KlasseZ@@@®

STARK UND GESUND IN DER GRUNDSCHULE

Stark werden —
gesund bleiben ~

Das Klasse2000-Elternheft




Ilhr Kind nimmt mit seiner Schulklasse an einem Programm teil.
Das Programm heil3t: , Klasse2000“.

In diesem Programm lernt |hr Kind:
Was kann ich selbst tun, damit es mir gut geht?

Dazu gehoren:

Gesund essen und trinken

Bewegen und entspannen

Sich selbst mégen und Freunde haben

Probleme und Konflikte l6sen

Kritisch denken und Nein sagen — vor allem zu Alkohol und Tabak

Sie wollen Ihr Kind dabei unterstlitzen?
Auf den nachsten Seiten finden Sie viele Tipps.
Viel Spal} beim gemeinsamen Ausprobieren.



Liebe Eltern,

Kinder sollen stark, gesund und selbstbewusst heranwachsen.
Dabei hilft Klasse2000.
Das ist ein Unterrichtsprogramm, das viele Grundschulen durchfiihren.

Was kann lhr Kind selbst tun, damit es ihm gut geht?
Das lernt Ihr Kind bei Klasse2000 wahrend der Grundschulzeit.
In dem Unterrichtsprogramm von Klasse2000 geht es um:

e gesund essen und trinken,

e bewegen und entspannen,

e sich selbst mogen und Freunde haben,

¢ Probleme und Konflikte gewaltfrei |6sen,

e kritisch denken und Nein sagen — vor allem zu Alkohol und Tabak.

Sie mochten lhr Kind bei diesen Themen unterstitzen?
In diesem Heft finden Sie Vorschlage dazu.

Kinder brauchen eine gute Beziehung zu ihren Eltern.
Sie brauchen Liebe, Aufmerksamkeit und Anerkennung.

Vor allem brauchen sie Vorbilder, die SpaB dabei haben, gesund zu bleiben.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit lhrem Kind.
Beim Vorlesen und Diskutieren. Beim Spielen und Radfahren. Und beim Apfelschdlen und Lachen.

Viel Spald bei allem, was Sie gerne gemeinsam tun!

Ihr Klasse2000-Team
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Gesund essen & trinken

Kurz und knapp:

Gesunde Ernahrung ist wichtig.
Wie konnen Sie lhrem Kind eine gesunde Ernahrung beibringen?
Folgende einfache Regeln helfen Ihnen und Ihrem Kind dabei:

v~ Wasser ist der beste Durstloscher

v~ Gemise und Obst gehoren zu jeder Mahlzeit

v Frihstiick und Pausenbrot sind wichtig

v Taglich mindestens einmal zusammen mit der Familie essen




Als Kind lernen wir von unseren Eltern, wie und was wir essen.

Kinder behalten dieses Essverhalten meist ihr Leben lang.

Deswegen ist es besonders wichtig, Kindern von Anfang an eine gesunde Erndhrung
beizubringen.

Kinder sollten jeden Tag etwa 1 Liter trinken.

Wenn es sehr heild ist, sollten die Kinder mehr trinken.

Kinder sollten auch mehr trinken, wenn sie sich viel bewegen.

Die Flissigkeit ist wichtig, damit Ihr Kind in der Schule aufmerksam ist.
Dann kann |hr Kind auch gute Leistungen in der Schule erbringen.

Der beste Durstléscher ist Wasser.

Gute Durstléscher sind auch:

Tee ohne Zucker und Saft-Schorle, also Saft gemischt mit Wasser.

Schlecht sind Limonade, Eistee und Saft ohne Wasser.

Diese Getranke enthalten viel Zucker. Sie zdhlen deshalb zu den SiiRigkeiten.

Bieten Sie lhrem Kind zu jeder Mahlzeit Gemiise oder Obst an.

Zum Beispiel frischen Salat als Vorspeise oder siiBes Obst als Nachspeise.

Gut ist auch gekochtes Gemiise zum Hauptgericht oder rohes Gem{se fiir die Pause.
Wahlen Sie das Gemiise oder Obst gemeinsam mit Ihrem Kind aus.

Und bereiten Sie es gemeinsam mit Ihrem Kind zu.

Das macht Ihr Kind neugierig. So probiert es vielleicht manches, was es sonst nicht mag.




