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Was eignet sich am besten als Pausensnack? Die Pohlheimer Expertin Diana Find glbt Tipps

Kreis GieBen - Die Ferien sind
vorbeli.
Schiiler an den insgesamt 51

Schulen des Landkreises Gie- I

Ren haben (hoffentlich) ihre
Schultasche gepackt. Und die
Erstklassler im Kreis haben

morgen ihren grofen Tag ;
Doch neben Stiften und Heften |-

stellt sich fiir viele Eltern eine
weitere Frage: Was gehort in
die Brotdose, damit mein Kind
konzentriert und leistungsfa-
hig durch den Schultag

kommt? Die Pohlheimer Diat- |
assistentin Diana Find, Exper- |

tin fur Kinderernihrung, er-
klirt, welche Lebensmittel
Schiilerinnen und Schiiler fit
und konzentriert durch die Un-
terrichtsstunden begleiten.
~Kinder benétigen Lebens-
mittel, die sattigen, den Blutzu-
ckerspiegel konstant halten,
vitaminreich sind und nicht zu
viele Kalorien enthalten“, er-

Kart die Diatassistentin. ,Sie |
leisten damit einen wichtigen |

Beitrag zur Entwicklung, star-

ken das Immunsystemn und for- '

dern die Konzentration®,
macht sie deutlich.

Die Mischung
macht’s

Eine ausgewogene Schul-
mahlzeit sollte aus vier Lebens-
mittelgruppen bestehen: ei-
nem kalorienarmen Getrank
wie Wasser oder Infused Water
mit frischem Obst fiir den Ge-
schmack, einer Sattigungsbei-
lage—am besten aus Vollkorn -,
einem Milchprodukt sowie ei-
ner Portion Obst und Gemuise,

Daraus lassen sich verschie-
dene Variantcn-zusammensml

len. Als Sattigungsbeilage emp- ““B&Eﬁﬂf@l sollten Eltem Hage-‘ e

fiehlt Find Vollkornbrot. ,Kin-
der mogen es nicht, auf Kor-
nern herumzubeifRen, weil ich
aus eigener Erfahrung., Daher
ist mein Tipp, gemahlenes Voll-
kornbrot zu kaufen®, sagt d1e
Emihmngsexpemn.

Das Brot kann mit Butter oder
Margarine bestrichen und mit
Kise oder magerem Aufschnitt
wie Putenbrust oder Schinken
belegt werden.

Auch  Naturjoghurt oder
Milch mit Haferflocken und
Beeren eignen sich anstelle ei-
ner Brotmahlzeit. Die Zutaten
solltenKinder jedoch erstin der
Schule mischen, damit nichts

matschigwird.

Die mehr als 18.000 |

Eine bunt gemixte Dose macht Lust aufs Pausenbrot ,Bei Obst und Gemuse gilt: Erlaubt ist, was das Kind gerne ISSt oder ausprobleren
méchte”, sagt Didtassistentin Diana Find.

laubtist, was das Kind gerne isst
oder ausprobieren mochte.

Ebenso Nisse (falls in der
Schule erlaubt), gelegentlich
ein gekochtes Ei, Krauterquark
und Hummus zu den Gemise-
sticks konnen die Brotdose le-
ckerergdnzen.

Zucker-Kick?
Lieber nicht

gen verzichten sowie auf spezi-
elle Kinderprodukte. Diese ent-
hielten haufig sogar mehr Zu-
ckerals vergleichbare Produkte
fiir Erwachsene. ,Wir wollen,
dass die Kinder aufmerksam
+ aufpassen, gut in der Schule
sind und sich bestmoglich kon-
zentrieren konnen*, sagt Find.
Genau das konne durch zucker-
reiche Lebensmittel erschwert

werden.
Durch StiRigkeiten steige der
Blutzuckerspiegel ~ zunachst

schnell an und falle anschlie-
Rend wieder rasant ab. Die Fol-
ge: Kinder konnen miide und
unkonzentriert werden. Wenn
es etwas SiifRes sein soll, emp-

friichte einzusetzen oder mit
Banane den Joghurt zu siifRen.
Von Quetschies, Smoothies
und Kakao rat sie wegen des ho-
hen Zuckergehalts und der
moglichen Belastung fir die
Zahne ebenfalls ab. Auch sehr
fettreiche Lebensmittel wie
Chips, Salami oder Croissants
seien fiir die Schule ungeeig-
net.

Diana Find
Erndhrungsexpertin

Besonders wichtig sei auRer-
dem ein Frithstiick zu Hause,
»Morgens sind die Energiespei-
cher leer. Das bedeutet, wenn
ich mein Kind ohne Friihstiick
in die Schule schicke, ist es di-
rekt unkonzentriert und miide
und kann dem Unterricht nicht
folgen. Bis zur ersten Pause

Bei Obst und Gemtise gilt: Er- fiehlt Find, sparsam Trocken- durchzuhalten, wird zur Her-

ausforderung®, egklart die Ex-
pertin. Bei wenig Hunger oder
Zeit konnte ein Glas Milch oder
eine Banane eine Alternative
sein.

Gutgeplantist
halb gepackt

Neben der Auswahl der Le-
bensmittel spielt auch Hygiéne
eme w1cht1ge Rolle. Obst und

S enund
in mundgerechte Stiicke ge-
schnitten werden. Milchpro-
dukte wie Joghurt oder Milch
empfiehlt Find im Sommer we-
gen fehlender Kiihlung nicht
fiir die Schule. Auch im Winter
konnten Klassenraume durch
die Heizung zu warm sein. Falls
Milchprodukte  mitgegeben
werden, sollten diese moglichst
in der ersten Pause gegessen
werden.

Aus Umweltgriinden sollten
Eltern auRerdem moglichst we-
nig verpackte Lebensmittel ver-
wenden.

Wenn morgens wenig Zeit
bleibt, empfiehlt Find, die Brot-
dose bereits am Vorabend zu
bestiicken oder auf Lebensmit-
telzuriickzugreifen, die schnell
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vorbereitet sind — etwa kormi-
gen Frischkise mit einer Schei-
be Brot und einer Banane oder
Beeren.

Grundsitzlich miisse das
Schulfrihstiick alltagstauglich
bleiben. ,Wenn ich die Gurke
als Schildkrote aussteche, er-
wartet mein Kind, dass es das
immer bekommt”, sagt Find.
Deshalb rat sie zu einfachen,
umsetzbaren Losungen, wie
stattdessen Gurkenscheiben
emzupacken. Wichtig sei, Kin-
der in die Vorbereitung einzu-
beziehen. Dazu gehore, ge-
meinsam das Friithstiick zu pla-
nen, bei Bedarf einen Wochen-
plan zu erstellen, das Kind zum
Einkaufen mitzunehmen und
neue Lebensmittel auszupro-
bieren.

Kinder essen laut Find in der
Regel lieber, was sie selbst mit
vorbereitet haben. So lasse sich
schon friih ein bewusster Um-
gang mit Lebensmitteln for-
dern. Denn: ,Das Ernihrungs-
verhalten wird bereits in der
Kindheit geprigt. Eine ausge-
wogene Ernahrung kann Kin-
dern deshalb einen wichtigen
Baustein fiir ihr spéteres Leben
mitgeben*, SVENJA HUMME



