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PORTIONSGROSSE
GEFUHLE: Wasser, ungesiiRter Tee, 1 Kinder-/Jugendlichen-
\ Losung individueller Konflikte, maximal 1 Glas Saft Portion
Forderung

emotionalen Wohlbefindens pro Tag

SUSSIGKEITEN +
SALZIGE
KNABBERSACHEN:
1 Handvoll pro Tag,

Fast Food 1-2 x pro Monat

MAHLZEITEN:
Regelmalig +
gemeinsam,
ohne Ablenkung
(kein TV)

Empfehlungen
fur Kinder und Jugendliche
(taglich)

LEBENSMITTEL-
AUSWAHL:
Wenig Fett + Zucker,

ALLTAGSAKTIVITAT:

MEDIEN- 60-90 Minuten pro Tag taglich viel frisches
KONSUM: Gemise und Obst
weniger als 2 Stunden
pro Tag SPORT:

2-3 x pro Woche

-.3

_ _ CHARITE
BABELUGA

UNIVERSITATSMEDIZIN BERLIN



