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Gesund essen — leichter lernen

Liebe Eltern,

Eine bedarfsgerechte, ausgewogene Erndhrung hilft Kindern konzentriert zu arbeiten, ausge-
glichen zu bleiben und das Gelernte besser zu verarbeiten. Denn diese liefert dem Gehirn die
notige Energie und die richtigen Nahrstoffe. Ein gutes Frihstick und eine gesunde Jause sind
dafur einfache, aber wirksame MaBnahmen — Tag fir Tag.

Sorgen Sie daher fur eine abwechslungsreiche Erndhrungsweise mit Obst, Gemuse und Voll-
kornprodukten. Frihstlcken Sie regelmaBig gemeinsam mit Ihrem Kind und geben Sie ihm
eine gesunde Starkung fur die Pause mit.

Ohne Frahstick lauft nichts

Mit leerem Magen fehlt auch den Gehirnzellen die Nahrung fir schulische Hochleistungen.
Daher muUssen die Gber Nacht geleerten Reserven in der Frih wieder aufgefullt werden. Ideal
dazu ist ein MUsli aus Jogurt mit Getreideflocken und frischen Friichten oder ein leichtes Voll-
kornbrot mit Frischkdse beziehungsweise Marmelade und ein warmes Getrank. Ungunstig sind
zuckerreiche Mahlzeiten wie st3e , Flakes & Pops”, Schokoaufstrich und stiBes Geback, da de-
ren Energie nur kurz reicht. Denken Sie daran: Gesund zu frihstticken ist eine Gewohnheitssa-
che, die taglich trainiert werden muss! Falls Ihr Kind kein Frihstlck essen will, geben Sie ihm
zumindest ein Glas warme Milch, eine Tasse Tee oder einen mit warmem Wasser verdinnten
Fruchtsaft zu trinken.

Jause von zu Hause statt Geld

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

»Energiespender” .Schlappmacher”
= frisches Obst = SUBigkeiten, Kuchen, stBes Geback
» knackiges Gemuse (mit Dip) » Schoko-Milch-Schnitte und siBe Riegel
» Naturjogurt mit frischen Frichten = WeiBBbrot mit Leberkdse oder fettem Belag
= VVollkornbrétchen mit Kase, Topfenaufstrich [ = stiBe Kinder-Milchprodukte, stiBe
oder Hummus Fruchtjogurts
= NUsse (ungesalzen) = sBe Brotaufstriche
= \Wasser oder gespritzte Fruchtsafte = Limo, Cola, Eistee, Energy-Drinks




