Verstopfung: So unterstiitze ich mein Kind

@ Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung:

Ballaststoffe binden Wasser und machen den Stuhl weicher.
Steigern Sie den Anteil ballaststoffreicher Lebensmittel und ungezuckerter Getranke.

Brot: Vollkornbrot, Roggenschrotbrot, Weizenschrotbrot, Roggenknackebrot oder
Roggenvollkornbrétchen.

Musli (ohne Zucker): Hafer-, Weizen-, Hirseflocken mit frischem Obst, Nisse,
Rosinen, Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen oder Buchweizen.

Obst (mit Schale; auch als Brei oder Salat): Plaumen, Birnen, Apfel, Pfirsiche,
Nektarinen, Melone, Aprikosen, Feigen, Apfelsinen, Apfelmus. Beeren saisonal
z. B. Erdbeeren, Himbeeren etc.

Tipp: Bananen nicht téglich, kénnen verstopfend wirken.

Gemiise (mit hohem Rohkostanteil): Kiirbis, Pastinaken, Blumenkohl, Karotten,
Kartoffeln, Erbsen, Fenchel, Zucchini, Brokkoli, Radieschen, Rettich, Feldsalat.

Kalorienarme Getranke: Wasser, ungezuckerter Tee, GemUsesafte oder
verdiinnte Obstséfte (Apfelschorle).
Tipp: Vor dem Frihstlck z. B. ein Glas Birnen- oder Orangensaft trinken.

Steigern Sie die tagliche Trinkmenge altersgerecht:

Alter Kinder | ml pro Tag

Richtwerte fiir die Zufuhr von 1 bis unter 4 Jahre 820
Wasser * 4 bis unter 7 ahre 940
7 bis unter 10 Jahre 970
0 bis unter 4 Monate 620 10 bis unter 13 Jahre 1170
4 bis unter 12 Monate 400 13 bis unter 15 Jahre 1330

Modifiziert nach https://www.dge.de/wi It f
* Wasserzufuhr ausschlieBlich durch Getrénke

@ Verzichten Sie nach Méglichkeit auf:

WeiBmehl-Produkte wie Toastbrot, Brétchen etc.

SuBigkeiten, Knabbereien
Milch und Milchprodukte ganz weglassen bei KuhmilcheiweiB-Allergie

Cola, Eistee, Limonaden

Bewegung tut gut. Dem K&rper und der Seele!
Fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene wird regelmaRige Bewegung empfohlen.

Kinder und

Jugendliche Erwachsene

Alltagsbewegung
® 0-3 Jahre: so viel Bewegung wie
méglich in sicherer Umgebung
 4-6 Jahre: 3 Std. und mehr
pro Tag in Bewegung sein, z.B.
gehen, laufen, klettern, springen
® 7-18 Jahre: 1 Std. und mehr pro Tag,
z.B. radfahren, gehen

Alltagsbewegung

+ im Alltag so viel wie moglich

bewegen, z.B. Treppen steigen,
zu Ful® gehen, radfahren

Bewegungsspiele und Sport
# 4-6 Jahre: angeleitete Bewegung —z.B.
Sport im Verein — nach Lust und Laune in
Alltagsbewegung integrieren
© 7-18 Jahre: 0,5 Std. und mehr pro Tag
moderate* oder intensivere** Bewegung zusétzlich
zur Alltagsbewegung
und
sportliche Betitigung an 2—3 Tagen pro Woche
zur Starkung von Ausdauer und Kraft

Ausdauer
# 2,5 Std. und mehr pro Woche moderate
Ausdauerbewegung* (z.B. 5 x 30 Min.)
* oder mindestens 1,25 Std. pro Woche
intensivere Ausdauerbewegung**
* oder beides in entsprechender Kembination

Kraft

® an 2 oder mehr Tagen pro Woche Kraftigung
der Muskeln, z.B. funktionsgymnastische
Ubungen oder Bewegen von Lasten

Sitzen

® langes Sitzen vermeiden

Sitzen

® lange Sitzphasen vermeiden und regelmaRig
durch kéirperliche Aktivitdt unterbrechen,
Bildschirmzeiten z.B. kleine Spaziergange, Arbeit im Stehen
Fiir alle Altersgruppen gilt: so wenig wie maglich
® 0-3 Jahre: keine Bildschirmmedien
* 46 Jahre: maximal 0,5 Std. pro Tag
* 7-11 Jahre: maximal 1 Std. pro Tag
® 12-18 Jahre: maximal 2 Std. pro Tag

Zeiten ohne zung fiir schulische Zwecke.

* Moderate Bewegung: ** Intensivere Bewegung:

» wird als etwas anstrengend empfunden  wird als anstrengend empfunden

» leichter bis mittlerer Anstieg der Atemfrequenz; man * mittlerer bis etwas starkerer Anstieg der Atemfrequenz;
kann dabei noch sprechen, aber nicht mehr singen man kann dabei nicht mehr durchgingig sprechen

+ 7.B. schnelles Gehen, langsames Laufen, * 2.B. Joggen, schnelles Radfahren, ziigiges Schwimmen,
langsames Schwimmen FuRball, Handball, Basketball
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