| / Gettjéighe i der Schul

Genauso wichtig wie eine geregelte Mahlzeiten-
struktur und angemessene Essensmenge ist aus-
reichendes Trinken. Defizite im Wasserhaushalt
kRonnen zu Konzentrationsstorungen und Kopf-
schmerzen fiihren. Je nach Alter sind fiir
Schulkinder 1,0 bis 1,5 Liter am Tag empfehlenswert
(fiir Erwachsene sind es 1,5 bis 2,0 Liter). An heifien
Tagen oder bei hoher kRérperlicher Aktivitat sollte
noch mehr Fliissigkeit zugefiihrt werden. Dabei
sollte der FliissigkReitsbedarf nicht erst am Abend
gedeckt werden, sondern kontinuierlich tiber den
Tag verteilt. Mindestens ein halber Liter sollte also
bereits in der Schule getrunken werden. Bevorzugt
werden dabei Trink- oder Mineralwasser sowie

ungesiifite Friichte- bzw. Krdutertees.

Tipps fiir eine abwechslungsreiche und
attraktivere Getrdnkeauswahl:

« Verschiedene Teesorten (ungesuf3t!), ob warm
oder Ralt, bringen Abwechslung

« Wasser kRann leicht mit Zitronenscheiben, Minz-
blattern, Rosmarin, Ingwer oder Tiefkiihlfriichten,
z. B. Himbeeren, aromatisiert werden

» Falls es doch mal Saft sein sollte, sollte er mit
Wasser als Schorle gemischt werden: 1 Teil Saft auf

mind. 3 Teile Wasser

Ein regelmafliger Konsum zuckerhaltiger Getrdanke
begiinstigt die Entwicklung von Ubergewicht und
Adipositas im Kindesalter und steht mit der Ent-
stehung von Folgeerkrankungen wie Diabetes mellitus
Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbin-
dung. Ein steter Zuckerverzehr begiinstigt aufierdem
mafdgeblich die Entstehung von Karies. Sogenannte
»Softdrinks®, wie Limonaden, Cola, Eistees, aroma-
tisiertes Wasser (gestifite, aromatisierte Getranke-
erzeugnisse auf Wasserbasis) aber auch Fruchtsaft-
getranke, sollten daher nur in geringen Mengen
(z.B. ein Glas am Wochenende) getrunken werden.
Softdrinks enthalten viel Zucker; regelmafdig oder in
grofleren Mengen Ronsumiert beeintrdchtigen diese
Getranke daher die Gesundheit. Sie zdhlen deshalb
nicht zu den Getranken, sondern sind eigentlich
Stfdigkeiten. Als taglicher Durstloscher oder um den
Flussigkeitsbedarf in der Schule zu decken, eignen

sie sich nicht.

Achtung:

Light-Getranke sind auch keine Losung fiir den
taglichen Konsum! Zwar werden sie als Ralorienfrei
oder Ralorienarm eingestuft, sie sind allerdings auch
oft iibermafig siif und férdern so moglicherweise

die Praferenz fiir Stif3es.
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Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
empfiehlt fiir Kinder und Jugendliche ein zweigeteil -
tes Fruhsttlick, von dem ein Teil zu Hause, der andere
in der Schule gegessen wird. Dadurch Ronnen
nahrungsinduzierte Leistungs- und Konzentrations-
schwankungen gemindert werden. Optimal ist, wenn
sich die beiden Teilfriihstiicke ergdnzen. Beispiels-
weise Ronnte das erste Friithstlick aus einem Natur-
joghurt mit frischem Obst und Niissen bestehen,

das zweite Friihstiick in der Schule erganzt durch ein

belegtes Vollkornbrot und Gemiise-Sticks.

Ein gesundheitsforderliches Friihstiick sowohl
fur Kinder als auch Erwachsene besteht aus:

= Getreidekomponente: hierzu zdhlen z. B. Brot und
Brotchen (beides vorzugsweise als Vollkorn-
variante), ungestifites Miisli oder Getreideflocken

= Milchprodukt, z. B. Kdse, Milch, Naturjoghurt

= Frisches Gemiise, Obst und Salat nach Saison, am
besten mundgerecht geschnitten als Fingerfood

= Getridnke ohne Zuckerzusatz (z. B. Mineralwasser,

ungestifiter Tee)

Auch Niisse und hin und wieder Trockenobst knnen
das Angebot, als Zusatz im Miisli oder Snack, erwei-
tern. Stifligkeiten hingegen (Schokoriegel und Ge-
bick, siifle Aufstriche, Bonbons oder Fruchtgummis)
sollten Reinen Bestandteil von Zwischenmahlzeiten
darstellen, da sie viel Fett und/oder Zucker enthalten
und damit reich an meist nicht benétigter Energie
sind. Su3igkeiten lassen wegen der schnell verfiig-
baren Energie den Blutzuckerspiegel zligig ansteigen,
Rurze Zeit spater aber wieder schnell abfallen. Dabei
sinkt der Spiegel mitunter sogar unter das Normal-
niveau, was sich in einem Leistungsabfall und Heif3-

hungergefiihl dufiern kann.

Portionsgrofien -

Um ausreichend, aber auch nicht zu viel, Energie aufzunehmen sowie den tdglichen Bedarf von allen wichtigen
N&hrstoffen, wie Vitaminen und Mineralstoffen oder auch Ballaststoffen, zu decken, stellen Portionsgréfien eine
optimale Orientierungshilfe dar. Um angemessene Portionsgréfien einzuhalten, bieten die eigenen Hande ein
gutes Maf3. Eine Handvoll stellt eine individuelle Portion dar und gibt somit den unterschiedlichen Bedarf eines
Menschen in Abhdngigkeit von Alter, Geschlecht und Gréf3e recht gut wieder. Portionen wachsen folglich mit den

Kindern wahrend ihrer Entwicklung mit. Werden regelmaflig sehr grofde Portionen zugefiihrt, dehnt sich der

Magen. Die Folge ist, dass der Korper sich an diese Massen gewdhnt und ein Sattigungsgefiihl erst spat eintritt.

Beispiele:
= Eine Portion Stiickobst beispielsweise sollte gut in = Auch Lebensmittel wie Kase, Fleisch, Wurst sowie
die Hande passen, ohne dass noch zu viel Platz ist vor allem SuiBigkeiten sollten mit ,,einer Handvoll“
oder etwas uibersteht. Bei geschnittenem Obst und portioniert werden (wie in Abb. , Individuelle
Gemuise sollten beide Hinde (wie in Abb. ,Indivi- Portionsgrofie fur Kase, Fleisch, Wurst und Stifdig-
duelle Portionsgrofie flir Gemiise und Obst®) gefiillt keiten“). Das heif3t, der Handteller sollte also héchs-
sein. Gleiches gilt flir Beilagen, wie Kartoffeln, Reis tens bedeckt sein.
oder Nudeln.

= Unter einem Glas Wasser, Tee oder Milch verbirgt

= Eine Scheibe Brot hingegen sollte in etwa so grof3 sich das Maf3 fiir ein normales Trinkglas mit einem

sein wie die ausgestreckte Handflache. Volumen von 200 ml.
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Individuelle Portionsgrofie flir Gemiise und Obst Individuelle Portionsgrofe fiir

Kése, Fleisch, Wurst und Siifigkeiten

Erndhrungspyramide
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Bei allen Mahlzeiten, ob fiir Grof3 oder Klein,
Jung oder Alt, gilt grundsétzlich: verwenden
Sie lieber weniger verarbeitete, pflanzen-
basierte statt (stark) verarbeitete Lebensmittel. Ebenso sollten feste Mahlzeitenstrukturen eingehalten werden,
jedoch nicht strikt nach einer festgelegten Uhrzeit, sondern nach Hungergefiihl gegessen werden. Zudem sollte
eine bunte und ausgewogene Vielfalt bei der Lebensmittelauswahl im Vordergrund stehen. Die vereinfachte

Erndhrungspyramide hilft dabei, die richtigen Mengen, insbesondere fiir Kinder, im Blick zu behalten.

Milch und Milchmischgetranke

Insbesondere im Hinblick auf die Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen spielen Milch und
Milchprodukte eine herausragende Rolle und sind daher wichtige Bestandteile einer vollwer-
tigen Erndhrung. In den personlichen Speiseplan sollten daher taglich drei Portionen Milch
bzw. Milchprodukte integriert werden. Milch ist allerdings kein Getrank zum Durstléschen!
Aufgrund der enthaltenen Fette und Kohlenhydrate zdhlt Milch zu den energieliefernden

Lebensmitteln.

Bei der Wahl der Milchprodukte sollten Sie vorzugsweise auf wenig verarbeitete, ungesiifite
Varianten zuriickgreifen. Fertiger Fruchtjoghurt, Schokomilch, Pudding, insbesondere so
genannte ,Kindermilchprodukte®, enthalten oft viel Zucker. Der Grofiteil der Kinderprodukte
zdhlt deshalb tatsachlich eher zu den Stif3igkeiten als zu den Milchprodukten und sind daher
weniger zu empfehlen. Giinstiger sind Variationen aus herkommlicher Kuhmilch, Natur-

joghurt oder Buttermilch, welche ganz einfach mit etwas Obst, Fruchtmus oder herzhaft mit

Krautern Vielfalt und Genuss bieten.




