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2. FRUHSTUCK UND PAUSENFRUHSTUCK

LIEBER FUNF KLEINE
MAHLZEITEN ALS
DREI GROSSE

Morgens, mittags, abends...

In Deutschland iiberwiegt in der Regel
immer noch die klassische Mahlzeitenver-
teilung. Sollte sie aber nicht. Denn gesun-
de Zwischenmahlzeiten sichern vor allem
in der Schule Konzentrationsfahigkeit, kor-
perliche Leistungskraft und Motivation.

64 % aller Kinder im Alter von 6-14 Jahren
frithstiicken jeden Morgen. Dem Rest gelingt
es nur meistens, manchmal oder nie. Ein
Pausenfriihstiick am Vormittag nimmt die
Haélfte aller Kinder ein; eine regelmadfige
Zwischenmahlzeit am Nachmittag ist nur
bei 15 % der Kinder gewdhrleistet!.

Das Frithstiick zu Hause und das Pausen-
frithstiick sollen sich erganzen, nicht erset-
zen. Besonders Kinder, die nur wenig friih-
stiicken, brauchen am Vormittag ein reich-
haltigeres Pausenfriihstiick. Fallt hingegen
das Friihstiick grof’ aus, kann das Pausen-
frithstiick etwas kleiner sein.

WARUM BRAUCHEN KINDER
EIGENTLICH EIN_
PAUSENFRUHSTUCK?

Das Pausenfriihstiick in der Schule ist fiir
viele ein schwieriges Thema. Oft besteht es
nur aus einem Schokoriegel. Es wird »ne-
benbei« und »zwischendurch« gegessen.
Fiir eine kontinuierliche korperliche und
geistige Leistungsbereitschaft der Kinder ist
eine ausreichende und sinnvolle Energiever-
sorgung jedoch entscheidend. Im Idealfall
sind Kinder in der Schule und bei den
Hausaufgaben wach, konzentriert und im
Schulsport, beim Herumtoben und im
Sportverein korperlich aktiv. Dabei verbrau-
chen sie Nahrstoffe und Energie, die ersetzt
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werden miissen. Untersuchungen zeigen:
das korperliche und geistige Leistungsver-
mogen bleibt am besten erhalten, wenn die
Nahrstoffaufnahme tiber den Tag verteilt ist.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt daher fiinf Mahlzeiten am
Tag: drei Hauptmahlzeiten und zwei kleine
Zwischenmabhlzeiten. So verteilt, entstehen
kaum HeiShungerattacken. Magen und
Darm werden nicht zu heftig belastet und
die Kinder bleiben korperlich und geistig
fit. Das Pausenfriihstiick ist also keine ver-
staubte Tradition, sondern eine wichtige
Energie- und Nahrstoffquelle.

DER RICHTIGE
ZEITPUNKT FUR ~ 7
DAS PAUSENFRUHSTUCK

Idealerweise verhindert das Pausenfriih-
stiick zwischen 9:00 und 10:00 Uhr ein zu
schnelles Absinken in das Mittagstief. Fehlt
das Pausenfriihstiick, werden die Kinder in
den letzten Schulstunden vom Hunger
abgelenkt. Unkonzentriertheit, Leistungs-
tiefs und Heifhungerattacken sind die Folge.
Die zweite Zwischenmahlzeit zwischen
15:00 und 16:00 Uhr verhilft zu einem
neuen Leistungsschub, bevor zum Abend
hin die Leistungsbereitschaft dann deutlich
absinkt.




