Schwerpunkt

~ruhstuck und Pausenbrot
Starthilfe fur erfolgreiche Schultage

Besonders fUr Kinder ist eine

bedarfsgerechte Ermahrung die

beste Voraussetzung fur Ge-

sundheit und Leistungsfahigkeit.

Fruhstick und Pausenverpfle-
gung (Znuni) sind dabei zwel
wichtige Bausteine. Durch das
FrUhstuck werden die in der
Nacht verbrauchten Energie-
reserven aufgefullt und die
Grundlagen fUr einen optimalen
Start in den Schulalltag ge-

schaffen.

von Elisabeth Biibhrer

atsache ist, dass heute viele Kinder

ohne Frithstiick das Haus verlassen
- und das je eher, desto ilter sie sind.
Verschiedene Studien der letzten Jahre
zeigten jedoch, dass Kinder, die ein
Friihstiick gegessen hatten, in den Mor-
genstunden leistungsfihiger waren und
schneller reagierten als Kinder, die ohne
Friithstiick zur Schule gingen. Eine ge-
sunde Pausenverpflegung ist ebenfalls
wichtig. Sie dient dem notigen Energie-
nachschub fiir den zweiten Teil des Vor-
mittags.

Wenn Kinder nicht friihstiicken
mochten

Kinder, die am Morgen nicht frihsti-
cken mochten, sollten nicht zum Essen
gezwungen werden. Hektik zwischen
Wecken und Schulanfang oder die Aus-
sicht auf eine schriftliche Priifung kon-
nen auf den Magen schlagen. Aber auch
dann sollten Kinder nicht mit vollig lee-
rem Magen aus dem Haus gehen. Ein
leichtes Getrink auf Milchbasis gibt dem
Organismus einen ersten Leistungskick,
und ein gesundes Sandwich fir die
Schulpause liefert den nétigen Nihr-
stoff- und Energienachschub. Rechtzeiti-
ges Aufstehen und eine entspannte
Atmosphire am Frihstiickstisch sind
hilfreich fiir einen guten Start in den
neuen Tag.

Gesundes Friihstiick und
Pausenverpflegung: Beispiele

Frihstiick und Pausenbrot decken etwa
ein Drittel des Tagesenergiebedarfs. Da-
bei sollten jeweils die verschiedenen
Nahrungsmittelgruppen (vgl. Tabelle) be-
ricksichtigt werden. Hierfiir gibt es
zahlreiche Variationsmdéglichkeiten, die
je nach individuellen Vorlieben genutzt

werden kénnen. Ist das Friihstiick klein,
sollte die Pausenverpflegung grosser aus-
fallen und umgekehrt. Der Umfang von
Frithstiick und Pausenverpflegung ist
auch immer abhingig vom Alter des Kin-
des und der Linge des Schulmorgens.

Gesunde Ernihrung, die Kindern

Spass macht

Wenn morgens einmal ein bisschen mehr
Zeit zur Verfugung steht, kénnen beson-
dere Zubereitungsformen den Zniini
aufpeppen. Verschiedene Farben und
Formen regen nicht nur die Fantasie,
sondern auch den Appetit an. Beliebt
sind bunte Obstspiesse, geschnitzte
Friichte-Tierli oder kindgerecht ge-
schnittene Obst- oder Gemiiserohkost
(sogenanntes Fingerfood) wie zum Bei-
spiel Karottenstifte, Peperonistreifen
oder Gurkenscheiben, die zusitzlich
auch noch schoén im Mund knacken.

Nicht zu empfehlen:
siisse Pausensnacks

Siisse Riegel, Schnitten und Ahnliches
werden hiufig als Pausensnack verzehrt.
Sie sind klein und handlich und passen in
jede Tasche. Ausserdem ersparen sie die
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Abbildung: Leistungsbereitschaft mit und obne
Zwischenmablzeiten
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Empfohlene Lebensmittelgruppen

Getreideprodukte
Vollkornflocken

Ungezuckerte Miislimischungen

Milch- und Milchprodukte

Obst oder Gemiise

Ungezuckerte Getrdnke

(1,1-1,3 I/Tag).

Softdrinks wie Limonaden, Cola,

Ruch- oder Vollkornbrot

Milch, Joghurt, Quark, Kdse

Entsprechend dem jahreszeit-
lichen Angebot, z.B. Apfel, Birne,
Gurkenscheiben, Karotten

Trink- und Mineralwasser,
Krauter- und Friichtetees oder
verdiinnte Fruchtsafte

Liefern Vitamine, Nahrungsfasern
und gut sattigende Kohlenhy-
drate. Erhdhen die Konzentra-
tionsfahigkeit, indem sie den
Blutzuckerspiegel langsam, aber
kontinuierlich anheben.

Tragen wesentlich zur Versor-
gung mit Eiweiss, Kalzium und
Vitamin B: bei. 2 dI Milch decken
rund 1/4 des empfohlenen tag-
lichen Kalziumbedarfs

Enthalten Vitamine, Mineralstoffe
und sekundére Pflanzeninhalts-
stoffe (glinstig fiir die Immunab-
wehr)

Regelmassiges Trinken ist wich-
tig fiir alle Stoffwechselfunktio-
nen und zur Aufrechterhaltung
der korperlichen und geistigen
Leistungsféhigkeit

Ice-Tea, die Zucker und/oder
Koffein enthalten, sind nicht

empfehlenswert.

Friihstiick

Beispiel 1

1 Tasse Milch (auch Ovomaltine oder Schoggimilch)
1 Vollkorn- oder Ruchbrot mit Butter, Konfitiire oder
Honig

1 Glas Fruchtsaft

Beispiel 2

Kréutertee

Miisli mit 3-4 EL Friihsticksflocken

1 Becher Joghurt und 150 g frisches Obst

Beispiel 3
Fiir Kinder, die nicht friihstiicken méchten
1 Milchgetrénk

Zubereitung eines Pausenbrotes. Doch
als vollwertige Zwischenmahlzeit sind
stisse Pausensnacks nicht zu empfehlen.
Sie liefern zu viele «leere» Kalorien, das
heisst, sie enthalten viel Energie in Form
von Fett und Zucker, aber wenig Vit-
amine, Mineralstoffe und Nahrungsfa-
sern. Deshalb sittigen siisse Snacks auch
nicht geniigend, und der Hunger kommt

7 e Padiatrie 4/07

Pausenverpflegung (Zniini)

1 Apfel und 1-2 Getreidewaffel(n) oder
1 Karotte, Knackebrotsandwich mit Butter

1 Vollkornbrotchen mit Butter und Kase

Vollkornsandwich mit Butter, Gemiisestreifen, Kése
(mageres Fleisch, Ei)
Fruchtsaft

Schulkinder sollten mindestens 3 dl Getrdnke
mitnehmen

schnell zuriick. Danach wird meist mehr
gegessen, als gebraucht wird, was zu
Ubergewicht fiihren kann. Zuckerreiche
Produkte wirken sich auch negativ auf
die Konzentrationsfihigkeit aus. Der
Blutzuckerspiegel steigt zwar schnell an,
fillt jedoch ebenso schnell wieder ab, so-
dass es zu einem Leistungstief kommt.

Richtig Pause machen

Wihrend der grossen Pause sind ganz
unterschiedliche Bediirfnisse unter einen
Hut zu bringen: Spielen, Bewegung, La-
chen, Erlebnisse austauschen und Essen.
Bleibt das Pausenbrot ofters in der Ta-
sche, weil sich beim Herumtoben keine
Zeit zum Essen findet, ist ein Pausen-
management notig. Eltern oder Lehrper-
son sollten mit dem Kind gemeinsam ab-
sprechen, wie viel Zeit fiir die einzelnen
Aktivititen zur Verfigung steht. Denn
Pausen sind nicht nur «Auszeiten» vom
Lernen, sie dienen auch dem Nachschub
von Energie, Nihrstoffen und Fliissig-
keit.

Fazit

Mit Zeit und in Ruhe essen zu lernen, ist
ein wichtiger Bestandteil der Ernih-
rungserziehung. Das Ernihrungsverhal-
ten wird in der Kindheit geprigt und
wird auch im Erwachsenenalter meist so
beibehalten. Deshalb sollte, falls mog-
lich, gemeinsam mit dem Kind und in
entspannter Atmosphire gefrihstiickt
werden. Kinder lieben Abwechslung -
eine abwechslungsreiche Lebensmittel-
auswahl kann auch bei «Morgenmuffeln»
den Appetit anregen. Damit keine siissen
Pausensnacks gekauft werden, ist es bes-
ser, eine Pausenverpflegung vorzuberei-
ten, anstatt Geld mitzugeben. Dabei soll-
ten auch die Wiinsche der Kinder
mitberiicksichtigt werden. Kreativ ge-
richtete Zniini sprechen alle Sinne an
und machen Spass beim Essen. Auf diese
Weise konnen Kinder und Jugendliche
auch heute noch zu Friihstiick und Pau-
senverpflegung motiviert werden.
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