
Allgemeine Informationen

 «Kinder im
Gleichgewicht»

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

Das Programm zur Förderung  
des gesunden Körpergewichts bei  
Kindern und Jugendlichen.

Trägerschaft

Partner

Kontakt

ZEPRA Prävention und Gesundheitsförderung
Unterstrasse 22
9001 St. Gallen

www.zepra.info

w
w

w
.u

p-
co

ns
ul

ti
ng

.li
01

10

Programmleitung

KINDER IM GLEICHGEWICHT
E U R E G I O   B O D E N S E E

was ist das?

KIG

«Kinder im Gleichgewicht» (KIG) ist das Aktionsprogramm des 
Kantons St. Gallen zur Übergewichtsprävention. Es wurde vom 

kantonalen Gesundheitsdepartement in Zusammenar-
beit mit dem Ostschweizer Kinderspital entwickelt 

und wird von Gesundheitsförderung Schweiz 
mitgetragen. International besteht eine enge 
Zusammenarbeit mit Partnern von KIG Euregio 

Bodensee.

Die in das Präventionsprogramm KIG integrierten 
Ansätze und Massnahmen sollen dazu beitragen, 
den  Anteil gesundgewichtiger Kinder innerhalb 
der St. Galler Bevölkerung nachhaltig zu erhöhen. 

Mädchen und Jungen werden in ihrem Gesund-
heitsbewusstsein gestärkt, damit sie in ihrem Alltag 
immer wieder «die gesunde Wahl» treffen – beim 
Essen, Trinken oder Bewegen. 



durch den Familienalltag.

Schwungvoll

KIG will dem Trend zu immer mehr übergewichtigen 
Kindern und Jugendlichen entgegenwirken.  
Mit zielgruppengerecht aufbereiteten und an 
den Lebensphasen der Kinder ausgerichteten 
Informationen will KIG eine breite Öffent-
lichkeit dafür sensibilisieren, diese 
Entwicklung aufzuhalten. 

Dabei soll ein aktiver Lebensstil 
mit ausreichender Bewegung 
sowie einer ausgewogenen 
Ernährung gefördert werden. Die 
Weichen dazu werden schon ganz 
früh im Leben gestellt. KIG möchte Eltern 
von der Schwangerschaft über das Säuglings- 
und Kleinkindalter bis hin zum Primarschulalter aufzeigen, 
was die Familie aktiv dazu beitragen kann, um Fehlentwicklun-
gen vorzubeugen.

Weiterführende Materialien  
stehen auf der KIG-Webseite oder  
bei der KIG-Fachstelle bereit.

und informativ.

Bewegt

Ein wesentliches Anliegen ist es, nicht nur individuelles 
Verhalten zu verbessern, sondern auch gesundheitsfördernde 
Umweltfaktoren zu begünstigen beziehungsweise überge-
wichtsfördernde Faktoren zu reduzieren.  

Gemeinsam mit Fachorganisationen, Gemeinden und Schu-
len setzt KIG entsprechende Empfehlungen und Mass-

nahmen altersgerecht um. Gemeinden werden angeregt 
und unterstützt, eine gesundheitsförderliche Umwelt in 

Bezug auf Bewegung und Ernährung zu schaffen. Für Fach-
personen  wie Hebammen, Still- und Mütterberaterinnen wer-
den spezifische Weiterbildungen angeboten, um eine weitere 
Vernetzung und eine nachhaltige Umsetzung sicherzustellen.

KIG unterstützt Eltern mit an den Lebens-
phasen orientierten Informationsmaterialien 
zu den Themen Bewegung und Ernährung 
und gibt Anregungen für die gesunde Ent-
wicklung des Kindes in der Zeit bereits vor 
der Geburt bis zum 12. Lebensjahr.

Damit Kinder sich gesund entwickeln können, brauchen sie 
eine ausgewogene Ernährung, viel Flüssigkeit und täglich 
Bewegung. Im heutigen Alltag ist das nicht so einfach umzu-
setzen. Wenn Nahrungsaufnahme und Energieverbrauch nicht 
im Gleichgewicht sind, kann Übergewicht entstehen. Dabei sind 
in den einzelnen Lebensphasen sowohl äussere Einflüsse als 
auch das Wohlbefinden des Kindes von Bedeutung. 

Da Kinder je nach Alter unterschiedliche  
Bedürfnisse bezüglich Ernährung und Bewe-

gung haben, orientiert sich KIG mit seinen  
Empfehlungen und Massnahmen 
gezielt am Alter der Kinder. 

im Gleichgewicht.

Kinder

www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Informationen zu Bewegung und ErnährungFür Eltern  von Primar- schulkindern  im Alter  von 6 bis 12 Jahren.

Das Programm zur Förderung des gesunden Körpergewichts  

bei Kindern und Jugendlichen.www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Informationen zu Bewegung und Ernährung

Für Eltern  
von Kindern  
im Alter  
von 1 bis 6  
Jahren.

Das Programm zur Förderung des gesunden Körpergewichts  bei Kindern und Jugendlichen.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Informationen zu Bewegung und Ernährung

Für Schwangere,

Stillende und 
Eltern von  
Säuglingen 
im Alter  
bis 12 Monate.

Das Programm zur Förderung des gesunden Körpergewichts  

bei Kindern und Jugendlichen.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

für jeden Tag.

Znüni-Tipps

www.kinder-im-gleichgewicht.ch

 Apfel
 Aprikose
 Beeren
 Birne

 Kirschen
 Mandarine
 Nektarine
 Orange

 Pfirsich
 Pflaume
 Trauben
 Zwetschge

 Wasser

 Cherrytomaten
 Fenchel
 Gurke

 Kohlrabi
 Peperoni
 Rüebli

 Stangensellerie

 Baumnüsse  Haselnüsse  Mandeln

 Knäckebrot
 Reiswaffeln    

  nature
 Scheibe 

  Ruchbrot

 Vollkornbrötli
 Vollkornkräcker  

  (z.B. Darvida   
  oder Blévita)

 Vollkornkräcker  
  mit Frischkäse

 Vollkornsand- 
  wich mit Käse

 Joghurt / Quark  
  nature

 Käse / 
  Frischkäse im  
  Sandwich

 Milch 
  ohne Zusätze

Früchte, je nach Saison (am besten geschnitten)

Getränke

Gemüse, je nach Saison (am besten geschnitten)

Eine Hand voll Nüsse zum Obst / Gemüse

Vollkorn-Getreideprodukte

Milch / Milchprodukte

 ungesüsster Kräuter- oder Früchtetee

Entdecken Sie mit Ihrem Kind die Vielfalt an Früchten und Gemüse und achten Sie darauf, dass es genügend trinkt. Der Znüni wird am besten in einer verschliessbaren Znünibox transportiert. Werden Obstschnitze mit etwas Zitronensaft beträufelt, verhindert dies das Braunwerden. So bleibt das Obst appetitlich.

Kreuzen Sie mit Ihrem Kind alles an, was es gerne in seine Znünibox haben möchte!
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