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Gesunde Ernahrung fir unsere Kinder
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Fruhstick und Jause sorgen fur einen guten Start.

Gesundes Essen und Trinken ist eine wichtige Voraussetzung dafur, dass Kinder richtig wachsen, sich
entsprechend entwickeln, sich jetzt und im Alter gesund und wohl fuhlen.

Ernahrungsverhalten und Ernahrungsbewusstsein wird im Elternhaus gepragt. Ernahrungsfehler, wie
zu sUBes, zu salziges und zu fettes Essen schleichen sich langsam ein. Karies, Unter- oder Ubergewicht
und Mangelerscheinungen sind die Folgen.

Mit dem Fruhstick fangt der Tag gut an

In der Nachtpause werden die Energiespeicher des Kérpers aufgebraucht. Diese missen morgens
wieder aufgefullt werden, damit Uber neue Energie fur korperliche Arbeit und Denkleistungen verfugt
werden kann.

Deshalb: In Ruhe fruhsticken, wenn maoglich mit der ganzen Familie - das macht Spal3 und lasst den
Tag ohne Stress und Hektik beginnen.

Zwischenmahlzeiten helfen Uber's erste "Loch"

Kein Mensch kann den ganzen Tag in Hochstform sein. Die Leistung verlauft in Phasen, in denen das
Arbeiten leichter oder schwerer fallt. Kleine Energiespritzen zwischendurch helfen Uber Leistungstiefs
hinweg. Wer frih morgens noch kein Uppiges Fruhstlick mag, sollte das Pausenfruhstuck grofRer
ausfallen lassen.

Leider bringen viele Schulerinnen kein Pausenbrot von zu Hause mit. Stattdessen kaufen sie sich
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Schokoladeriegel und andere SuBigkeiten. Konzentrationsstérungen konnen folgen und vor allem wird
ein Erndhrungsverhalten gepragt, das zu Karies, Mangel- und Uberflusserscheinungen und anderen
Spatfolgen fuhren kann.

Tipps fur ein gesundes Fruhstiick und Pausenbrot:

- Vollkorngetreide und Vollkorngetreide-Erzeugnisse bevorzugen, denn sie liefern wichtige
Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe.

Ballaststoffe sind wichtig, denn sie machen langer satt, erhalten die Konzentrationsfahigkeit Uber
einen langeren Zeitraum und regen die Verdauung an.

Ballaststoffreiche Lebensmittel sind: Vollkorngetreide (Vollkornreis, Weizenkorn, Haferflocken),
Vollkorngetreide-Erzeugnisse (Vollkornmehle, Vollkornnudeln, Vollkornbrote), Hulsenfrichte, Gemuse
und Obst.

- Milch- und Milchprodukte sind besonders wichtig, denn sie liefern von allen Lebensmittel am
meisten Kalzium, das vor allem der kindliche Kérper braucht, um Knochen und Zahne aufzubauen und
Kalziumvorrate fUrs Alter anzulegen.

- Obst ist ein unentbehlicher Vitamin- und Mineralstoffspender, liefert schnell Energie und eignet
sich gut zum Mitnehmen.

- Gemuse wertet die Jause auf, denn GemuUse enhalt neben Vitaminen und Mineralstoffen viele
Ballaststoffe. Mit Radieschen-, Gurken-, Tomatenscheiben, Salatblattern, ... (der Vielfalt sind hier keine
GCrenzen gesetzt), lassen sich z.B. belegte Vollkornbrote ansprechend bunt und mit knackigem Biss
zusammenstellen.

- Vorsicht mit zuviel Zucker, denn Zucker liefert nur "leere Kalorien" (ohne Vitamine und
Mineralstoffe), verursacht Karies, Mangelerscheinungen (z.B. Vitamin-B12-Mangel, der dann
Konzentrationsstorungen zur Folge hat) und kann dick machen.

Zwischenmahlzeiten, wie frisches Obst, selbst gemachte Fruchte- und Milchzubereitungen und
Trockenfrichte schwachen das extreme Verlangen nach StRem. Sie sind eine gute und suRe
Alternative zu Schokolade, Schokoriegeln oder Gummibarchen.

Zucker versteckt sich in grof3en Mengen in vielen Lebensmitteln:
- Nuss-Nougat-Cremes: 50 - 65%
- Kindertees (im Granulat): 95%

- Kakao—-Instantpulver: 70-80%

In Tomatenketchup kommen auf 2 Essloffel Ket-hup 1 Teeldffel Zucker, und in einem Glas (200ml)
Colagetrank oder Limonade sind ungefahr 20g Zucker enthalten (umgerechnet sind das 7 kleine
Wrfelzucker).



Viele MUsliriegel und vorgefertigte Musli-Mischungen enthalten eventuell unerwartet viel Schokolade
und Zucker (bis 30%). Sinnvoller ist es, Sie bereiten sich aus verschiedenen Getreideflocken, NUssen,
Rosinen und anderen Trockenfrichten Ihre eigene Mischung auf Vorrat zu.

Es empfieht sich der Blick aufs Etikett, denn die Aufzahlung der Zutaten muss in absteigender
Reihenfolge nach ihren Gewichtsanteilen sein. Das heif3t, je mehr Zucker in dem Produkt enthalten ist,
desto weiter am Anfang steht es. Honig stellt als Ersatz fur Zucker nur bedingt eine Alternative dar. Er
enthalt zwar neben Vitaminen und Mineralstoffen zusatzlich andere wichtige Substanzen, aber ein
Zuviel an Honig verursacht Ubergewicht und Karies.

Deshalb: SuBigkeiten einschranken, wenn “s doch ab und zu suf3 sein soll, Honig bevorzugen (Milch-
und Fruchtezubereitungen und Geback mit Honig stfRen), und vor allem das Zahneputzen unmittelbar
danach nicht vergessen!

- Verwenden Sie Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau.Hier haben Sie weitgehende
Gewahr der Schadstoffarmut (z.B. weniger Pestizide, Schwermetalle, Nitrate), der hoheren
Nahrstoffgehalte (z.B. mehr Vitamine, Mineralstoffe) und der langeren Haltbarkeit der Lebensmittel.

- Abwechslung ist das A und O, denn unser Kérper verlangt eine Vielzahl an verschiedenen
Nahrstoffen in einer ganz bestimmten Menge. Kein Lebensmittel enthalt alle benotigten Nahrstoffe so
im Verhaltnis, wie sie unser Korper bendtigt. Um zu vermeiden, dal3 von dem einen Nahstoff Mangel
vorherrscht und von dem anderen zu viel aufgenommen wird, ist es wichtig, die Lebensmittel vielseitig
auszuwahlen.

- Trinken ist wichtig - mindestens 1,5 - 2 Liter pro Tag, denn der Kérper braucht Wasser, damit die
verschiedenen Stoffwechselvorgange und Entgiftungsarbeiten ablaufen kénnen.

Geeignete Durstldscher sind Wasser, Mineralwasser, mit Wasser/ Mineralwasser verdinnte Obstsafte
und verschiedene Tees.

Andere Getranke, wie Fruchsaftgetranke, Nektare, Colagetranke, Limonaden, Brausen, sog.
Energiegetanke, Tees aus Teegranulat und Zubereitungen aus Sirup enthalten sehr viel Zucker und oft
Zusatzstoffe und sind deshalb als Getrank nicht geeignet.

- Die Versuchungen auf dem Schulweg sind groB. Backereien und Kiosks liegen auf dem Weg. Umso
wichtiger ist es, das FruhstlUck und die Jause attraktiv (bunt, abwechslungsreich) zu gestalten. Eltern
sollten auch mal dahningehend die Initiative er-greifen, dass Verkaufsstande in Schulen gesunde

Jausen anbieten.

Das gemeinsames Besprechen, Auswahlen und Herrichten des Fruhstucks und der Jause bewirkt, dass
diese auch gerne von |hren Kindern gegessen werden.






