Kids...vital!
Gesundheitsforderung
in Volksschulen

Gesund essen — leichter lernen

Liebe Eltern,

Kinder, die bedarfsgerecht essen und trinken, kdnnen sich meist besser konzentrieren und leichter
Neues aufnehmen. Das heil3t, sie erfassen den Stoff schneller und kdnnen ihre Aufgaben dadurch
rasch erledigen. Das fihrt wiederum zu mehr Freizeit am Nachmittag und somit bleibt mehr Zeit fur
Spiel und Spal3.

Sorgen Sie daher fur eine abwechslungsreiche Ernahrungsweise mit Obst, Gemise und
Vollkornprodukten. Frihstlicken Sie regelmaf3ig gemeinsam mit Ihrem Kind und geben Sie ihm eine
gesunde Starkung fur die Pause mit.

Ohne Frihstick lauft nichts

Mit leerem Magen fehlt auch den Gehirnzellen die Nahrung fr schulische Hochleistungen. Daher
mussen die Uber Nacht geleerten Reserven in der Fruh wieder aufgefllt werden. Ideal dazu ist ein
Musli aus Jogurt mit Getreideflocken und frischen Frichten oder ein leichtes Vollkornbrot mit
Frischkase beziehungsweise Marmelade und ein warmes Getrank. Unginstig sind zuckerreiche
Mabhlzeiten wie siiRe ,Flakes & Pops*, Schokoaufstrich und siiRes Geback, da deren Energie nur
kurz reicht. Denken Sie daran: Gesund zu friihstiicken ist eine Gewohnheitssache, die taglich
trainiert werden muss! Falls lhr Kind kein Frihstick essen will, geben Sie ihm zumindest ein Glas
warme Milch, eine Tasse Tee oder einen mit warmem Wasser verdiinnten Fruchtsaft zu trinken.

Jause von zuhause statt Geld

Mit ,Gehirn- und Nervenfutter” lernt es sich viel leichter- Geben Sie Ihrem Kind gesunde
Energiespender wie ein gutes Pausenbrot, Obst oder Gemuse mit in die Schule. Ein paar Euros, um
unterwegs etwas zu kaufen, sind keine Alternative, denn sie werden in den meisten Fallen fur stfl3e
Energy-Drinks, Limonaden, SuRZigkeiten oder Knabbergeback verwendet.

.Energiespender* ~Schlappmacher*

© frisches Obst ® SlBigkeiten, Kuchen, siiBes Geback

© knackiges Gemuse (mit Dip) ® Schoko-Milch-Schnitte und siiRe Riegel

© Naturjogurt mit frischen Frichten ® Weilbrot mit Leberkase oder fettem Belag

© Vollkornbrétchen mit Schinken, Kase oder ® suRe Kinder-Milchprodukte, stiRes
Topfenaufstrichen Fruchtjogurt

© Nusse (ungesalzen) ® suRRe Brotaufstriche

© Wasser oder gespritzte Fruchtsafte ® Limo, Cola, Eistee, Energy-Drinks
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