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Kinderernahrung

Satte Schulleistungen

Die Ernahrung hat einen wesentlichen Einfluss auf die Leistungsfahigkeit lhres Kindes. Expertin
Marianne Botta Diener erklart, mit welchen Nahrungsmitteln lhr Kind munter in den Tag startet - und
bessere Schulnoten erreicht: das kleine «Frihstlcks-Zweimaleins».

tungen: Das ist heute unbestritten. Stu-

dien zeigen, dass Schulkinder, die weder
frihstiicken noch eine Zwischenmahlzeit essen,
bei einer Priifung um elf Uhr eine Note schlech-
ter abschneiden als solche, die beide Mahlzeiten
einnehmen. Schiiler brauchen Brainfood, Futter
fiirs Gehim. Doch bei welchen Zutaten beissen
die Hirnzellen der Kinder an?
- Achten Sie darauf, dass Thr Kind geniigend
trinkt. Wasser ist das wichtigste Lebensmittel
Uiberhaupt. Trotzdem trinken etliche Kinder vor

D ie Ernahrung beeinflusst schulische Leis-

Lot

und wahrend des Unterrichts nichts. Unzahlige
Studien belegen, dass bei Fliissigkeitsmangel
diverse Korperfunktionen sowie die Gehirn-
tatigkeit markant eingeschréankt sind.

= Bereiten Sie téglich ein Friihstiick zu. Jedes
vierte Schweizer Kind friihstiickt nichts. Doch
der Blutzuckerspiegel ist morgens nach dem
Aufstehen so tief wie sonst nie im Laufe des
Tages. Die Gehirnzellen verlangen Kohlen-
hydratnachschub, um richtig arbeiten zu kon-
nen. Mit leerem Magen sollte sich also kein Kind
auf den Schulweg machen. ->

Marianne Botta Diener,
Expertin fiir Kinderernah-
rung: Kein Kind sollte sich
mit leerem Magen auf den
Schulweg machen.
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- Wihlen Sie Kohlenhydratquellen, die den
Blutzuckerspiegel nur massig ansteigen lassen.
Dazu gehéren Milch- und Vollkornprodukte,
Friichte und Gemdtise. Sie sittigen lange und
verhelfen zu einer optimalen Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit. Kohlenhydratquellen,
die zu einem starken und schnellen Blutzucker-
anstieg mit anschliessender Heisshungerattacke
fithren, lassen die Kinder miide, zappelig oder
unkonzentriert werden.
- Geben Sie Threm Kind ein sinnvolles Zniini
mit. Schulkinder sind auf diese zweite mor-
gendliche Mahlzeit angewiesen, um leistungs-
fahig zu sein.

Friihstiick und Zniini werden als «Friih-
stiicks-Zweimaleins» bezeichnet. Sie sollten zu-

Noten fiir das Kinderzniini

Die Zwischenmahlzeiten mit Noten zwischen 5 und é sollten Sie vier- bis flinfmal
pro Woche mitgeben, jene mit Noten zwischen 4 und 5 hochstens ein- bis zweimal.
Und jene mit den ungenligenden Noten? Sie sind als Ausnahme akzeptabel, wenn
danach keine ausserordentlichen Leistungen mehr notig sind.

Vollkornsandwich mit Kase und Riebtistreifen

Selbstgebackene Nuss-, Kése- oder Friichtebrotchen
[Vollkornhefeteig mit Niissen, Kasewiirfelchen
oder Dérrfrichten anreichern)

Gemiisestabchen mit Quarkdip

Apfel, Birne, Erdbeeren oder andere Frichte

Vollkornsandwich mit Butter, Schinken, Gurkenscheiben

Vollkorncrackers mit Baumniissen und Kase
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Selbstgemachtes Lassi [Joghurt, wenig Zucker
und frische Friichte piirieren)*

Ungeschwefelte Dérrfriichte mit Niissen

Ovomaltine *
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Vollkornbrétchen mit Minisalami

Vollkornmuffins siiss* oder gesalzen

Studentenfutter*

Geschwefelte Dorrfrichte*

Vollkornbrétchen mit einer Reihe Schokolade *

Banane*
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Ruchbrot mit Butter und Konfittire

Fertige Getreideriegel*

Weggli mit Butter und Salami
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Salamisitserli

Guetsli*
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Schokoriegel*

Milchschnitte *

Chips*

Gummibarchen

Traubenzuckerbonbons
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*danach Zéhne putzen oder zumindest den Mund mit Wasser spllen

Tipp: Kaufen Sie zusammen mit Ihren Schulkindern verschiedene Zniini ein und ver-

teilen Sie gemeinsam Noten. Beriicksichtigen Sie dabei folgende Aspekte:

Nahrstoffgehalt [Vitamine, Mineralstoffe), Leistungsfahigkeit nach dem Genuss

und Zahnvertraglichkeit.
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sammen die Bestandteile Brot oder Getreide-
flocken, Friichte oder Gemiise, Milch oder
Milchprodukte und geniigend Fliissigkeit lie-
fern. Ein Joghurt und ein Orangensaft fir kleine
Frihstiicksmuffel sind also in Ordnung, dafiir
darf dann das spater folgende Zniini mit einem
Kéasesandwich etwas iippiger ausfallen. Oder
umgekehrt.

Die beiden Mahlzeiten am Morgen sollten
rund einen Drittel des téglichen Energiebedarfs
decken. Dieser betragt bei sieben- bis neunjah-
rigen Kindern etwa 2000 Kilokalorien, bei zehn-
bis zwolfjahrigen etwa 2200 Kilokalorien. Nach
der Riickkehr aus der Schule sollten Sie den
Kindern etwas Hartes oder Knackiges zum Beis-
sen geben, zum Beispiel eine Karotte oder eine
harte Brotrinde. Das baut allfallige Aggressionen
ab und lasst die Kids bis zur ndchsten Mahlzeit
ruhiger werden.

Marchen und Mythen rund um das Zniini
So sinnvoll und empfehlenswert die morgend-
liche Zwischenverpflegung ist, so vielfaltig sind
die Irrmeinungen zum Zniini:
- «Kinder miissen immer etwas Gesundes mit-
nehmen»: Falsch. Kompromisse machen lohnt
sich auf Dauer. Diirfen Kinder einmal pro Wo-
che wiinschen, was sie mitnehmen mochten, es-
sen sie an den restlichen Tagen viel eher das, was
Sie bestimmen. Der «ungesunde» Tag wird an-
hand des Stundenplans festgelegt.
= «Kinder essen das Zniini, das Sie ihnen mit-
geben»: Falsch. Es ist die Regel und nicht die
Ausnahme, dass Kinder ihre Zniini untereinan-
der tauschen und teilen. Dadurch kommen zur
Halfte des von Ihnen zubereiteten Zniinibrotes
noch eine halbe Milchschnitte oder ein paar
Gummibarchen hinzu - abhéngig davon, wie
gesundheitsbewusst die Eltern der kleinen
Freunde Ihrer Kinder sind.
= «Kinder essen das mitgegebene Zniini immer,
weil sie Hunger haben»: Falsch. Auf dem Pau-
senplatz passiert so viel, dass besonders Schul-
anfanger das Essen vergessen konnen. Und falls
es ihnen nicht schmeckt, werden sie liebevoll mit
dem Znuni ihrer Kollegen versorgt, wahrend ihr
eigenes im Abfall landet oder wieder nach Hause
kommt — werfen Sie mal einen Blick in die Schul-
tasche Ihres Kindes.
= «Kinder 16schen ihren Durst am Brunnen auf
dem Pausenhof»: Falsch. Viel eher ist anzuneh-
men, dass Softgetrdnke die Runde machen.
Doch diese wirken ebenso ungiinstig wie nichts
trinken. Sie sollten dafiir sorgen, dass Ihr Kind
einen verdiinnten Fruchtsaft oder ungezucker-
ten Krauter- oder Friichtetee bei sich hat.
Schwierig sind die Leitlinien fiir gesunde
Kindererndhrung also nicht. Eltern brauchen —
nebst den richtigen Informationen - bloss
manchmal etwas Kopfchen, um ihren Kindern
den Brainfood schmackhaft zu machen. [



