Kanton St.Gallen
Amt fiir Gesundheitsvorsorge

Bewegungs- und
Ernahrungstipps

Fiir Eltern von Primarschulkindern im Alter
von 6 bis 12 Jahren.







KIG

bringt Bewegung in Ilhre Familie.

Ausgewogenes Essen und ausreichende Bewegung bilden
den Grundstein fur einen gesunden Lebensstil und fordern
ein gesundes Korpergewicht. Die Weichen dazu werden schon
ganz fruh im Leben gestellt. Deshalb ist es sehr wichtig,

der gesunden Entwicklung unserer Kinder hohe Beachtung
zu schenken.

Vielerlei aussere Einflusse konnen das Ess- und Bewegungs-
verhalten beeinflussen. Sie haben es in der Hand, die gesunde
Wahl fur sich und Ihre Kinder zu treffen.

Das Programm «Kinder im Gleichgewicht» hat Empfehlungen
und Tipps zu Bewegung und Ernahrung zusammengestellt,
welche sich am Alter des Kindes orientieren. Erfahren Sie im
Folgenden, was Sie fur die gesunde Entwicklung Ihres Kindes
im Alter von 6 bis 12 Jahren tun konnen.

Projektinformation
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Energiebilanz

im Gleichgewicht.

Heute sind Lebensmittel und Getranke jederzeit und Uberall
verfugbar, was zu standigem Essen verfuhrt. Auch bewegt sich
eine Mehrheit der Bevolkerung aus gesundheitlicher Sicht zu
wenig oder fast gar nicht. Das trifft leider auch fur Kinder zu,
obwohl sie Uber einen naturlichen Bewegungsdrang verfugen.

Energie aufnehmen und verbrauchen

Neben den Essgewohnheiten ist tagliche Bewegung fur ein
gesundes Korpergewicht von zentraler Bedeutung. Mit dem
Essen aufgenommene Energie soll auch verbraucht werden
und somit die Energiebilanz im Gleichgewicht gehalten werden.
Zudem ist regelmassige Bewegung wichtig fur die geistige und
korperliche Entwicklung.

Bewegungsempfehlungen

Kinder benotigen Gelegenheiten, um sich in vielfaltiger Weise
zu bewegen. Nach heutiger Einschatzung sollten Kinder im
Schulalter mindestens eine Stunde am Tag korperlich aktiv
sein und dabei etwas ausser Atem und ins Schwitzen kommen.
Gleichzeitig ist langes Sitzen zu vermeiden. Allenfalls kann es
durch Bewegungspausen (zum Beispiel bei langeren Auto- oder
Bahnfahrten) unterbrochen werden.

Bewegte Kinder schlafen besser

Anregendes Spiel und genugend Bewegung insbesondere an
der frischen Luft sorgen dafur, dass Kinder ihren Bewegungs-
drang ausleben konnen und abends dann mude genug sind.
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Fur eine gesunde Entwicklung ist
ausreichend Schlaf notwendig. Im
Schlaf sammelt der Kérper neue
Energie und durch Traume werden
die Eindrlcke des Tages verarbei-
tet. Schlafen Kinder chronisch nicht
genug, sind sie in der Schule weniger
leistungsfahig und krankheitsanfalliger.
Zudem kann Schlafmangel das Risiko fur
Ubergewicht erhdohen. Auch wenn das Schlaf-
bedurfnis sehr unterschiedlich ist, gibt es
Anhaltswerte fur Kinder. Im Primarschulalter
benotigen Kinder etwa 10 Stunden Schlaf.

Fernsehen und Computerkonsum

Kinder verbringen heute viel Zeit vor dem Fernseher, spielen
Videospiele, chatten oder surfen im Internet. Wahrend dieser
Zeit bewegen sie sich nicht und haufig werden dazu noch
zucker- und fettreiche Snacks sowie Sussgetranke zu sich
genommen. Auch wenn elektronische Medien nicht mehr aus
unserem Leben wegzudenken sind, brauchen Kinder gentgend
Zeit fur Spiele, Bewegung und Freunde. Kinder mit 7 Jahren
sollen maximal eine Stunde, mit 8 bis 10 Jahren maximal

1.5 Stunden und mit 11 bis 12 Jahren maximal 2 Stunden pro
Tag vor dem Bildschirm (Fernseher, Computer, Tablet) sitzen.

Projektinformation / Energiebilanz






Durchstarten
und abheben.



Bewegung

ist naturlich und alltaglich.

Regelmassige Bewegung gibt eine gute Abwechslung zum
vielen Sitzen im Schulalltag. Schulkinder sollten sich min-
destens eine Stunde am Tag, moglichst an der frischen Luft,
bewegen. Alle Aktivitaten, die langer als 10 Minuten dauern,
konnen dazugerechnet werden. Schulsport, andere Schul-
aktivitaten, der Schulweg und Freizeit bieten dafur eine gute
Grundlage. Es ist sinnvoll, dass sich Kinder auf vielfaltige Weise
bewegen, denn dies ist fur eine optimale Entwicklung gunstig.

Vielfaltige Bewegung
In einer Woche sollte moglichst jede Bewegungsart einmal
ausgeubt werden. Folgende gehdren dazu:

Herz-Kreislauf anregen Fangspiele, Velofahren, Schwimmen,
Skilanglaufen, Wandern und viele Spielarten fordern die Durch-
blutung und erhohen die Atmung.

Muskeln kraftigen Klettern, Gerateturnen, Rudern und sogar
Treppen steigen trainieren die Muskulatur durch das Heben
des eigenen Korpers oder von Gegenstanden.

Knochen starken Seilspringen, Skifahren, Skateboarden,
Trampolin springen oder Tanzen starken durch kurzzeitige
Stossbelastung die Knochen.




Geschicklichkeit verbessern Balancieren, Ballspiele, Tanzen,
Karate, Judo oder Gerateturnen trainieren das Zusammenspiel
von Nerven und Muskeln.

Beweglichkeit erhalten Turnen ganz allgemein oder im
Rahmen von Entspannungsubungen trainiert die Beweglichkeit
von Muskeln und Sehnen.

Umsetzungen im Alltag
Oftmals ist Bewegung im Alltag durch Rolltreppen, Fahrstuhle,
Autos, Computerspiele und Fernseher eingeschrankt.

Ermuntern Sie Ihr Kind, sich maglichst viel an der frischen
Luft zu bewegen, auch bei Regen.

Zeigen Sie Ihrem Kind Bewegungsmoglichkeiten in der
Wohnung und in der naheren Umgebung.

Seien Sie ein Vorbild und bewegen Sie sich mit Ihrem Kind.
Fordern Sie die Bewegung im Spiel mit anderen Kindern.
Regen Sie Ihr Kind dazu an, den Schulweg zu Fuss oder mit
dem Velo zurtckzulegen, und vermeiden Sie «Taxidienste».
Wahlen Sie gemeinsam mit Inrem Kind einen Sportverein
aus.

Machen Sie doch einmal Aktivferien mit der ganzen Familie.

Bewegung






Essen

soll ausgewogen und vielseitig sein.

Der Bedarf an Energie ist fur einen grossen Teil der Bevolke-
rung deutlich geringer als die Energiemenge, welche wir taglich
zu uns nehmen. Dabei spielt nicht allein der fehlende Energie-
verbrauch durch Bewegung eine Rolle, sondern auch das
vielfaltige Angebot an Nahrungsmitteln, welche viel Energie in
Form von Fett und Zucker enthalten.

Bei Kindern sind kalorienreiche Getranke und Snacks als
Zwischenmahlzeiten ungunstig, da sie keine wertvollen
Nahrstoffe beinhalten. Rohes GemuUse oder Frichte hingegen
eignen sich bestens fur gesunde Zwischenmahlzeiten. Auch
beim Essen nehmen Erwachsene eine Vorbildfunktion ein.
Kinder kdnnen bewusst an von ihnen nicht spontan bevorzugte,
aber geeignete Nahrungsmittel gewohnt werden.

Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung tber den Tag ver-
teilt fordert das korperliche und geistige Wachstum Ihres Kin-
des. Eine vielseitige Kost gibt Inrem Kind Energie und steigert
seine Leistungsfahigkeit.

Essen
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Mein Essen
ist spannend

genug.



Essen

ist energiegeladen und bunt.

Die Ernahrung der Kinder verandert sich, wenn sie in die Schule
kommen. Der Essensrhythmus richtet sich ab sofort nach dem
Stundenplan und das Znuni wird ausser Haus gegessen. Auch
fur Sie als Eltern bedeutet dies oftmals eine grosse Heraus-
forderung und Umstellung.

Energieverbrauch im Schlaf

In der Nacht werden die leicht verfugbaren Energiespeicher fur
verschiedenste Korperfunktionen aufgebraucht (zum Beispiel
fur die Funktion des Herzens, der Organe, die Zellerneuerungen
und das Aufrechterhalten der Korpertemperatur). Kinder
haben kleinere Energiespeicher als Erwachsene, so dass das
Fruhstuck eine wichtige Rolle einnimmt. Mit den Mahlzeiten
am Morgen wird dem Korper wieder Energie zugefuhrt, um den
neuen Tag anzupacken.

Friihstiick starkt

Viele Schulkinder lassen das Fruhstlck aus. Flr die optimale
Entwicklung sowie fur die geistige und korperliche Leistungs-
fahigkeit brauchen Kinder ausreichend Nahrstoffe, Vitamine
und Mineralstoffe. Ein Fruhstlick mit einem Getreideprodukt,
einem Milchprodukt, einer Frucht oder einem Gemuse sowie
einem Getrank liefert alle notwendigen Inhaltsstoffe. Hat Ihr
Kind zum Fruhsttck noch keinen grossen Hunger, kann dies




mit dem Znuni ausgeglichen werden, indem dieser grosser
ausfallt. Ein Minimalfruhstuck von einem Glas Milch sollte es
aber schon geben.

Regelméssig essen

Das Einhalten von regelmassigen Haupt- und Zwischenmahl-
zeiten liefert gleichmassig Energie und fordert die korperli-
che und geistige Leistungsfahigkeit. Fruhstuck, Mittagessen,
Abendessen und dazwischen zwei kleine Mahlzeiten sind fur
Kinder optimal. In einer gemutlichen, familiaren Umgebung
lasst es sich fur das Kind besser essen, daher sind gemein-
same Mahlzeiten wertvolle Rituale.

Zniinis und 2Zvieris

Zwischenmahlzeiten helfen den Kindern, den Tag hindurch
leistungsfahig zu sein und bieten auch Gelegenheiten, sich
ausgewogen zu ernahren. Uber Zwischenmahlzeiten kann der
Konsum von Obst und Gemuse gefordert werden. Dadurch
nehmen die Kinder wichtige Vitamine und Mineralstoffe, aber
auch Nahrungsfasern zu sich. Zudem wird der Heisshunger
vor den Hauptmahlzeiten vermindert.

Die Verpackung der Zwischenmahlzeit ist fur jungere Schul-
kinder besonders wichtig. Wenn das Znuni toll aussieht, isst
das Kind die Zwischenmahlzeit lieber. Legen Sie das Znuni in
eine gut verschliessbare, attraktive Pausenbox. Bereits ge-
schnittenes Obst und Gemuse lassen sich auf dem Pausenhof
oft besser essen als am Stuck.

Essen
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Die leckersten
Sussigkeiten
wachsen auf
Baumen.



Essen

selbst riisten und kochen macht Spass.

Wenn Kinder selbst Essen zubereiten oder dabei helfen, essen
sie meistens umso lieber. Naturlich ist nicht immer so viel Zeit
vorhanden, die Kinder miteinzubeziehen.Jedoch lohnt es sich,
zum Beispiel an einem Wochenende, mit den Kindern ihrem
Alter entsprechend etwas zuzubereiten oder zu kochen. Mit
dem Essen spielt man nicht — jedoch kann Ihr Kind spielerisch
den Umgang mit Essen lernen.

Lernen liber Nahrungsmittel

Bei der gemeinsamen Arbeit in der Kiche konnen Sie auch
versuchen, Ihrem Kind nicht so beliebte Nahrungsmittel
schmackhaft zu machen. Erzahlen Sie ihm zu Obst- und
Gemusesorten kleine Geschichten uber deren Herkunft und
Anbau. Kinder lieben Geschichten und Erzahlungen, und so
entsteht plotzlich ein anderer Bezug. Die Informationen konnen
haufig auf den Verpackungen abgelesen oder etwas ausfuhrli-
cher im Internet nachgeschlagen werden.

Die Fantasie spielen lassen

Lassen Sie Ihr Kind den Gerichten auch einen eigenen fantasie-
vollen Namen geben. Essen kann so bunt und vielfaltig sein.
Vielleicht ist das neue Lieblingsessen dann plotzlich Karotten
und Kartoffelstock oder eben «Hollander beim Skifahren».
Bereits altere Kinder kdnnen auch mal fur ihre Freunde und
Freundinnen kochen und diese zum Essen einladen.



Von Werbung beeinflusst

Kinder sind den ganzen Tag von Werbung umgeben —im
Fernsehen,im Internet, im Supermarkt und auf der Strasse.
Sie konnen Werbung nicht hinterfragen; dennoch spielen sie
eine entscheidende Rolle bei dem, was auf den Familientisch
kommt. Die Lebensmittelindustrie greift zu immer raffinier-

teren Methoden, um die Kinder fur ihre Produkte zu gewinnen.

Wahrend die Werbung die allfalligen, gesunden Bestandteile
gross hervorhebt, mussen die Inhaltsangaben sorgfaltig
durchgelesen werden, um beispielsweise herauszufinden,
dass die Fruhstucksflocken und die Milchschnitte sehr viel
Zucker enthalten.




Rundum

ausgewogen essen und trinken.

Die Ernahrungsscheibe zeigt auf, worauf es bei einer gesunden
Ernahrung von Kindern grundsatzlich ankommt.




Wasser trinken

Wasser ist der Durstloscher Nummer eins. Pro Tag sind
vier bis fUnf Glaser empfehlenswert.

Wasser ist kalorienfrei, zuckerfrei und frei von
zahnschadigenden Sauren.

Hahnenwasser ist in der Schweiz sauber, gunstig und
uberall verfugbar.

Gemiise und Friichte essen

Gemuse und Fruchte in verschiedenen Farben geniessen,
denn jedes Gemuse und jede Frucht enthalt eigene
wertvolle Inhaltsstoffe.

Gemuse und Fruchte bereichern jedes Essen und
schmecken zu allen Haupt- und Zwischenmahlzeiten.
Regionale und saisonale Gemuse und Fruchte sind zu
bevorzugen.

Regelmaéssig essen

Regelmassig uber den Tag verteilte Mahlzeiten fordern die
Leistungsfahigkeit und die Konzentration.

Ein ausgewogenes Fruhstuck und/oder ein ausgewogenes
Znuni sorgen fur einen optimalen Start in den Tag.
Znuniund Zvieri erganzen die Hauptmahlzeiten und
konnen standigem Naschen vorbeugen.



Abwechslungsreich essen

Abwechslung und Vielfalt bei der
Lebensmittelwahl und Zubereitung
tragen zu einer guten Versorgung mit
Nahrstoffen bei.

Die Erwachsenen sind zustandig fur Auswahl

und Zubereitung der Lebensmittel. Die Kinder

bestimmen, wie viel sie davon essen. Kinder haben ein
gutes Gespur fur Hunger und Sattigung, auf das Erwachse-
ne vertrauen konnen.

Es gibt keine gesunden oder ungesunden Lebensmittel,
alles ist eine Frage der Menge und der Haufigkeit.

Mit allen Sinnen geniessen

Sich Zeit nehmen fur die Mahlzeiten und moglichst haufig
gemeinsam essen, denn so schmeckt es besser.
Miteinander reden beim Essen ohne Ablenkung durch
Smartphones, Tablets, TV oder Zeitungen fordert die Freude
und den Genuss bei Tisch.

Essenist ein sinnliches Erlebnis: Was wir sehen, riechen,
schmecken, tasten und horen kann sowohl Appetit als
auch Abneigung auslosen. Kinder sind daher nicht immer
offen fur neue Lebensmittel. Geduld und Vertrauen lohnen
sich aber.






Empfehlungen

zum ausgewogen Essen und Trinken.

Die nachfolgenden Ernahrungsempfehlungen gelten fur
Primarschulkinder und basieren auf der Schweizerischen
Gesellschaft fur Ernahrung (SGE). Die angegebenen Mengen
und Portionen stellen allerdings nur Durchschnittswerte zur
Orientierung dar, da der tatsachliche Bedarf stark von Korper-
grosse und korperlicher Aktivitat des Kindes abhangt. Zudem
mussen die Empfehlungen nicht jeden Tag sondern langfristig
eingehalten werden, zum Beispiel Uber eine Woche. Eine Aus-
nahme bilden die Empfehlungen zur FlUssigkeitszufuhr, die
taglich gelten.

Eine Portion entspricht der Menge, die Ihr Kind in einer Hand
fassen kann.




Getranke ProTagetwa 1 Liter FlUssigkeit trinken, ungezuckerte
Getranke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwasser ohne oder
mit wenig Kohlensaure, ungesUsster Krauter- oder Friichtetee).
Keine koffeinhaltigen Getranke wie Cola, Eistee oder Kaffee!

Gemiise und Friichte Pro Tag 5 Portionen in verschiedenen
Farben essen; davon pro Tag 2 Portionen Frichte und 3 Por-
tionen Gemuse verzehren, moglichst roh und gut gereinigt.

1 Portion entspricht der geschlossenen Faust des Kindes. Pro
Tag kann 1 Fruchte- oder Gemuseportion durch 1-1.5dl unge-
zuckerten Gemuse- oder Fruchtsaft ersetzt werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln und Hiilsenfriichte Pro Tag
3-4 Portionen dieser starkehaltigen Lebensmittel als Beilage
essen. Vollkornprodukte bevorzugen.

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier Pro Tag 3 Portio-
nen Milchprodukte verzehren. Pro Woche maximal 5 Portionen
Fleisch, 1 Portion Fisch sowie 1-2 Eier essen, inklusive verar-
beiteter Eier.

Ole, Fette und Niisse Hochwertige Produkte bei den Olen und
Fetten wahlen (Raps- oder Olivendl). Pro Tag 1 Portion ungesal-
zene Nusse.

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und energiereiche
Getranke ProTag maximal 1 kleine Sussigkeit, 1 Snack oder

1 Glas Sussgetrank konsumieren. Sussigkeiten enthalten
haufig versteckte Fette und Zucker (Achtung: Gewicht, Karies),
daher massvoll geniessen.






Kinder sind
hicht aus
Zucker —

sie mogen ihn
nur gerne.



Zahne

sind gesund am schonsten.

Wer ausgewogen und gesund isst, halt nicht nur seinen Korper,
sondern auch seine Zahne gesund. Eine angepasste Ernahrung
hilft Ihrem Kind, Zahnschaden zu vermeiden und Zahnfleisch-
problemen vorzubeugen — denn Essen macht bekanntlich nur
mit gesunden Zahnen Freude.

Zucker und Saure

Schon ab dem Durchbruch des ersten Milchzahnes bilden sich
im Mund Bakterien, welche Karies verursachen konnen. Karies
entsteht, wenn die Zahne zu wenig gepflegt und zu haufig
zuckerhaltige Nahrungsmittel genossen werden. Auch zu
saurehaltige Lebensmittel schadigen den Zahnschmelz. Des-
halb sind Fruchtséfte, (Halb-)Weissbrot, Grissini und ahnliches,

Dorrfruchte, Bananen und Fruchtjoghurts Karies fordernd. -
Getranke, wie zum Beispiel Cola, Eistee und Energydrinks
(auch zuckerfreie), greifen ebenso die Zahne an.

Kariesschutz
Ihrem Kind jedoch alles Susse zu verbieten ist nicht sinn-
voll. Eine gesunde Alternative mit sussem Geschmack sind
Frichte. Durch das Kauen von saftigen Fruchten wird
zudem die Speichelproduktion angeregt und schadliche
Sauren werden neutralisiert. Legen Sie auch ein
grosses Augenmerk auf die Zahnhygiene lhrer
Kinder — denn Pravention ist schmerzfrei.




Zahne richtig pflegen
Ab dem sechsten Lebensjahr beginnt sich das Gebiss zu
erneuern. Die Milchzahne fallen aus und werden durch das
sogenannte «Permanente Gebiss» ersetzt, welches, wie es der
Name sagt, hoffentlich fur immer bleibt. Ihr Kind sollte seine
Zahne weiterhin drei Mal taglich nach den Hauptmahlzeiten
putzen — mit einem «Tupfen» Zahnpasta mit kindergerechter
Fluoridmenge (0,05 %), ab Durchbruch des ersten bleibenden
Zahnes (spéatestens ab 6 Jahren) mit Juniorpasta oder einer
Zahnpasta fur Erwachsene (Fluoridanteil 0,15 %). Bis zum
achten Lebensjahr empfiehlt es sich, dass Sie die Kinderzah-
ne abends noch einmal grundlich nachreinigen. Es wird hier
die KAl-plus-Methode empfohlen: Kauflachen,
Aussenflachen, Innenflachen, plus hinten.

Erneuern Sie alle ein bis zwei Monate die
Zahnburste Ihres Kindes. Die ab jetzt
regelmassigen Kontrollbesuche beim

Zahnarzt und bei der professionellen

Dentalhygiene sind zu empfehlen.

Bis zur Mittel- und Oberstufe
wird die Zahnprophylaxe von
der Schulzahnpflege unter-

stutzt.

Zahngesundheit
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mit Schwung und Spass.

Fahrradtour mit Picknick

Auf dem Drahtesel und noch dazu mit den Freunden die
Umgebung zu erkunden und unterwegs zu sein, macht
Ihrem Kind grossen Spass. Wenn dann auch noch auf
einem schonen Platz ein selbstmitgenommenes Picknick
verzehrt werden kann, gelingt die Ruckfahrt umso besser.
Den Picknickkorb konnen Sie vorher, gemeinsam mit lhren
Kindern und Freunden fullen und zusammenstellen — zum
Beispiel mit einem frisch zubereiteten Fruchtsalat, Voll-
kornbrotchen und selbstgemachtem, ungesussten Eistee.

Skirennen im Wohnzimmer

Lassen Sie lhr Kind im Wohnzimmer ein Skirennen ver-
anstalten — mit Freunden, Geschwistern und Eltern als
Rennlaufer und einer Person davon

als Radio-Kommentator. In der f
«Rennhocke» durchfahren alle die /"7/—\
Slalomstrecke und meistern den “@, ‘
schwierigsten Steilhang. Der Mode- N

rator kommentiert am Mikrofon die 7

Piste, den Stil der «Rennlaufer» —

Ny
und stoppt naturlich auch die Zeit. \
Eine Medaille aus Karton ist dem

Gewinner sicher!
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Rollentausch

In andere Rollen schlupfen, das
tun die meisten Kinder gerne.
Versuchen Sie den Rollentausch
mal in der Kiiche: Uberlassen Sie
lhrem Kind fur eine Mahlzeit die
Kochkelle. Es bestimmt mit Ihnen
zusammen das Gericht und fragt
nach Hilfe, wenn es diese benotigt.
Guten Appetit!

Musik bewegt
Musik und Bewegung gehen oft einfach einher. Animieren
Sie Ihr Kind dazu, zusammen mit Freunden oder auch
alleine sein Lieblingsmusical oder seine Lieblingslieder
fur eine kleine Show einzustudieren, die dann anschlies-
send vorgefuhrt wird. Das macht allen grossen Spass. Mit
Verkleidungen wirkt das Ganze naturlich noch echter und
die kleinen Darsteller konnen sich von Nummer zu Num-
mer neu verwandeln.

Tipps zu Bewegung und Ernahrung






Mehr

Infos und Links.

Bundesamt fur Sport (BASPO):
Bewegungsempfehlungen fir Kinder und Jugendliche
www.hepa.ch/bewegungsempfehlungen

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE):
Ernédhrungsempfehlungen bei Kindern.
www.sge-ssn.ch/unterlagen

Schweizerische Zahnarzte-Gesellschaft SSO:
Systematik des Zahnebdlrstens.
WWW.SS0.ch

Gesundheitsforderung Schweiz:
Erndhrung und Bewegung bei Kindern und Jugendlichen
www.gesundheitsfoerderung.ch/shop

Weiteres



KIG

informiert, vernetzt und berat.

Weiterfuhrende Materialien stehen auf der KIG-Webseite
oder bei der KIG-Programmleitung bereit.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

Programmleitung

ZEPRA Pravention und Gesundheitsférderung
Fachstelle Bewegung und Ernéahrung
Unterstrasse 22

9001 St. Gallen

Tel. 058 229 87 60
zepra@sg.ch
www.zepra.info

Trink Wasser

... in der Schule, zuhause
und unterwegs.

www.kindsr-im-gleichgewicht.ch
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Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera




