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„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der Kita Gesundheit &Ernährung

Mit Gewürzen fit durch den Winter

Viele Kita-Teams kennen die Situation: Im Winter machen Erkältungswellen oder Magen-Darm-Er-
krankungen in den Einrichtungen die Runde. Kinder und Eltern sind häufiger krank, aber auch das 
Team muss mit einem höheren Krankenstand umgehen. Das ist herausfordernd und sorgt gerade 
zur Weihnachtszeit, die oft durch besonders viele Aktivitäten und hohen Erwartungsdruck geprägt 
ist, für negativen Stress.

Wenn man das Gesundheitsverhalten von Kindern fördern 
will, sollte man sich als pädagogisches Fachpersonal im ers-
ten Schritt erst einmal über das eigene Verhalten Gedanken 
machen. Stellen Sie in diesem Winter doch einmal die Ge-
sundheitsförderung des Teams in den Mittelpunkt!

Die klassischen Wintergewürze helfen Ihnen dabei, gesund 
zu bleiben oder sich schneller zu erholen. Viele Gewürze ha-
ben eine wärmende und antibakterielle Wirkung – dazu ge-
hören beispielsweise Anis und Ingwer. Aber auch Tees oder 
alkoholfreie Punsche mit Zimt, Ingwer, Kardamom, Muskat, 
Nelken oder Piment sind in der Erkältungszeit hilfreich. Und 
nicht zuletzt wirkt schon der Duft von Gewürzen entspan-
nend. Tauschen Sie sich im Team über die positiven Wirkun-
gen der Wintergewürze aus, probieren Sie unterschiedliche 
Tees und geben Sie Ihre Erfahrungen weiter.

Hier noch einige weitere Tipps, wie Sie gesund durch den 
Winter kommen:

•	 Trinken Sie rund 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit pro Tag. Bevorzugen Sie Wasser und andere kalorien-
arme Getränke.

•	 Trinken Sie Tees mit und aus Gewürzen. Beachten Sie aber, dass die Gewürze Heilmittel sind und 
daher nicht überdosiert werden sollten.

•	 Gemeinsam eingenommene und schmackhaft sowie schonend zubereitete Speisen unterstützen 
unser Wohlbefinden – gerade in der Winterzeit.

•	 Nehmen Sie sich im Team Zeit – zu riechen, zu schmecken und zu genießen. 

•	 Setzen Sie bewusst Duftakzente mit Wintergewürzen. Überladen Sie die Atemluft aber nicht mit 
zu vielen Gerüchen.

•	 Gehen Sie viel ins Außengelände. Was auf Weihnachtsmärkten normal ist, kann auch im Kita-
Alltag realisiert werden: Bieten Sie draußen eine wärmende Teepause für Kinder und Mitarbeiter 
an.

(HSH)

 Arbeitsmaterialien Kita 

Kindergarten: Spielideen, Sprachförderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen  
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