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Gesunde Ernahrung fur Kinder

Eine ausgewogene Er-
ndhrung ist eine wich-
tige Voraussetzung fiir
die Gesundheit und
Leistungsfahigkeit unse-
rer Kinder. Dazu gehort,
dass die Kinder vor und
in der Schule friihstiicken
und genug trinken.

Auch das Pausenbrot sollte
zur gesunden Ernahrung
beitragen — ebenso wie

die Speisen, die in der
Schule angeboten werden.
Im Rahmen der Ganztagsbetreuung gibt es hier mehr und mehr Verpflegungsangebote in
Schulkantinen.

Bereits Kinder sind — ebenso wie Erwachsene — in Deutschland zunehmend von Uberge-
wicht und Adipositas bedroht. Daraus ergeben sich teilweise schon im Schulalter Folge-
krankheiten wie Typ-2-Diabetes mellitus, Bluthochdruck oder Gelenkbeschwerden. Bei den
7 bis 10-Jahrigen sind 15 Prozent tibergewichtig. In einer umfangreichen Langzeitstudie
des Robert-Koch-Instituts zur Gesundheit der Kinder und Jugendlichen in Deutschland
lassen sich hierzu detaillierte Informationen finden, zum Beispiel zur Veranderung der Er-
nahrungsweise mit zunehmendem Alter der Kinder, zu kérperlichen
Aktivitaten und der motorischen Leistungsfahigkeit: www.kiggs.de.

Erndahrungspyramide

Die Erndhrungspyramide des aid infodienstes
Verbraucherschutz, Erndhrung, Landwirtschaft
e.V. bietet Kindern anschauliches Wissen,

das ihnen hilft, in unserem Schlaraffenland
den Uberblick zu bewahren. Welche Lebens-
mittelgruppen gibt es eigentlich? Welche
davon brauche ich zum gesunden Wach-
sen? Von welchen Lebensmitteln kann
ich auch mal mehr essen? Was esse ich
zwar gerne, aber es schadet meinem
Korper eher? Was macht dick?

Etwa einen Liter Mineralwasser oder ungestiften
Tee sollten Grundschulkinder am Tag trinken.
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Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

i

Gemiise, Salat
und Obst ; a
o m m

Die Pyramide zeigt Kindern, was und wie viel sie taglich essen sollten. Sie sortiert die Le-
bensmittel in acht Gruppen, gibt durch die Anzahl der Bausteine fur jede Gruppe Portions-
empfehlungen, bewertet die Lebensmittel nach Ampelfarben und sagt, welche ,Vorfahrt*
haben sollten.

© aid infodienst/Idee: Sonja Mannhardt

Grin steht fur: Vorfahrt — zum Sattessen!
Gelb steht fir: Langsam — nicht zu viel!
Rot steht fiir: Halt — einmal genugt!

» Die Pyramidenbasis bilden Getranke. Hauptsachlich Wasser sollte es sein, Krautertees
oder stark verdiinnter Fruchtsaft. Kinder sollten ein bis zwei Liter pro Tag trinken.

* Obst und Gemuse liefern Vitamine, Mineralstoffe und so genannte sekundare Pflanzen-
stoffe. Hiervon sollten Kinder flnf Portionen taglich essen.

* Getreideprodukte wie Brot, Reis oder Nudeln sind jeweils in der Vollkorn-Variante wert-
voller. Getreideprodukte und Kartoffeln liefern Starke, wichtige B-Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe. Daran kénnen Kinder sich satt essen: drei Portionen am Tag diirfen es
sein.

* Milchprodukte sowie Fleisch, Fisch oder Eier liefern Eiweil3, Calcium fir die Knochen
(Milchprodukte), B-Vitamine und Eisen (Fleisch), Jod (Fisch). Hier sollten Kinder drei
Portionen Milchprodukte und eine Portion Fleisch/Fisch/Eier/Wurst zu sich nehmen.

» Pflanzendle und Streichfette liefern wertvolle Fettsduren, sind aber sehr energiereich.
Sie sollten sehr sparsam auf dem Speiseplan stehen. Pflanzliche Ole und Fette sind zu

bevorzugen.

» SiRes und Salziges, braucht der Kérper eigentlich nicht. Einmal am Tag SiRigkeiten
oder Snacks durfen es aber schon sein.
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10 Regeln
der DGE

Lebensmittel mit
Gesundheitsver-
sprechen

Arbeitsblatt 2
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Hilfreiche Anhaltspunkte, auch fur die Information der Eltern im Rahmen von Elternaben-
den und Elternbriefen, bieten die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE): www.dge.de/pdf/10-Regeln-der-DGE.pdf

Werbung fiir ,,Kinderprodukte“

Bei Lebensmittelindustrie wirbt flir Produkte, die
speziell fur Kinder eignet sein sollen. Das sind
zum Beispiel SuRigkeiten, Milchprodukte, Friih-
stucksflocken, Getranke, Fertiggerichte, die in
Werbung und Verpackung direkt die Kinder als
Konsumenten ansprechen. Die Eltern werden
mit einem angeblichen gesundheitlichen Nutzen
geworben.

Vor diesen Lebensmitteln ist Vorsicht geboten.
Sie bieten keinen erndhrungsphysiologischen
Vorteil gegenuber ,normalen“ Lebensmitteln,
sondern meist Nachteile. Sie enthalten oft viel
Zucker und Fett, so dass sie zu Ubergewicht
fihren konnen, sind mit einem Zuviel an Vitami-
nen und Mineralstoffen angereichert (teilweise
die doppelte Tagesdosis). Zusatzlich sind sie

haufig mit Geschmacksverstarkern, Aroma-,
Farbstoffen versehen und ,verderben” so das
natirliche Geschmacksempfinden der Kinder. Beim Schneiden und Schnippel werden
Sie sind meist teuer und oft aufwandig verpackt, feinmotorische Fahigkeiten geschult.
so dass viel Miill anfallt.

Manche Kinder denken, dass Kinderlebensmittel und Fertigprodukte gesund sind, weil es
in Werbespots so dargestellt wird. Es ist wichtig, den Kindern zu erklaren, dass die Herstel-
ler mit der Werbung nur ihr Produkt verkaufen wollen. Fir Grundnahrungsmittel wie Was-
ser, Gemuse, Obst und Brot wirbt kaum jemand.

Seit Ende 2012 dirfen Lebensmittelhersteller nur noch mit von der EU erlaubten ge-
sundheitsbezogenen Aussagen fiir ihre Produkte werben, die durch die so genannte
Health-Claims-Verordnung ausdricklich zugelassen sind.

Mehr Informationen dazu unter https://www.verbraucherzentrale.de/lebensmittel-mit-ge-
sundheitsversprechen.

Friihstiick und Pausenbrot

Das Fruhstlck fullt die nachts geleerten Reserven wieder auf. Es sollte etwa ein Viertel der
Tagesenergie liefern. Zu einem guten Frihstick kdnnen gehdéren: frisches Obst und Roh-
kost, Vollkornbrot, Musli, Joghurt, Quark, Kése, Milch, zuckerfreier Tee, Saftschorle. Flr
das Pausenfrihstick gilt dasselbe.

Frihstlck und Pausenbrot kdnnen sich dabei gut erganzen: Wenn Kinder frih morgens

noch nicht viel Hunger haben, essen sie beim zweiten Frihstlck in der Pause mehr. Wenn
morgens schon gut gefriihstiickt wurde, kann das Pausenfrihstiick auch kleiner ausfallen.
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Wenn morgens schon Milch getrun-
ken oder Joghurt gegessen wurde,

kénnen auch z. B. Gurkenscheiben
statt Kase auf das Pausenbrot.

Arbeitsblatt 3 Auch das Schaubild ,Leistungskurve®

=” zeigt, wie wichtig das Frihstick ist:
Die Leistungskurve verlauft deutlich

héher nach einem Fruhstick. Damit E
sie nicht zu stark abfallt, sollte das '—;:
zweite Frihstlck nicht zu spat geges- LE
sen werden. 8
Rezepte fir Falls Eltern nach Anregungen flr Pausenbrote fragen, finden sie hier gute Rezepte:
z Pausenbrote http://www.auf-das-fruehstueck-fertig-los.de/

Ansonsten gilt: Der Fantasie kann — auch mit Hilfe der Kinder — freien Lauf gelassen wer-
den. Die oben genannten Zutaten fiir ein gesundes Frihstlck lassen sich beliebig unter-
einander kombinieren.
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