IN FO MM G

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Babys brauchen — darauf sollten Eltern achten!

U2/Paed.Check Start

,Gib mir die Brust!“

Stillen Sie! Das schutzt Ihr Kind vor W
Je plotzlichem Kindstod und Ubergewicht

und senkt lhr Risiko fiir Brustkrebs.
Aber: Stillen verhindert keine erneute
Schwangerschaft!

,,Fiir meine Zahne und
Knochen!

Geben Sie lhrem Baby ab dem
8. Lebenstag taglich eine Tablette
mit Vitamin D und Fluorid.

,Ich bleib’ bei euch!”

Am besten schlaft lhr Kind nachts
bei lhnen im Schlafzimmer — aber im
eigenen Bett, auf dem Riicken und
ohne Kopfkissen.

»Niemals schiitteln!”

Egal wie anstrengend lhr Baby ist,
schuitteln Sie es niemals!

Bei Problemen hilft lhnen Ihr Kinder-
und Jugendarzt oder lhre Hebamme.

/4

»Ich wachse auch mit
Flaschenmilch!*
Wenn Sie nicht stillen, braucht lhr Baby

im 1. Jahr Fertignahrung. Futtern Sie nur

frisch angeriihrte Milch. Bei Allergien in
der Familie fragen Sie Ihren Kinder-
und Jugendarzt.

,Mama, iss dich fit!“

Essen Sie reichlich Gemiise, Obst,
Vollkorn- und genug Milchprodukte.
Auch regelmaRBig trinken ist wichtig,
am besten Wasser. Verzichten Sie
auf Diaten und Alkohol, solange Sie
Ihr Baby stillen.

,Mir stinkt’s!"

Babys mogen frische Luft und keine
Raume, in denen geraucht wird.
Tabakrauch ist giftig.

Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):

Gefordert durch: Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check
é& Bundesministerium unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck
fiir Erndhrung . K
und tanduischal www.gesund-ins-leben.de bv Je
www.in-form.de Berufsverband der

aufgrund eines Beschlusses

desbeutschen Bundestages www.kinderaerzte-im-netz.de
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IN FO MM G

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Babys brauchen — darauf sollten Eltern achten!
U3/Paed.Check 0.1

»Gib mir die Brust!“ »Passt schon!”

Stillen Sie! Das schiitzt lhr Kind vor Auch wenn lhr Baby groRer wird, reicht
Je plétzlichem Kindstod und Ubergewicht Je das Stillen. Wenn Ihr Baby mehr trinkt,

und senkt lhr Risiko fiir Brustkrebs. bilden Sie automatisch mehr Milch.

Aber: Stillen verhindert keine erneute Falls Sie unsicher sind, fragen Sie lhre

Schwangerschaft. Hebamme oder Ihren Kinder-

und Jugendarzt!

+Fiir meine Zdhne und w»Lass mich strampeln!”
Knochen! Babys wollen sich bewegen. Hindern

Sie es so wenig wie moglich daran.
Lassen Sie |hr Baby strampeln so
viel es will und achten Sie dabei
auf eine sichere Umgebung.

Geben Sie lhrem Baby taglich eine
Tablette mit Vitamin D und Fluorid.

»Wasser marsch!“ »Heill und gefahrlich!”

ﬁ Verbriihungen sind schlimm.
Kochen Sie deshalb das Wasser fiirs

Stillen macht durstig. Trinken Sie z. B.
zu jeder Stillmahlzeit ein Glas Wasser.

ey

Halten Sie sich bei koffeinhaltigen Flaschchen immer unerreichbar fiir

Getranken zurtick und verzichten Sie Ihr Baby ab und lassen Sie es vor der

auf Energydrinks und Alkohol. Zubereitung auf Korpertemperatur
abkuihlen!

,,Mir Stinkt.s!u Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):
Babys mogen frische Luft und keine

Raume, in denen geraucht wird.

Tabakrauch ist giftig.

Gefordert durch: Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check
é& Bundesministerium unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck
fiir Erndhrung . K
und tanduischal www.gesund-ins-leben.de bv J ®
www.in-form.de Berufsverband der

aufgrund eines Beschlusses Einder- und luge ndirzt

desbeutschen Bundestages www.kinderaerzte-im-netz.de
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Babys brauchen — darauf sollten Eltern achten!
U4/Paed.Check 0.3

Je

Gefordert durch:

R

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Bundesministerium

fiir Erndhrung

und Landwirtschaft

,Gib mir die Brust!“

Stillen Sie weiter! Das schutzt hr Kind

vor plotzlichem Kindstod und Ubergewicht
und senkt lhr Risiko fiir Brustkrebs.

Die Milch reicht. Falls Sie unsicher sind,
sprechen Sie mit lhrem Kinder- und
Jugendarzt oder lhrer Hebamme.

»Platz da!“

Ihr Baby will sich jetzt immer mehr
bewegen und fangt an, sich zu drehen.
Geben Sie ihm viel Raum zum Strampeln
und behalten Sie lhr Kind dabei immer
im Blick, um z. B. einen Sturz vom
Wickeltisch zu vermeiden.

»Mir stinkt’s!“

Babys mogen frische Luft und keine
Raume, in denen geraucht wird.
Tabakrauch ist giftig.

»Jetzt sind Sie mal dran!“

Die ersten Monate mit einem Baby kon-

nen ganz schon stressig sein. Machen Sie
Pause, wenn |hr Baby schlaft. Uberlassen
Sie |hr Kind ruhig einmal den GroReltern

oder Freunden und machen frei.

Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check

unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck

www.gesund-ins-leben.de
www.in-form.de
www.kinderaerzte-im-netz.de

»Jetzt noch nicht!“

Futtern Sie fruhestens ab dem 5. Monat
zum ersten Mal Brei. Warten Sie in
Ruhe ab, ob |hr Kind wirklich schon Brei
mochte. Wenn es soweit ist, darf es
jeden Monat eine neue Breimahlzeit
sein.

,Mama, iss dich fit!“

Essen Sie reichlich Gemiise, Obst,
Vollkorn- und genug Milchprodukte.
Auch regelmaRig trinken ist wichtig,
am besten Wasser. Verzichten Sie
auf Diaten und Alkohol, solange Sie
Ihr Baby stillen.

,Glotze aus!*

Fernseher, Smartphones und Tablets
uberfordern Ihr Baby. Schalten Sie alle
Gerate aus und legen Sie lhr Smartphone
zur Seite, wenn lhr Kind dabei ist.

Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):

LVviky.

Berufsverband der

Einder- und Iuj:l'nrl irzte

N
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Babys brauchen — darauf sollten Eltern achten!
U5/Paed.Check 0.6

Gefordert durch:

R

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Bundesministerium

fiir Erndhrung

und Landwirtschaft

»Ich will Brei!“

Ab dem 5. bis 7. Monat bekommen Babys
Lust auf Brei. Starten Sie mit Gemuse-
Kartoffel-Fleisch-Brei und erganzen Sie nach
und nach Obst- und Milchbrei mit Getreide.
Geben Sie keine siiRen Getranke,
vermeiden Sie Dauernuckeln.

~Hoppla, jetzt komm’ ich!"
Jetzt geht’s langsam los mit dem Krabbeln!
Damit auf den Entdeckertouren nichts
passiert, sichern Sie alle Treppen und
Steckdosen und platzieren Sie Putzmittel
und Medikamente auRer Reichweite.
Verzichten Sie auf Lauflernhilfen.

»Ich bleib’ bei euch!”

Am besten schlaft |hr Kind nachts
bei lhnen im Schlafzimmer — aber im
eigenen Bett, auf dem Riicken und
ohne Kopfkissen.

»Fit sein tut gut!”

Tun Sie lhrem Korper etwas Gutes und
bewegen Sie sich taglich. Schon 30 Minu-
ten am Tag sind prima fiirs Wohlbefinden
und helfen dabei, Stress abzubauen.

Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check

unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck

www.gesund-ins-leben.de
www.in-form.de
www.kinderaerzte-im-netz.de

~Und weiter geht’s!"

Stillen Sie weiter, auch wenn Sie Babybrei
futtern. Nach und nach konnen Sie die
Stillmahlzeiten durch Breie ersetzen.
Geben Sie weiterhin eine Tablette mit
Vitamin D und Fluorid.

»Schau mir in die Augen!”
Babys wiunschen sich Aufmerksamkeit.
Beschaftigen Sie sich moglichst viel mit ihm
beim Futtern, Spielen oder wenn Sie unter-
wegs sind. So erkennen Sie auch leichter,
ob es lhrem Kind gut geht.

»Heil und gefahrlich!“

Verbriihungen sind schlimm. Deshalb
Vorsicht mit heiBen Gegenstanden und
Fliissigkeiten wie Tee und Kaffee.
Achtung: Kinder ziehen gerne an Tisch-
decken!

Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):

LVviky.

Berufsverband der

Einder- und Iuj:l'nrl irzte

N
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Kleinkinder brauchen — darauf sollten Eltern achten!
U6/Paed.Check 1.0

»Essenspausen bitte!”

Achten Sie auf Essenspausen. Kinder
brauchen 5 Mahlzeiten am Tag und

S0 schmeckt’s mir!* >

Ihr Kind kann jetzt bei den Familien-
mahlzeiten mitessen. Am besten sind viel

Gemise, Obst und Vollkornprodukte und
maRig viele tierische Lebensmittel wie
Milch, Fleisch und Fisch.

»Wasser marsch!“

Die besten Durstloscher fur lhr Kind
sind Wasser und ungestiBte Krauter- und
Friuchtetees. SiilRe Getranke sind nichts
fur kleine Kinder. Lassen Sie lhr Kind

dazwischen keine weiteren Snacks.
SuRes sollte es nur einmal am Tag in
kleinen Mengen geben.

»Volle Kraft voraus!“
Gonnen Sie lhrem Kind so viel Bewegung
wie moglich. Wenn es das Wetter zulasst,
auch taglich eine Stunde draufen. Parken
Sie es nicht vor dem Fernseher.

aus dem Becher trinken, nicht aus der
Flasche.

,Driuck auf die Tube!*

Zu viel Sonne schadet dem Kind, Sonnen-
schutz ist Pflicht. Bedecken Sie moglichst
viel Haut mit Kleidung, bleiben Sie iiber-
wiegend im Schatten und meiden Sie
Mittagssonne. Verwenden Sie ab dem

1. Geburtstag Sonnenmilch mit hohem
Lichtschutzfaktor.

,Eine saubere Sache!“

Reinigen Sie nach jedem Friihstiick und
Abendessen die Zahne mit einer Kinder-
zahnbiirste — aber ohne Zahnpasta.
Denn die wird leicht verschluckt. Geben
Sie weiter taglich eine Fluorid-Tablette.
Ob mit oder ohne Vitamin D sagt lhnen
Ihr Kinder- und Jugendarzt.

Tu das nichtlu Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):
n o

Egal wie anstrengend lhr Kind ist,

schlagen Sie es niemals! Fragen Sie

stattdessen lhren Kinder- und Jugendarzt,

wie sich Probleme losen lassen.

Gefordert durch:

é& Bundesministerium
2> | fiir Emahrung
und Landwirtschaft

Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check
unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck

\:\'KJ .

He ufs-.'r. band der
Einder- un (||uj||'||:|l'

www.gesund-ins-leben.de
www.in-form.de
www.kinderaerzte-im-netz.de

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

e\
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Kleinkinder brauchen — darauf sollten Eltern achten!

U7/Paed.Check 2.0

»Essen ist fertig!”

Essen Sie so oft es geht gemeinsam mit
der ganzen Familie. Denn zusammen essen
macht Spal. Am besten sind viel Obst,
Gemuse und Vollkornprodukte und maRig
viele tierische Lebensmittel wie Milch,
Fleisch, Fisch und Eier.

»,Volle Kraft voraus!“

Gonnen Sie lhrem Kind reichlich Bewe-
gung. Wenn das Wetter es zulasst, auch
taglich eine Stunde drauRen. Lassen Sie
es dabei so viel wie moglich ausprobieren,
solange keine Gefahr droht.

»Mir stinkt’s!“

Kinder mogen frische Luft und keine
Raume, in denen geraucht wird.
Tabakrauch ist giftig.

Geben Sie Ihrem Kind klare Regeln vor,
was erlaubt ist und was nicht. Seien Sie
liebevoll und versuchen Sie, Vorbild zu

sein.

Gefordert durch: Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check

% Bundesministerium unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck

» [ fiir Emahrung
und Landwirtschaft

www.gesund-ins-leben.de
www.in-form.de
B e Bundostaes www.kinderaerzte-im-netz.de

BE

»Jetzt reicht’s!"

Kinder wissen selbst am besten, wann
sie satt sind — Reste auf dem Teller
diirfen tbrig bleiben.

~Hoppla, jetzt komm’ ich!"

Ihr Kind ist jetzt auch draulen richtig
aktiv. Sichern Sie deshalb Gartenteich,
Regentonne und andere Gefahrenstellen.

,,Buch statt Bildschirm!“

Ihr Kind lernt gut sprechen, wenn Sie
ihm regelmaBig in lhrer Muttersprache
vorlesen, Bilderbiicher ansehen und
gemeinsam singen. Fernsehen, Computer
und Smartphone sind nichts fur

kleine Kinder.

"Wo geht‘s Iang?“ Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Frihe Hilfen etc.):

LVviky.

Berufsverband der

Einder- und Iuj:l'l'nzl irzte o\
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Was Kleinkinder brauchen — darauf sollten Eltern achten!
U7a/Paed.Check 3.0

Gefordert durch:

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Bundesministerium

fiir Erndhrung

und Landwirtschaft

»Essen ist fertig!”

Essen Sie so oft es geht gemeinsam mit
der ganzen Familie. Denn zusammen
essen macht SpaR. Fernseher, Computer
und Smartphone bleiben dabei aus.

,Wasser marsch!“

Die besten Durstloscher fur Ihr Kind
sind Wasser und ungesiiRte Krauter-
und Fruchtetees. Sulle Getranke sind
nichts fiir kleine Kinder.

»Eine saubere Sache!*
Reinigen Sie die Zahne nach Friihstiick
und Abendessen mit Zahnbtirste und
Kinder-Zahnpasta. Bitte fluoridhaltige
Zahnpasta nur verwenden, wenn |hr Kind
diese schon ausspucken kann. Melden
Sie Ihr Kind zur ersten Vorsorge

beim Zahnarzt an!

,»Tu das nicht!*

Egal wie anstrengend lhr Kind auch ist,
schlagen Sie es niemals! Fragen Sie
stattdessen lhren Kinder- und Jugendarzt,
wie sich Probleme losen lassen.

Merkblatter zu Vorsorgeuntersuchungen/Paed.Check

unter: www.gesund-ins-leben.de/paedcheck

www.gesund-ins-leben.de
www.in-form.de
www.kinderaerzte-im-netz.de

&

BE

»Jetzt reicht’s!"

Kinder wissen selbst am besten, wann
sie satt sind — Reste dirfen auf dem
Teller bleiben.

»Volle Kraft voraus!“

Geben Sie Ihrem Kind so oft wie moglich
Gelegenheit, zu spielen und zu toben, am
besten auch taglich eine Stunde im Freien.
Lassen Sie seinem natiirlichen Bewegungs-
drang freien Lauf — aber immer unter
Aufsicht!

,Buch statt Bildschirm!“

Ihr Kind lernt gut sprechen, wenn Sie
ihm regelmaBig in Ihrer Muttersprache
vorlesen, mit ihm Bilderbiicher ansehen
und gemeinsam singen. Lassen Sie nicht
standig Musik oder Horspiele laufen.

Regionale Unterstiitzungsangebote fiir Familien (Friihe Hilfen etc.):

\:\'KJ .

He ufs-.'r. band der
Einder- un (||uj||'||:|l'
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