|Ricﬁ’t@ps§en macht schlau

chokoriegel statt Pausen-

brot, Nusshérnchen statt
Apfel oder Banane - die oft sehr
schlechte Erndhrung van Schil-
lern kann sich aufihre Leistungs-
fihigkeit auswirken, Damit Schil -
ler nicht in ein Leistungsloch
fallen, geben die Apotheker in
Bayern einige Emahrungstipps.

Rund ein Drittel der Schiller
geht heute ohne Pausenbrot aus
dem Haus. Stattdessen bekom-
men sie Geld und sie kaufen sich,
was ihnen schmeckt. Die Gefahr
dabei ist, dass Kinder vor allem
fu den siifen Sachen greifen,
Aber, SOBigkeiten kinnen sich
negativ auf die Leistungsfithig-
keit auswirken, Denn SifBes er-
hiiht den Blutzuckerspiegel und
damit die Lelstungsfahigheit nur
kurzfristig.

Bei einem hohen Wert steuert
der Koirper mit vermehrter Insu-
linausschiittung dagegen - mit
dem Effekt, dass die Kinder in

ein Leistungsioch fallen. Dage-
gen ist es ratsam, Vollkornpro-

dukte zu verzehren, damit der
Blutzuckerspiegel nur langsam
ansteigt und auch lange kons-
tant gehalten werden kann,

Die Glukosespeicher der Leber
werden Ober Nacht zur Energie-
bereitstellung verwendet, des-
halb ist es wichtig, sie am Mor-
gen wieder zu filllen. Da das
Gehirn Glukose fr seine Ener-
gieversorgung benttigt, sind
Bufmerksambkeit und Lemfahig-
keit der Kinder ohne Frihstiek
eingeschrankt.

Ihr Kind solite am Margen et-
was trinken, ansonsten wird die
Zeit ohne Flissigheit unter Um-
stinden sehr lange. Dies hat
dann eine verminderte Kon-
zentrationsfahighkeit zur Folge
Geeignete Getranke sind Mine-
ralwasser, Schorle, Krauter-
oder Friichtetes. Auf keinen Fall
Colal

Machen Sie es sich zur Ge-
wohnheit, dass es jeden Tag
Gemiise oder Salat zu den Mahl-
zeiten gibt. Bei der Art und Zu-
bereitung kinnen Sie dann auf
die Wiinsche Ihrer Kinder einge-
hen. Obst beispielsweise eignet
sich hervorragend als Snack zwi-
schendurch oder als Nachtisch.

Gemeinsames Essen, aberauch
gemeinsames Kochen machi
den Kindern SpaB. Das Essen,
das Kinder selbst 2ubereitet ha-
ben, schmeckt anschlieBend
doppelt so gut. Verwenden Sie
viel Fisch, Gemiise und Hiitsen-
friichte und vermeiden Sie so oft
wie mijglich, nach der schnellen
Pizza zu telefonieren oder Fer-
tigprodukte aufzuwirmen.

Denn bedenken Sie: Wenn Er-
wachsene sich nicht verninftig
ernihren, Ubernimmt der Nach-
wuchs oft die schlechten Essge-
wohnheiten, die ihm in der Fa-
milie vorgelebt werden,
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