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Das richtige Frihstick: So starten Schiler gut in den Tag

Das richtige Frihstick: So starten Schiler gut in den Tag<br /><br />(aid) - In einigen Bundeslandern hat bereits das neue Schuljahr begonnen.
Besonders die Erstklassler mussen sich an das Frihstiicken am friihen Morgen haufig erst gewohnen. Dabei ist die erste Mahlzeit des Tages sehr
wichtig, erklart Harald Seitz vom aid infodienst: "Sie versorgt den Kérper mit Energie und Néhrstoffen, sodass die Schiler auch gute Leistungen bringen
kénnen". So sind Kinder, die morgens ohne Essen aus dem Haus gehen, unkonzentrierter und haben gréRere Mihe, dem Lernstoff zu folgen, so Seitz.
Auch das Ubergewichtsrisiko ist erhoht, da bei der nachsten Mahlzeit oft zu viel und zu kalorienreich gegessen wird.<br />Eltern sollten das Friihstiick
maoglichst gemeinsam mit ihrem Kind einnehmen und sich auch gentigend Zeit dafir nehmen, damit morgens keine Hektik entsteht. Auf den
Fruhstuckstisch kommen idealerweise Milch und Milchprodukte wie fettarme Milch, Joghurt, Quark und Frischkéase, Getreideprodukte wie Brot oder Musli,
frisches Obst oder Rohkost. So mancher Frihstiicksmuffel lasst sich fur ein buntes Musli mit verschiedenen Getreideflocken, Nissen, Rosinen, frischen
Fruchten der Saison und Joghurt begeistern.<br />Wenn Kinder morgens kaum Appetit haben, ist das zweite Frihstiick, namlich das Pausenbrot, umso
wichtiger. Es sorgt fur Energienachschub und sollte méglichst vielfaltig und abwechslungsreich sein. "Ein Salatblatt, Tomaten- und Gurkenscheiben
machen aus einem einfachen Butterbrot ein appetitliches Sandwich", empfiehlt Erndhrungswissenschaftler Seitz. Als dreifacher Vater weil3 er aus
Erfahrung, dass ein wenig Buntes und Frisches bei Schulkindern immer gut ankommt: "Kleine Obst- oder Trauben-Kése-Spief3e, Méhrenstifte,
Radieschenrdschen oder ein Joghurt schmecken den meisten Kindern gut und kdnnen die Pausendose aufpeppen”. Auch ein Getrénk darf nicht fehlen -
am besten Wasser, ungesuBter Tee oder Fruchtsaftschorlen.<br /><br />Heike Kreutz, www.aid.de <br />Weitere Informationen:<br /> www.aid.
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aid ? drei Buchstaben stehen fiir: Wissenschaftlich abgesicherte Informationen Fach- und Medienkompetenz Und ein kreatives Informationsangebot in
den Bereichen "Verbraucher und Erndhrung" sowie "Landwirtschaft und Umwelt". Wer informieren will, muss besser informiert sein. Die Vielzahl von
Informationen, die taglich auf jeden von uns einstirzt, ist kaum noch zu tiberblicken. Oft widersprechen sich die Aussagen und verwirren mehr als sie
niitzen. Gefragt sind Ratschlage, die wissenschaftlich abgesichert sind und sachlich informieren.Der aid hat sich genau das zur Aufgabe gemacht und
bietet wissenschaftlich abgesicherte Informationen in den Bereichen "Verbraucher und Ernahrung” und "Landwirtschaft und Umwelt". Unsere Aussagen
sind unabhéangig und orientieren sich an den gesicherten Erkenntnissen der Wissenschaft. In Zusammenarbeit mit Wissenschaftlern und Praktikern
sammeln wir Fakten und Hintergrundinformationen, werten sie aus und bereiten sie zielgruppengerecht auf. Unsere Publikationen wenden sich an
Verbraucher, Landwirte und Multiplikatoren wie Lehrer, Berater und Journalisten. Der aid ist ein gemeinnitziger Verein und wird aus Mitteln des
Bundesministeriums fiir Verbraucherschutz, Erndhrung und Landwirtschaft finanziert. Sein Auftrag, sachlich und interessenunabhangig zu informieren, ist
in der Satzung festgelegt. Beim aid arbeiten namhafte Experten, Praktiker und Medienfachleute zusammen. Informationsmedien, die der aid herausgibt,
entsprechen dem aktuellen Stand der wissenschaftlichen Erkenntnisse und vermitteln Wissen zielgruppengrecht und praxisorientiert.
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