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Tools mit verschiedenen Informationen

Migesplus 

TOOL / WEBSITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Auf dieser Webseite des Schweizerischen Roten 
Kreuzes, können u.a. Gesundheitsinformationen 
in Form von Broschüren, Ratgebern, Filmen und 
Bildungsunterlagen heruntergeladen und online 
bestellt werden.

https://www.migesplus.ch/ 50 Schweizerisches 
Rotes Kreuz (SRK)

Transkulturelle Anamnese https://www.migesplus.ch/publikationen/

transkulturelle-anamnese

Gesundheitswegweiser Schweiz 

TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

GESUNDHEITS-
WEGWEISER SCHWEIZ

GESUNDHEIT

Albanisch, albanais, albanese
Arabisch, arabe, arabo
Deutsch, allemand, tedesco
Englisch, anglais, inglese
Farsi, farsi, persiano
Französisch, français, francese
Italienisch, italien, italiano
Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo / Bosnisch, bosniaque, bosniaco
Portugiesisch, portugais, portoghese
Russisch, russe, russo
Somalisch, somalien, somalo
Spanisch, espagnol, spagnolo
Tamilisch, tamoul, tamil
Thai, thaï, thai
Tigrinya, tigrinya, tigrino 
Türkisch, turc, turco
Urdu, ourdou, urdu
Vietnamesisch, vietnamien, vietnamita

Das schweizerische Gesundheitssystem  
kurz erklärt – ein Ratgeber für Migrantinnen 
und Migranten in der Schweiz

migesplus.ch
Das Internetportal mit 
Gesundheitsinformationen 
in mehreren Sprachen

In 18 Sprachen  

online bestellen:

www.migesplu
s.ch

Die Broschüre unterstützt Personen, insbesondere 
mit Migrationshintergrund, sich im schweizeri-
schen Gesundheitswesen zurechtzufinden. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/

gesundheitswegweiser-schweiz
23 Bundesamt für Gesundheit 

(BAG), Schweizerisches 
Rotes Kreuz, Gesundheit 
und Integration

Migesmedia 

TOOL / WEBSEITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Webseite zu Medien für die Migrationsbevölkerung https://www.migesmedia.ch/de/medienuebersicht In allen 
Sprachen 
etwas  
auffindbar

Schweizerisches Rotes 
Kreuz (SRK)

Gesundheitsförderung in der frühen Kindheit – Projekt «Miapas» 

TOOL / WEBSITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Miapas ist ein nationales und interdisziplinäres 
Projekt zur Gesundheitsförderung in der frühen 
Kindheit. Ein Expertengremium erarbeitet und ver-
breitet Empfehlungen für Ernährung, Bewegung 
und psychische Gesundheit für werdende Eltern, 
Säuglingen und Kleinkindern bis 4 Jahre.

https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-

aktionsprogramme/koordination-und-partnerschaften/

projekt-miapas

Broschüren 
in div.
Sprachen 
auffindbar.

Gesundheitsförderung 
Schweiz

https://www.migesplus.ch/
https://www.migesplus.ch/
https://www.migesplus.ch/publikationen/transkulturelle-anamnese
https://www.migesplus.ch/publikationen/transkulturelle-anamnese
https://www.migesplus.ch/publikationen/gesundheitswegweiser-schweiz
https://www.migesplus.ch/publikationen/gesundheitswegweiser-schweiz
https://www.migesplus.ch/publikationen/gesundheitswegweiser-schweiz
https://www.migesmedia.ch/de/medienuebersicht
https://www.migesmedia.ch/de/medienuebersicht
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/koordination-und-partnerschaften/projekt-miapas
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/koordination-und-partnerschaften/projekt-miapas
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/koordination-und-partnerschaften/projekt-miapas
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/koordination-und-partnerschaften/projekt-miapas
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Praxisleitfaden Adipositas 

TOOL / ELEARNING BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Der vorliegende Praxisleitfaden Adipositas basiert auf dem Adipositas-Consensus 2016, 
der von der Schweizerischen Gesellschaft für Endokrinologie und Diabetologie (SGED) / 
Schweizerischen Arbeitsgemeinschaft für Metabolismus und Obesitas (SAMO) im 
Auftrag des Bundesamts für Gesundheit überarbeitet wurde. Dieser ist im Internet 
unter www.sgedssed.ch/consensus-adipositas frei verfügbar und fasst die wissen-
schaft lichen Grundlagen für die fächerübergreifende Behandlung von Adipositas 
zusammen.

Der daraus entstandene Praxisleitfaden ist ein Arbeitsinstrument für den Praxisalltag 
von Ärztinnen/Ärzten und Gesundheitsfachpersonen. Er veranschaulicht den Prozess 
der multiprofessionellen Zusammenarbeit anhand des Behandlungsschemas und 
bietet Hilfsinstrumente für die Behandlung von Übergewicht und Adipositas.

Der Praxisleitfaden ist unter www.sgedssed.ch/praxisleitfaden-adipositas auf 
Deutsch, Französisch und Italienisch verfügbar (als PDF und zur Bestellung in  
gedruckter Form).

KontaktPartner

SGED - SSED 
Rütistrasse 3a 
CH-5400 Baden 
Tel. 056 200 17 50 
office@sgedssed.ch
www.sgedssed.ch O
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Schweizerische Gesellschaft für
Endokrinologie und Diabetologie – SGED
Société Suisse d‘Endocrinologie
et de Diabétologie – SSED

Praxisleitfaden Adipositas
Kurzversion des Adipositas-Consensus für Ärztinnen/Ärzte  
und Gesundheitsfachleute

Der Praxisleitfaden Adipositas für Ärztinnen/Ärzte 
und Gesundheitsfachleute soll die Sensibilisierung 
für die Zusammenarbeit zwischen den Berufs-
gruppen stärken und die Behandlung von Adiposi-
tas-Betroffenen optimieren.

https://www.sgedssed.ch/fileadmin/user_upload/1_

ueber_uns/15_ASEMO/praxisleitfaden-consensus-

adipositas-druck-de.pdf

deutsch,  
französisch,  
italienisch

Schweizerischen Gesell-
schaft für Endokrinologie 
und Diabetologie (SGED), 
Schweizerischen Arbeits-
gemeinschaft für Meta-
bolismus und Obesitas 
(SAMO) im Auftrag des 
Bundesamts für Gesund-
heit (BAG)

Lerngelegenheiten, Kinder-4.ch

TOOL / FILME BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Filme für Eltern und Fachleute, die informieren 
und anregen, um Bildungsprozesse von kleinen 
Kindern im Alltag zu erkennen und aufzugreifen.

https://kinder-4.ch/de/start 13 Bildungsdirektion
Kanton Zürich

«Hallo Aargau»

TOOL / WEBSEITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Webseite mit Informationen zum Wohnort Aargau https://www.hallo-aargau.ch/ 17 Kanton Aargau

Zum Thema Schwangerschaft und Geburt https://www.hallo-aargau.ch/de/gesundheit/

schwangerschaft--geburt

Gesundheitsspots von Radio X 

TOOL / RADIO BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Freiwillige Sendungsmacher/innen senden 
wöchentlich oder monatlich.

https://radiox.ch/hoeren/sprachen.html 9 Stiftung Radio X

https://www.sgedssed.ch/fileadmin/user_upload/1_ueber_uns/15_ASEMO/praxisleitfaden-consensus-adipositas-druck-de.pdf
https://www.sgedssed.ch/fileadmin/user_upload/1_ueber_uns/15_ASEMO/praxisleitfaden-consensus-adipositas-druck-de.pdf
https://www.sgedssed.ch/fileadmin/user_upload/1_ueber_uns/15_ASEMO/praxisleitfaden-consensus-adipositas-druck-de.pdf
https://www.sgedssed.ch/fileadmin/user_upload/1_ueber_uns/15_ASEMO/praxisleitfaden-consensus-adipositas-druck-de.pdf
https://kinder-4.ch/de/start
https://kinder-4.ch/de/start
https://www.hallo-aargau.ch/
https://www.hallo-aargau.ch/
https://www.hallo-aargau.ch/de/gesundheit/schwangerschaft--geburt
https://www.hallo-aargau.ch/de/gesundheit/schwangerschaft--geburt
https://radiox.ch/hoeren/sprachen.html
https://radiox.ch/hoeren/sprachen.html
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Parentu-App 

TOOL / APP BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Die App schickt alle wichtigen Informationen zur 
kindlichen Entwicklung via Push-Nachrichten di-
rekt auf das Smartphone der Eltern. Der Download 
ist kostenlos.

https://www.parentu.ch/ 15 Verein Eltern-PushApp,
2023 übernommen von 
Pro Juventute

Tools zum Thema Bewegung

Bewegungstipps für Kinder mit den Eltern 

TOOL / BROSCHÜREN BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Einfach verständliche Broschüren, mit Bildern. In 
den Broschüren wird darauf hingewiesen, dass 
Bewegung für die gesunde Entwicklung der Kinder 
nötig und wichtig ist.

https://www.migesplus.ch/

publikationen?query=Bewegungstipps
13 unisanté

0 bis 9 Monate https://www.migesplus.ch/publikationen/

bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-0-bis-9-

monate

9 bis 18 Monate https://www.migesplus.ch/publikationen/

bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-9-bis-18-

monate

18 Monate bis 2.5 Jahre https://www.migesplus.ch/publikationen/

bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-18-

monate-bis-2-5-jahre

2.5 bis 4 Jahre https://www.migesplus.ch/publikationen/

bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-2-5-bis-

4-jahre

4 bis 6 Jahre https://www.migesplus.ch/publikationen/

bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-4-bis-6-

jahre

https://www.parentu.ch/
https://www.parentu.ch/
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-0-bis-9-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-9-bis-18-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-2-5-bis-4-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-18-monate-bis-2-5-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-4-bis-6-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen?query=Bewegungstipps
https://www.migesplus.ch/publikationen?query=Bewegungstipps
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-0-bis-9-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-0-bis-9-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-0-bis-9-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-9-bis-18-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-9-bis-18-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-9-bis-18-monate
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-18-monate-bis-2-5-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-18-monate-bis-2-5-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-18-monate-bis-2-5-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-2-5-bis-4-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-2-5-bis-4-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-2-5-bis-4-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-4-bis-6-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-4-bis-6-jahre
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegungstipps-fuer-kinder-mit-den-eltern-4-bis-6-jahre
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Gesundheitswirksame Bewegung für Kinder und Jugendliche 

TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Bundesamt für Sport BASPO

Bundesamt für Gesundheit BAG

Bewegungsempfehlungen Schweiz
Grundlagen

Bewegung ist gut für Körper und Geist und sollte 
regelmässig in den Alltag integriert werden.
Das neue Grundlagendokument zu den Schweizer 
Bewegungsempfehlungen des Netzwerks hepa.ch 
liegt vor.

https://www.baspo.admin.ch/de/sportfoerderung/

breitensport/gesundheit/bewegungsempfehlungen.

html#ui-collapse-652

deutsch, 
französisch, 
italienisch

Bundesamt für Sport  
(BASPO)

Bewegung ist Leben

TOOL / FILM BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Der Film unterstützt Fachpersonen aus den Berei-
chen Migration/Integration, Bildung und Gesund-
heit darin, das Thema Bewegung mit ihrer Ziel-
gruppe anzusprechen und zu bearbeiten. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegung-

ist-leben-dvd
Mehrspra-
chig auf 
Youtube,
Skript zum 
Film in  
9 Sprachen

Bundesamt für Sport  
(BASPO), Eidg. Hochschule 
für Sport Magglingen

Purzelbaum Schweiz 

TOOL / WEBSEITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Vielseitige Bewegungsideen für einen bewegten 
(Familien-)Alltag mit Kindern. 16 Videos mit Ideen 
zu den Bewegungsbedürfnissen von Kindern.

https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/

angebote/purzelbaum-schweiz/bewegungsideen/

bewegungsideen/

Purzelbaum Schweiz

Naturnahe Spielplatztypen 

TOOL / WEBSEITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Auf der Webseite sind Beispiele von besonders gut 
gelungenen, naturnahen Spielplätzen im Kanton 
Aargau.

https://www.spielplatzaargau.ch/ Naturama Aargau

https://www.baspo.admin.ch/de/sportfoerderung/breitensport/gesundheit/bewegungsempfehlungen.html#ui-collapse-652
https://www.baspo.admin.ch/de/sportfoerderung/breitensport/gesundheit/bewegungsempfehlungen.html#ui-collapse-652
https://www.baspo.admin.ch/de/sportfoerderung/breitensport/gesundheit/bewegungsempfehlungen.html#ui-collapse-652
https://www.baspo.admin.ch/de/sportfoerderung/breitensport/gesundheit/bewegungsempfehlungen.html#ui-collapse-652
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegung-ist-leben-dvd
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegung-ist-leben-dvd
https://www.migesplus.ch/publikationen/bewegung-ist-leben-dvd
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/bewegungsideen/bewegungsideen/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/bewegungsideen/bewegungsideen/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/bewegungsideen/bewegungsideen/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/bewegungsideen/bewegungsideen/
https://www.spielplatzaargau.ch/
https://www.spielplatzaargau.ch/
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Tools zum Thema Ernährung

Ernährung rund um Schwangerschaft und Stillzeit 

TOOL / FLYER BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

ernährung
rund um  
Schwangerschaft  
und Stillzeit

Eine Flyer (Kurzversion) zum Thema
Ernährung in der Schwangerschaft und Stillzeit.

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-

rund-um-die-schwangerschaft-und-stillzeit
14 Bundesamt für 

Lebensmittelsicherheit 
und Veterinärwesen BLV

Stillen – ein gesunder Start ins Leben

TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Auf der Webseite von Stillförderung Schweiz sind 
verschiedene Unterlagen zum Thema Stillen 
auffindbar. 

https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__

root_3_2__de.html#stillbroschuere
15 Stillförderung Schweiz

TOOL / KURZFILM BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Kurzfilm «Breast is best» https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__

root_3_4__de.html#kurzfilm
14 Stillförderung Schweiz

BLV – Ernährung für Säuglinge und Kleinkinder 

TOOL / WEBSEITE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Informationen und Tipps zum Thema Ernährung in 
den ersten 3 Lebensjahren

https://kinderandentisch.ch/ deutsch, 
französisch, 
italienisch 

Bundesamt für Lebensmit-
telsicherheit und Veterinär-
wesen (BLV) 

Zum Thema Stillen https://kinderandentisch.ch/archives/posts/stillen

Zum 1. Lebensjahr https://kinderandentisch.ch/1-lebensjahr

Zum 2./3. Lebensjahr https://kinderandentisch.ch/2-3-lebensjahr

Zu Zusatzinformationen https://kinderandentisch.ch/zusatzinfos

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-rund-um-die-schwangerschaft-und-stillzeit
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-rund-um-die-schwangerschaft-und-stillzeit
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-rund-um-die-schwangerschaft-und-stillzeit
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__root_3_2__de.html#stillbroschuere
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__root_3_2__de.html#stillbroschuere
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__root_3_2__de.html#stillbroschuere
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__root_3_4__de.html#kurzfilm
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__root_3_4__de.html#kurzfilm
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__root_3_4__de.html#kurzfilm
https://kinderandentisch.ch/
https://kinderandentisch.ch/
https://kinderandentisch.ch/archives/posts/stillen
https://kinderandentisch.ch/1-lebensjahr
https://kinderandentisch.ch/2-3-lebensjahr
https://kinderandentisch.ch/zusatzinfos
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TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Ernährung von  
Säuglingen  
und Kleinkindern

Eine umfassende Broschüre, welche Auskunft  
über eine ausgewogene Ernährung von Säuglin-
gen und Kleinkindern gibt sowie weitere Aspekte, 
die darüber hinausgehen.

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-

von-saeuglingen-und-kleinkindern
deutsch, 
französisch, 
italienisch

Bundesamt für  
Lebensmittelsicherheit und 
Veterinärwesen (BLV)

TOOL / FLYER BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Ernährung von 
Säuglingen

Ernährung von Kindern im 1. Lebensjahr

Monate Monate

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Muttermilch 
(oder Säuglings- 
anfangsnahrung)

- In den ersten 4–6 Monaten braucht Ihr Kind 
nur Milch. Am besten Muttermilch, denn  
Stillen ist gut für das Kind und für die Mutter.

- Falls Sie nicht stillen, nehmen Sie eine  
Säuglingsanfangsnahrung aus dem Handel.

Zusätzlich Beikost

- Geben Sie Ihrem Kind frühestens ab dem  
5. und spätestens ab dem 7. Monat Beikost. 
Stillen Sie so lange weiter,  wie Sie und Ihr 
Kind dies möchten.

Übergang zum  
Familienessen

- Gegen Ende des 1. Lebensjahres  
beginnt der Übergang  
zum Familienessen.

Wichtig:

1. Nehmen Sie genug Jod auf, wenn Sie stillen. Sind 
Sie gut versorgt, erhält auch Ihr Kind genügend Jod 
über die Muttermilch. Gute Jodquellen sind  
jodiertes und fluoridiertes Speisesalz und damit 
zubereitete Speisen. Auch Fisch, Käse und Eier 
enthalten Jod.

2. Falls Sie nicht stillen, können Sie Ihrem Kind während 
des ganzen 1. Lebensjahres  Säuglingsanfangs- 
nahrung geben. Eine Umstellung auf Folgenahrung 
hat keine Vorteile.

3. Geben Sie einmal am Tag 1 Esslöffel Rapsöl zur 
Beikost. Vermeiden Sie Salz und Zucker. Bereiten Sie 
die Beikost ohne salzhaltige Würzmittel, Honig oder 
andere Süssungsmittel zu.

4. Beginnen Sie bei der Beikost am besten mit einem 
Lebensmittel. Langsam können Sie die Menge  
erhöhen und weitere Lebensmittel dazunehmen.

5. Geben Sie Ihrem Kind bereits im 1. Jahr glutenhaltige 
Lebensmittel und Fisch. Der Verzicht bietet keinen 
Schutz vor Allergien.

6. Geben Sie Ihrem Kind im 1. Jahr keinen Käse und 
Quark. Verwenden Sie Joghurt und Milch aus dem 
Handel frühestens ab dem Beikost-Alter und nur 
in kleinen Mengen, zum Beispiel für das Anrühren 
eines Milch-Getreidebreis.

7. Geben Sie Ihrem Kind täglich Vitamin D in Form von 
Tropfen. Verwenden Sie ab dem ersten Milchzahn 
Kinderzahnpasta mit Fluorid.

Oh!
Plakat lässt  
sich wenden Der Flyer basiert auf der obigen Broschüre und  

fasst die wichtigsten Aspekte einer ausgewogenen 
Ernährung vom 1. bis zum 3. Lebensjahr zusam-
men

https://www.migesplus.ch/publikationen/flyer-

ernaehrung-von-saeuglingen-und-kleinkindern
9 Bundesamt für Lebens-

mittelsicherheit und Veteri-
närwesen (BLV), pädiatrie 
schweiz

Ernährung im 1. bis 3. Lebensjahr 

TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Die Broschüre ist eine Orientierungshilfe für  
den Übergang von reinen Milchmahlzeiten zur 
Familienkost.

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-

im-1-lebensjahr
13 Gesundheitsförderung 

Schweiz

Die Broschüre ist eine Orientierungshilfe für das 
Essen am Familientisch. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-

im-2-und-3-lebensjahr

Schema zur Einführung der Lebensmittel (Beikost)

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Das Merkblatt stellt schematisch die Einführung  
von Beikost dar. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/schema-zur-

einfuehrung-der-lebensmittel-beikost
14 Schweizerische  

Gesellschaft für Ernährung 
(SGE)

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-von-saeuglingen-und-kleinkindern
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-von-saeuglingen-und-kleinkindern
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https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-im-1-lebensjahr
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-im-1-lebensjahr
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-im-1-lebensjahr
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https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrung-im-2-und-3-lebensjahr
https://www.migesplus.ch/publikationen/schema-zur-einfuehrung-der-lebensmittel-beikost
https://www.migesplus.ch/publikationen/schema-zur-einfuehrung-der-lebensmittel-beikost
https://www.migesplus.ch/publikationen/schema-zur-einfuehrung-der-lebensmittel-beikost
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Ernährungsscheibe für Kinder

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Das Merkblatt fasst die wichtigsten Botschaften für 
ein gesundes Ernährungs- und Bewegungsverhal-
ten von Kindern zwischen 4 und 12 Jahren zusam-
men. Bildliche Darstellung der Ernährungsscheibe, 
die Erläuterungen sind im Textformat.

https://www.migesplus.ch/publikationen/

ernaehrungsscheibe-fuer-kinder
15 Schweizerische  

Gesellschaft für Ernährung 
(SGE)

Schweizer Lebensmittelpyramide (Kurzfassung) 

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Empfehlungen zum ausgewogenen und genuss-
vollen Essen und Trinken. Übersichtliche Darstel-
lung der Lebensmittelpyramide, die Erläuterungen 
sind im Textformat.

https://www.migesplus.ch/publikationen/schweizer-

lebensmittelpyramide-kurzfassung
Kurzfas-
sung in 14 
Sprachen; 
Langfas-
sung in 
deutsch, 
französisch, 
italienisch

Schweizerische  
Gesellschaft für Ernährung 
(SGE)

Der optimale Teller (einfache Sprache) 

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Das Merkblatt «Teller» zeigt die Lebensmittel, aus 
denen sich eine vollständige Mahlzeit zusammen-
setzt, und stellt das Verhältnis dar, in denen jedes 
dieser Lebensmittel auf den Teller kommen sollte, 
damit die Mahlzeit ausgewogen ist. Vorwiegend 
grafische Darstellung mit wenig Text.

https://www.migesplus.ch/publikationen/der-

optimale-teller-einfache-sprache
deutsch, 
französisch, 
italienisch 

Schweizerische  
Gesellschaft für Ernährung 
(SGE)

Gesund essen (einfache Sprache) 

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Vorwiegend grafische Darstellung mit wenig Text https://www.migesplus.ch/publikationen/gesund-

essen-einfache-sprache
6 Schweizerische  

Gesellschaft für Ernährung 
(SGE)

https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrungsscheibe-fuer-kinder
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrungsscheibe-fuer-kinder
https://www.migesplus.ch/publikationen/ernaehrungsscheibe-fuer-kinder
https://www.migesplus.ch/publikationen/schweizer-lebensmittelpyramide-kurzfassung
https://www.migesplus.ch/publikationen/schweizer-lebensmittelpyramide-kurzfassung
https://www.migesplus.ch/publikationen/schweizer-lebensmittelpyramide-kurzfassung
https://www.migesplus.ch/publikationen/der-optimale-teller-einfache-sprache
https://www.migesplus.ch/publikationen/der-optimale-teller-einfache-sprache
https://www.migesplus.ch/publikationen/der-optimale-teller-einfache-sprache
https://www.migesplus.ch/publikationen/gesund-essen-einfache-sprache
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Flyer Ernährung 

TOOL / FLYER BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN
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Mütter- und Väterberatung
Tel. 071 227 11 70 • www.ovk.ch

Die Informationsblätter wurden im Rahmen des Projektes Miges Balù vom Ostschweizerischen Verein für das Kind (OVK) entwickelt. 
Mit Untertützung von:
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Der Flyer ist eine rein bildliche Darstellung, wel-
che aufzeigt durch welche empfehlenswerteren 
Lebensmittel weniger empfehlenswerte ersetzt 
werden können.

https://www.migesplus.ch/publikationen/flyer-

ernaehrung
Ostschweizerischer Verein 
für das Kind

Ausgewogene Ernährung in handlichen Portionen 

TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Die Bilder in der Broschüre zeigen, wie die eigene 
Hand als Mass für die individuelle Portionengrösse 
genutzt werden kann. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/

ausgewogene-ernaehrung-in-handlichen-portionen
13 Kanton Aargau, 

Departement Gesundheit 
und Soziales

Tipps für ausgewogene Znüni und Zvieri 

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Das Merkblatt zeigt auf, wie ein ausgewogenes 
Znüni und Zvieri zusammengestellt werden kann. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/tipps-fuer-

ausgewogene-znueni-und-zvieri
13 Gesundheitsförderung 

Schweiz

Fokusthema «Zucker» 

TOOL / FLYER BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

«Wie viele Würfelzucker stecken in den 
Getränken?»

– Flyer zum Thema Zuckermengen in Getränken

«Zucker: weniger ist mehr» Im Flyer ist dargestellt 
in welchen Lebensmitteln wie viel Zucker 
enthalten ist.

Begleitblatt zum Zuckerflyer in einfacher Sprache.

https://gesundheitsfoerderung.ch/sites/default/files/

migration/documents/GFCH_2021_06_-_Zuckerfly-

er_einfache_Sprache.pdf

https://gesundheitsfoerderung.ch/publikationen

deutsch, 
französisch, 
italienisch

Gesundheitsförderung 
Schweiz

https://www.migesplus.ch/publikationen/flyer-ernaehrung
https://www.migesplus.ch/publikationen/flyer-ernaehrung
https://www.migesplus.ch/publikationen/flyer-ernaehrung
https://www.migesplus.ch/publikationen/ausgewogene-ernaehrung-in-handlichen-portionen
https://www.migesplus.ch/publikationen/ausgewogene-ernaehrung-in-handlichen-portionen
https://www.migesplus.ch/publikationen/ausgewogene-ernaehrung-in-handlichen-portionen
https://www.migesplus.ch/publikationen/tipps-fuer-ausgewogene-znueni-und-zvieri
https://www.migesplus.ch/publikationen/tipps-fuer-ausgewogene-znueni-und-zvieri
https://www.migesplus.ch/publikationen/tipps-fuer-ausgewogene-znueni-und-zvieri
https://gesundheitsfoerderung.ch/sites/default/files/migration/documents/GFCH_2021_06_-_Zuckerflyer_einfache_Sprache.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/sites/default/files/migration/documents/GFCH_2021_06_-_Zuckerflyer_einfache_Sprache.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/sites/default/files/migration/documents/GFCH_2021_06_-_Zuckerflyer_einfache_Sprache.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/sites/default/files/migration/documents/GFCH_2021_06_-_Zuckerflyer_einfache_Sprache.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/publikationen
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Tipps, damit Sie gut, gesund und günstig einkaufen 

TOOL / MERKBLATT BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

gut, gesund & günstig essen

>    Schreiben Sie einen Einkaufszettel.

>    Kaufen Sie nur, was Sie wirklich brauchen.

>    Verwenden Sie Reste und ergänzen Sie diese zu vollständigen Menüs.

>    Gehen Sie nicht hungrig einkaufen!

>    Achtung: Grosse Einkaufswagen verführen dazu, mehr einzukaufen als geplant.

>    Kaufen Sie lang haltbare Produkte in grossen Packungen.

>    Kaufen Sie frische oder wenig verarbeitete Produkte.

>    Unverarbeitete oder wenig verarbeitete Produkte aus Billiglinien können teilweise gute und 
        günstige Alternativen sein.

>    Verzichten Sie auf teure Speziallebensmittel für Kinder.

>    Lagern Sie die Lebensmittel am geeigneten Ort.

>    Beachten Sie auch die Produkte ganz oben oder ganz unten im Regal: Die preiswerten Produkte  
        sind eher dort zu finden, auf Augenhöhe sind die teureren Produkte ausgestellt.

>    Achten Sie auf die Verpackung: Vergleichen Sie immer die Grundpreisangaben pro kg, pro 100 g 
        oder pro Liter.

>    Offene Packungen entweder sehr gut verschliessen oder den Inhalt in ein Gefäss umfüllen 
        (nicht Aluminium).

Weitere Informationen: 

Zum Lagern von Lebensmitteln unter www.gggessen.ch
Zu Einkaufen und Essen unter www.sge-ssn.ch
Zu Konsumentenfragen unter www.konsumentenschutz.ch
Zu Budgetfragen unter www.budgetberatung.ch    www.caritas-schuldenberatung.ch    www.skos.ch
Zu Kostenvergleichen unter www.comparis.ch    www.preisvergleich.ch    www.toppreise.ch    www.heschnocash.ch 
Zu Fragen rund um die Gesundheitsförderung unter www.gesundheitsfoerderung.ch

Dieses Merkblatt wurde mit fachlicher und finanzieller Unterstützung von Gesundheitsförderung Schweiz, Stiftung für Konsumentenschutz 

und Femmes-Tische Schweiz erstellt.                                                                                                                     Bern/Zürich 2019

Tipps, damit Sie 
gut, gesund und günstig einkaufen

Deutsch

Das Merkblatt enthält Tipps zum günstigen Einkauf 
von gesunden Lebensmitteln. 

https://www.migesplus.ch/publikationen/tipps-damit-

sie-gut-gesund-und-guenstig-einkaufen
20 gggessen.ch

Ernährungsbroschüre Deutsch-Tamilisch 

TOOL / BROSCHÜRE BESCHREIBUNG LINKS SPRACHEN HERAUSGEBER/IN

Die Broschüre enthält spezifisch auf Tamilische 
Lebensmittel und Ernährung abgestimmte Fotos 
und Erklärungen. Steht nicht als Download zur 
Verfügung, kann gegen Bezahlung bestellt wer-
den.

https://www.migesplus.ch/publikationen/

ernaehrungsbroschuere-deutsch-tamilisch
Tamilischer Verein  
Nordwestschweiz

Herausgeber: «Fachverband Adipositas im Kindes- und Jugendalter AKJ» mit finanzieller und fachlicher Unterstützung  
durch das Schwerpunktprogramm «Bewegung und Ernährung», Kanton Aargau.

© 2023 Fachverband Adipositas im Kindes- und Jugendalter AKJ. Die abgebildeten Bilder und referenzierten Dokumente  
unterliegen den jeweiligen Urheberrechten und der Nutzungsbedingungen der jeweiligen Herausgeber/in. 
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