ELTERN & KIND

Feines,
gesundes Znuni

Der Pausensnack ist eine kleine Verpflegung mit grosser Wirkung:
Ein gesundes ZnUni héalt Kinder leistungsfahig und verhilft langfristig
zu einem gesunden Korpergewicht. Hier finden Sie Tipps fur glusch-

TEXT: CAROLINE DOKA

tige, gesunde Znuni und Zvieri.

enn die Pausenglocke ldutet, ist es
Zeit fiir eine kleine Zwischenver-
pflegung. Zwar haben die meisten

Kinder zu Hause gefriihstiickt, doch eine klei-
ne Energiezufuhr zwischen Morgen- und Mit-
tagessen ist wichtig, um Konzentration und
Leistung im Unterricht aufrechtzuerhalten.
Und zwar nicht mit einem schnellen Zucker-
schub aus einem Schokoriegel oder Siissge-
trank, sondern mit einem ausgewogenen Znii-
ni, welches das Gehirn mit lebensnotwendigen
Nihrstoffen versorgt und den Blutzuckerspie-
gel auf einem konstanten Level behiilt.

«Zu einem gesunden Zniini oder
Zvieri gehoren Wasser oder un-
gesiisster Krauter- oder Friichte-
tee und eine Frucht und/oder ein
Gemiise. Das Zniini sollte mog-
lichst bunt, saisonal, regional

Brigitte Buri
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und zuckerfrei sein», sagt Brigitte Buri von
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erngh-
rung SGE in Bern. «Je nach korperlicher An-
strengung und Hungergefithl kann es mit
Vollkornbrot, einem ungesiissten Milchpro-
dukt oder Niissen erginzt werden.»

Stisse Zniini sind aus erndhrungswissen-
schaftlicher Sicht out. Sie séttigen nicht, jagen
den Blutzuckerspiegel kurzfristig in die Héhe,
worauf er ganz tief absinkt und ein Leistungs-
loch mit sich zieht, wihrend ein gesundes
Zniini Kérper und Gehirn die notwendige
Energie liefert und bei einer ausgewogenen
Energiebilanz und gentigend Bewegung zu
einem gesunden Korpergewicht beitrigt.
Natiirlich gilt es auch hier, auf die Menge zu
achten: Zniini und Zvieri sollen eine Zwi-
schenmahlzeit bleiben, damit der Hunger
rechtzeitig zur ndchsten Hauptmahlzeit zu-
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riick ist. Es soll also nicht zu tippig ausfallen,
trotzdem aber erhohten Hunger durch Wachs-
tum oder viel Bewegung beriicksichtigen.

Kinder motivieren

Doch wie motiviert man Kinder zu einer ge-
sunden Zwischenmahlzeit, wo die Gspinli
moglicherweise Schokoriegel und Siissge-
trinke zu sich nehmen? «Friih bt sich!», sagt
Brigitte Buri, selber Mutter zweier Kinder.
«Eltern und Betreuungspersonen sollten frith
damit beginnen, Kinder an ein ausgewogenes
Zniini zu gew6hnen, und selber Vorbild sein.
Man kann Kindern durchaus auch erkliren,
weshalb ausgewogene Ernidhrung wichtig ist
und welchen Vorteil sie bringt. Und es gibt
unzihlige Moglichkeiten, bei den Kindern
die Lust an Obst und Gemiise zu wecken.»

Leckereien in der Lunchbox mag fiir manche
Kids ein Anreiz sein, das gesunde Zniini zu
mogen: Gesicht, Regenbogen, Auto — der Fan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt. Und schliess-
lich kann sogar die Attraktivitdt der Lunchbox
matchentscheidend sein. Trotz des guten Wil-
lens von Eltern und Bezugspersonen ist es
eine Illusion, Kinder ginzlich von Siissigkei-
ten abhalten zu wollen. «Verbote machen we-
nig Sinn und sind auch nicht nétig, aber man
kann klare Regeln aufstellen», sagt Brigitte
Buri: «Das Zniini ist zuckerfrei, dafiir gibt es
eine Sussigkeit zum Dessert. Das gilt auch fiir
Getrinke.»

Silsses nur sparsam

«Kinder mit etwas hoherem Energiebedarf
konnen das Zniini mit einem Sandwich aus
Vollkornbrot oder Niissen erganzen», sagt Er-

SUSSIGKEITEN ZU VERBIETEN MACHT
WENIG SINN. BESSER SIND DIESBEZUG-
LICHE REGELN.

nihrungsberaterin Brigitte Buri. Die Lust auf
Vollkornbrot lisst sich auf dhnliche Weise we-
cken wie beim Obst: Beim Bicker eins ums an-

Kinder konnen zum Beispiel unter verschie-
denen Apfeln ihre Lieblingssorte kiiren. Oder
sie gehen mit zum Einkaufen, vielleicht sogar
zum Bauern, und stecken ihre Lieblingsfriich-
te selber in die Tiite. Oder sie begeben sich auf
geschmackliche Spurensuche, probieren den
Unterschied zwischen grossen und kleinen
Riiebli oder Kohlrabi, zwischen dem hirteren
Ausseren und dem zarten Innern einer fri-
schen Fenchelknolle. Viele essen kunstvoll ge-
schnitzte Karottenstiicke besonders gerne,
denn das Auge isst bekanntlich mit. Angelau-
fene Apfelschnitze mogen unappetitlich er-
scheinen, weshalb sie Mama oder Papa satt in
Klarsichtfolie hiillt oder das Innenleben mit
einem Entkerner entfernt und den Apfel ganz
mitgibt. Selbst die Anordnung der gesunden

dere der gesunden Brote einkaufen und aus-
probieren, bis das Lieblingsbrot auserkoren
ist. Oder gar zu Hause eigenes Lieblingsbrot
backen helfen! Wenn dann der unvergleichli-
che Duft durchs Haus zieht, liuft auch den
Kleinen das Wasser im Munde zusammen. Das
Brot beispielsweise mit magerem Kriuter-
quark bestreichen oder mit Putenbrust, Toma-
te und Gurke belegen. Bei den Niissen ist die
Auswahl ebenfalls gross, Baumniisse enthalten
lebensnotwendige mehrfach ungesittigte Fett-
sduren, Cashew-Kerne enthalten Tryptophan,
einen Stoff, der Gliickshormone herstellen
hilft. Wenn dann am Ende der Pause die Glo-
cke lautet und die Kinder voller Energie zu-
riick zum Unterricht stiirmen, noch rasch die
Zihne mit etwas Wasser spiilen, damit auch
sie lange gesund und schon bleiben. <
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