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Produkthinweis

Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus dem Programm »Kindergarten/Kita«
der Mediengruppe Oberfranken.* (Originalquelle siehe FuRzeile des Beitrags)

P Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Sie hier.

Seit Uber 15 Jahren entwickeln erfahrenen Padagoginnen und Padagogen unsere
fertig ausgearbeiteten Materialien mit vielfdltigen Anleitungen, Kopiervorlagen,
Liedern, Geschichten, Experimenten, Bastelideen, Exkursionen und Spielvorschldgen
fiir alle Bildungsbereiche sowie fiir Kinder unter 3.

» Informationen zu den Print-Ausgaben finden Sie hier.
* Ausgaben bis zum Jahr 2016 erschienen bei OLZOG Verlag GmbH, Miinchen

Beitrag bestellen
P Klicken Sie auf die Schaltfliche Dokument bestellen am oberen Seitenrand.

P> Alternativ finden Sie eine Volltextsuche unter www.edidact.de/kita.

Piktogramme

In den Beitrdgen werden — je nach Fachbereich und Thema — unterschiedliche Pikto-
gramme verwendet. Eine Ubersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Nutzungsbedingungen

Die Arbeitsmaterialien dirfen nur personlich fir Ihre eigenen Zwecke genutzt und
nicht an Dritte weitergegeben bzw. Dritten zugadnglich gemacht werden. Sie sind
berechtigt, fir Ihren eigenen Bedarf (in GruppengroRRe) Fotokopien zu ziehen bzw.
Ausdrucke zu erstellen. Jede gewerbliche Weitergabe oder Veroffentlichung der
Arbeitsmaterialien ist unzulassig.

» Die vollstandigen Nutzungsbedingungen finden Sie hier.
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Arbeitsmaterialien Kita

»~Rundum gesund und fit” — Gesundheitsforderung in der Kita Gesundheit
Erndhrung

Mit Gewiirzen fit durch den Winter

Viele Kita-Teams kennen die Situation: Im Winter machen Erkaltungswellen oder Magen-Darm-Er-
krankungen in den Einrichtungen die Runde. Kinder und Elternsind haufiger krank, aber auch das
Team muss mit einem hoheren Krankenstand umgehen. Dastist herausfordernd und sorgt gerade
zur Weihnachtszeit, die oft durch besonders viele Aktivitaiten’snd hohen Erwartungsdruck gepragt
ist, fir negativen Stress.

Wenn man das Gesundheitsverhalten von Kindern fordern
will, sollte man sich als padagogisches Fachpetsonal im ers-
ten Schritt erst einmal liber das eigene Vephalten-Gedanken
machen. Stellen Sie in diesem Winter dech{einmal die Ge-
sundheitsforderung des Teams in den Mittelpunkt!

Die klassischen Wintergewiirze helfen Ihnen dabei, gesund
zu bleiben oder sich schneller zu erholen. Viele Gewdirze ha-
ben eine warmende und antibakterielle Wirkung — dazu ge-
horen beispielsweise Anis und Ingwer. Aber auch Tees oder
alkoholfreie Punsche mit Zimt, Ingwer, Kardamom, Muskat,
Nelken oder Piment sind in der Erkaltungszeit hilfreich. Und
nicht zuletzt wirkt schon der Duft von Gewdrzen entspan-
nend. Tauschen Sie sich im Team uber die positiven Wirkun-
gen der Wintergewturze aus, probieren Sie unterschiedliche
Tees und geben Sie Ihre Erfahrungen weiter.

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

e Trinken Sie rund 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit pro Tag. Bevorzugen Sie Wasser und andere kalorien-
arme Getranke.

¢ Trinken Sie Tees mit und aus Gewiirzen. Beachten Sie aber, dass die Gewtrze Heilmittel sind und
daher nicht tiberdosiert werden sollten.

* Gemeinsam eingenommene und schmackhaft sowie schonend zubereitete Speisen unterstitzen
unser Wohlbefinden — gerade in der Winterzeit.

e Nehmen Sie sich im Team Zeit — zu riechen, zu schmecken und zu geniel3en.

e Setzen Sie bewusst Duftakzente mit Wintergewiirzen. Uberladen Sie die Atemluft aber nicht mit
zu vielen Gertichen.

e Gehen Sie viel ins AuRengelande. Was auf Weihnachtsmarkten normal ist, kann auch im Kita-

Alltag realisiert werden: Bieten Sie draulRen eine warmende Teepause fur Kinder und Mitarbeiter
an.

(HSH)
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