukte

Enthalten als Tragersubstanz meistens Zucker
Enthalten Saure, die den Zahnschmelz angreift

Enthalten Saure und viel Zucker
(Cola: 12 Wiirfelzucker pro 5 dl)

Chemische Sissstoffe sind umstritten,
pragen den Geschmack

Leitungswasser trinken. In der Schweiz von hervorragender Qualitat

Fruchtjoghurt, Fruchtzwerge,
fertige Puddings, Cremes usw.

Milchschnitten
Getreideprodukte

Enthalten viel Zucker (Fruchtjoghurt 5,
kleiner Fruchtzwerg 2, Tam-Tam 5 Wiirfelzucker)

Enthalten bis zu '/5 Zucker, dazu viel Fett

Joghurt nature mit Frichten oder Fruchtmus verwenden. Zuckerhaltige
Produkte nur als Dessert einsetzen

Vollkornbrot mit Frischkase

Babybiscuits

Gezuckerte Getreideflocken oder Miesli,

Getreideriegel

Blatterteiggeback, Backwaren
(z.B. Berliner, Nussgipfel)

Fleischprodukte

Enthalten oft bis zu V4 Zucker

Enthalten oft bis zu s Zucker, Knusperflocken
und Getreideriegel zudem viel Fett

Enthalten oft gehéartete Fette (férdern Ablagerungen
in den Blutgefassen), dazu viel Zucker

Reis-/Getreidewaffeln, Brot

Zutatenliste lesen, Getreideflocken zum Frihstlick verwenden. Gezuckerte
Produkte nur mit Mass anbieten

Fruchtkuchen oder mit ausgewahlten Zutaten selber backen

Wirste, Salami, Aufschnitt

Fertiggerichte

Enthalten viel ungeeignetes Fett und
Konservierungsstoffe (Nitritpokelsalz,
fur Kleinkinder problematisch)
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Enthalten oft Geschmacksverstarker, Konservie-
rungsmittel, Ubermassig Salz, Zucker und Fett. Be-
einflussen den Geschmack durch kiinstliche Aromen

Schnelle Gerichte wie Salate, Sandwichs, Birchermuesli. Tiefkihlprodukte
ohne Zusatzstoffe



