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Stimmungsschwankungen

Motivationsmangel

Frustrationstoleranz, Verletzlichkeit
Wer bin ich, wie wirke ich auf andere ?
Risikoverhalten

Schule und Familie | Hobby und Sport 1

Peergroups, Idole und Vorbilder
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Distanz zu den Eltern
Kritik: Eltern und Schule

Hinterfragen: Normen und Werte
Konsum zur sozialen Anerkennung

Geschmacksbildung und Ernahrungsverhalten
weitgehend gepragt

Nahrstoffbedarf hoch !!!
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Interesse zeigen
Ernst nehmen
Aufmerksam zuhoren

Der Stuhl des andern

Kein Vergleich mit eigener
Wissen aneignen
Erwachsen sein, Vorbildfu
Wand bleiben
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Realistische Teilziele
Selbstvertrauen starken
Regeln in Familie und Sch
Mitspracherecht

Vertrag

Mehr Rechte, mehr Pflichte
Aktuelle Themen der Gese
Jugendliche Meinung

Loben und Wertschatzen



& =W,
Marianne Botta
F R D E R N Dipl. Lebensmitteling. ETH
Ll N
N Z
¥ -

vV V VYV VYV VY Y Y Y VY VY

Grenzen setzen

Kontrollieren

Konsequenzen und Sanktionen

Begleiten beim Lernen fur den eigenen Haushalt
Du musst, Du sollst, ich will

Frustration zulassen

Eigenverantwortung ubernehmen

Ideen fur eigene Losungen

Verbindlichkeiten und Abmachungen

Mehr Pflichten, mehr Freiheiten
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p » Ernahrung fur reinere Haut

» Ernahrung fur schonere Fingernagel

» Ernahrung fur schonere Haare

— Mehr Selbstvertrauen, bessere Wirkung auf andere.
Madchenthema!

Resultate rasch sicht- und spturbar, eigene Erfahrung
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Trans-Fettsauren/gehartete Fette

In Margarinen, Bratfette, Geback,
Fertigprodukte

Gesattigte Fettsauren

in Wurst, Fertigprodukten, fettem
Fleisch, Geback

Arachidonsaure

Leber, Eigelb, Wurste, fettes Fleisch,
Geflugelhaut
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Wohlfuhlgewicht

Regelmassigkeit
Fleisch: Eisen
Fisch und Salz: Jod

Milch und Milchprodukte:
Kalzium
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Vollkorn und Bierhefe:
B-Vitamine




QoF MW

Marianne Botta
Dipl. Lebensmitteling. ETH

S

BRAINFOOD

ey

N » ‘: P _eit‘ b.-' J

— weniger Lernen, mehr Freihel

Resultate rasch sicht- und spurbar, eigene Erfahrung
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EISEN: Sauerstoffversorgung des Ge

Mangel: Mudigkeit
mentale Leistung sinkt
Konzentration sinkt
Wachstumsstorungen

Quellen: Innereien, rotes Fleisch, 2
Eigelb, Pflanzen ?7? Y

T

Madchen:15 mg/J

11 31% der 13-18-jahrigen Madchen essen ve
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MOODFOOD

— weniger Stimmungsschwankungen

Resultate rasch sicht- und spurbar, eigene Erfahrung
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» Stabiler Blutzuckerspiegel

» Krauter und Gewurze: Petersilie,
Koriander, Ingwer, Paprika, Chili

> Hafer

» Fisch

» Tageslicht !l
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SPORT UND ERNAHRUNG

— mehr Muskeln, bessere Leistungen im Wettkampf

Resultate rasch sicht- und spturbar, eigene Erfahrung

© 2009 by M.Botta



LEBENSMITTELPYRAMIDE

zum gesunden und
genussvollen

Essen und Trinken
fir Erwachsene
Lebensmittelpyramide

Massvoll mit Genuss

Pro h Sport

+ 0,4-0,8 | Sportgetrank
+ 1 Portion Kohlenhydrate

+ Y Portion Fett

© 2009 by M.Botta
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PROTEINE UND SPORT

= Kein Mehrbedarf

= wichtig fur Muskelaufbau

Pro Tag abwechslungsreich 1 Portion:
Fleisch, Fisch, Eier, Kase, Tofu oder Quorn
Zudem 3 Portionen:

Milch und Milchprodukte

Achtung: Milchzucker, Fett (z.B. Wurstware
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Lin Ratgeber ous der Beobach ter-Fraxis

Marianne Botta Diener

Kindererndahrung
gesund und praktisch

Somacht Essen mit Kindern Freude

Enwiterts Neuausgabe

Beobachter|

Ratgeber|

Marianne Botta Diemer

| Mit Kindern kochen,
essen und geniessen

Fezepte, Tipgs und Inspirationen far feden Tag

Ein Ratgeber aus der Beobachter Praxis

Marianne Botta Diener

Essen. Geniessen.
Fit sein.

Das erste Wohlfihl-Ernahrungsbuch
fiir Frauen in der Schweiz

ol
B

Beobachr
Ratgeber|

Beobachter

Sarah Rencld

Achtung, Teenager!
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Werner Abeggstrasse 36
CH-3132 Riggisberg

Tel. 031 802 10 25
kinder.essen@gmail.com
www.kinder-essen.ch
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