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== SO KOMMT IHR KIND FIT DURCH DEN
SCHULTAG

Buntes Essen macht Kindern Spaf3!

alle Nahrstoffe. Besonders in Gemiise und Obst sind wichtige
Vitamine enthalten. Damit gelingt eine gute Schulzeit, die
geistige Entwicklung, Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
werden unterstiitzt. Zu buntem Essen gehoren reichlich
Gemiise und Obst, Brot und Getreideprodukte, moglichst
aus dem vollen Korn, sowie Milchprodukte.

IHR KIND BENOTIGT TAGLICH ETWA:

e 5 Portionen Gemiise und Obst

¢ 4 Portionen Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln
e 3 Portionen Milch und Milchprodukte

e 2 Portionen Fette und Ole

e 1 Portion Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei

1 Portion Siiigkeiten ist erlaubt.

Die PortionsgrofRe orientiert sich an der GroBe der Hand,
nach dem Motto ,kleine Hénde, kleine Portionen — grofie
Hande, grofie Portionen®. So kann die Menge mitwachsen.

0 Kinder brauchen keine speziellen Kinderlebensmittel
mit zugesetzten Vitaminen und
Mineralstoffen.

geistige Leistungsfahigkeit. Schulkinder die zu wenig trinken
sind nachweislich haufiger miide, weniger aufmerksam,
lernen schlechter und neigen zu Schwindel oder H6r- und
Sehstdrungen.

SCHULKINDER BRAUCHEN:

e Zwischen 1 bis 1,5 | Flussigkeit tdglich
® 6 x am Tag etwas zu trinken

Fragen Sie in lhrer Schule nach den Vorgaben fiirs Trinken. Darf
auch im Unterricht getrunken werden? Gibt es einen fiir alle
Kinder zugdnglichen Wasserspender?

Geeignete Durstloscher sind:

e Leitungs- und Mineralwasser
e Ungesifste Friichte- und Krautertees
¢ Fruchtsaftschorlen

Ungeeignet sind:

* Aufputschende koffeinhaltige Getranke wie Cola,
Energydrinks und Eistee

e Zuckerhaltige Getrdnke wie Fruchtnektare,
Limonaden oder Getranke mit SiiBstoff, Iso- und
Sportgetranke

0 Nicht Energy Drinks, sondern ausreichend Fliissig-
keit und Schlaf befliigeln die Denkleistung.



»+s NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL?

Sorgen Sie fiir eine Extraportion Vitamine und
Mineralstoffe — ganz ohne Pillen!

rungen, wie Schulbeginn, Klassenarbeiten, Leistungsdruck
meistern soll? Da preisen doch gerade zum Schulanfang
viele Apotheken und Drogerien scheinbar die Losung an:
Vitamine und Mineralstoffe fiir Kinder — sog. Nahrungser-
gdnzungsmittel — als Brausetablette, Lutschtablette und Co.,
in hiibschen bunten Verpackungen. Also kleine Helferchen
zur Verbesserung der Konzentration, zur Starkung des
Immunsystems, ...

Keine Sorge! lhre Kinder sind in der Regel durch eine bunte
Vielfalt normaler Lebensmittelschon gut mitallen Nahrstoffen
versorgt.

Ganz natiirliche Extraportionen gibt es so:

Folsaure: Feldsalat, Spinat, Orangensaft
Vitamin D: Spielen an der frischen Luft reicht aus
Omega-3 und -6: Lachs, Walniisse, Raps-oder Leinol

Vitamin E: Pflanzenodle, Niisse, Seefisch

der Eltern.
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Nahrungserganzungsmittel haben
auch Risiken!

* Die Angaben zur Deckung der Tagesempfehlung von
Nahrungserganzungsmitteln orientieren sich oft am
Tagesbedarf eines Erwachsenen. Kinder benétigen
meist viel weniger. Geben Sie niemals mehr, als
empfohlen wird.

* Mineralstoffe, vor allem Eisen und Jod, nur nach Riick-
sprache mit dem Kinderarzt verabreichen. Die Gefahr
bei Fehldosierung ist hoch.

* Durch angereicherte Friihstiickscerealien, Safte, Milch-
produkte und SiiBigkeiten nehmen Kinder schon oft
zu viel an zugesetzten Nahrstoffen auf.

e Nahrstoffzugaben sind nur sinnvoll, wenn der Arzt
einen echten Mangel festgestellt hat, und dann sollten
sie gezielt erfolgen.

¢ |mmer den Kinderarzt informieren, wenn zusatzlich
Extra-Vitamine oder andere Starkungsmittel gegeben
werden.

0 Auch Nahrungsergdanzungsmittel haben Risiken
und Nebenwirkungen, sie stehen nur nicht auf der
Verpackung.



«==%+ EIN GUTER START!

Friihstiicksideen fiir Schlaumeier!

setzungen fiir einen guten Start in den Schultag. Ein Musli
kann ihr Kind mit vielen wichtigen Nahrstoffen versorgen:

Mandeln, Niisse: Vitamin E, B-Vitamine, Proteine,
mehrfach ungesattigte Fettsdauren

Apfel, Beeren: Vitamin C

FRUHSTUCKSVARIANTEN

Getreideflocken (Weizen, Hafer, Gerste, Hirse), Sonnenblu-
menkerne, Leinsamen, Sesam, Rosinen, Kiirbiskerne zu
einem Musli auf Vorrat mischen und mit Obst, Milch oder
Joghurt zubereiten

Friichtetee, Vollkornbrot mit Quark und Konfitlire oder
Paprikacreme bestreichen, dazu ein Friichtetee
(Rezepte unter: www.vz-nrw.de/rezepte-fuer-kinder)

0 Féllt es schwer ein komplettes Friihstiick zu essen,
ldsst sich leicht mit Milch, Flocken und verschiede-
nen Friichten ein reichhaltiger Milchshake im Standmixer
zubereiten. Das macht Spa#, ist lecker und bringt Energie!

der Schule — ist lang und fiir ein Kind ohne Zwischenmahlzeit
oft schwer zu schaffen. Ein buntes Pausenbrot mit Getrank
hilft, in der Schule konzentriert zu bleiben.

e Das Pausenbrot liefert dem Kérper Kohlenhydrate
und sorgt fiir ausreichend Energie und Konzentration
bis zum Mittag

e Je kleiner das erste Friihstiick, desto groBer sollte das
Pausenfriihstiick ausfallen

* Verwenden Sie Vollkornbrot mit Kdse oder magerem
Aufschnitt, dazu geschnittenes Gemiise oder Obst,
Joghurt oder Quarkspeisen

¢ Ausreichend Trinken, am besten Wasser!

DAS KANN IN DER BROTBOX SEIN

¢ Vollkornbrot oder -brotchen
e als Belag Kase, Frischkdse oder mageren Aufschnitt,

evtl. Salatblatt, Paprikastreifen oder Gurkenscheiben
e dazu Fingerfood aus Gemiise wie Mohren, Mini-
tomaten, Paprika, Radieschen, Gurke
e Obst nach Jahreszeit, in Stiicken oder ganz

-+ Das Ganze appetitlich verpackt, damit das Offnen der
Frithstiicksbox Spa3 macht und der Inhalt auch gerne

gegessen wird! Besprechen Sie mit Ihrem Kind, s
was es haben mochte.




So wird lhr Kind schulfit!

e Ausreichend Schlaf

e Den Tag nicht zu voll packen, geniigend
Zeit flir Spiel, Spafy und Bewegung einplanen.

e Ein gesundes Friihstiick ist das Sprungbrett
in einen guten Tag.

e Ausreichend trinken nicht vergessen!
Trinkmuffel lassen sich mit bunten Strohhalmen,
witzigen Glasern und viel Abwechslung
zum Trinken animieren.

e Seijen Sie kritisch bei
Werbung: Extravitamine und
spezielle Kinderprodukte
sind uberflissig.

Informationen und Rat
rund um die Mittagsverpflegung
in der Schule bekommen Sie
bei der Vernetzungsstelle
Schulverpflegung NRW.
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