Fit und gesund durch den
Schulalltag!

Ausgewogene Erndhrung auch bei Pausenbroten wichtig

Hamburg (pm/cc). Der Schokoriegel fiir zwischendurch, ein siiBes Getrink gegen den Durst -
so sieht es bei immer mehr Schulkindern in der Pausendose aus. Dass das auf Dauer nicht ge-
sund ist, weill jeder - aber wie gravierend diese Ernihrungssiinden wirklich sind, ist den we-
nigsten Eltern bewusst. Professor Dr. Wolfgang Kerner, Direktor der Klinik fiir Diabetes und
Stoffwechselerkrankungen im Klinikum Karlsburg warnt vor den Folgeschiden und gibt
Tipps fiir einen gesunden Pausensnack.

Die deutschen Kinder essen zu
sil und zu fett - das schrankt
nicht nur die Leistungsfahig-
keit in der Schule ein, sondern
fiihrt - besonders in Kombina-
tion mit Bewegungsmangel -
zu Ubergewicht: Rund 15 Pro-
zent der Kinder hierzulande
sind zu dick. Die Folgescha-
den treten immer friither auf -
neben hohem Blutdruck und
Schaden an den Gelenken
schon in frithen Jahren hat ein
Teil dieser ilibergewichtigen
Kinder wund Jugendlichen
einen gestorten Glukose-
stoffwechsel, eine Vorstufe
von Diabetes. ,,Noch haben
nur wenige Kinder in
Deutschland Typ 2-Diabetes.
Die meisten der 25.000 Kin-
der, die hierzulande an Diabe-
tes erkrankt sind, leiden an
Typ 1-Diabetes - einer Auto-
immunerkrankung, bei der die
korpereigene Abwehr die In-
sulin produzierenden Zellen
in der Bauchspeicheldrise
zerstort“, so Professor Kerner.
»Aber wenn es so weiter geht,
werden in einigen Jahren im-
mer mehr Kinder und Jugend-
liche an Typ 2-Diabetes er-
kranken - einer Krankheit, die
bisher im Volksmund ,,Alters-
diabetes* genannt wurde.*
Mit einer ausgewogenen Er-
niahrung und ausreichend Be-
wegung lasst sich dem Entste-
hen von Typ 2-Diabetes bei
Kindern und Jugendlichen
vorbeugen. Eltern sollten
ihren Kindern hier mit gutem
Beispiel voran gehen. Fami-
lienmahlzeiten, die nicht nur
gemeinsam verzehrt, sondern
auch gemeinsam zubereitet
werden, lassen gesunde Er-
nahrung zu einem selbstver-
standlichen Bestandteil des
Alltags werden.

Idealer Pausensnack?

Und wenn die Sprosslinge
unterwegs sind? Wie sieht
denn nun der perfekte Pau-
sensnack fir ein Schulkind
aus? , Die klassische Stulle,
ganz diunn mit Butter oder
Margarine bestrichen, belegt

Eine Aktion des GroBmarktes Hamburg: HSV-Maskottchen
Dino Hermann besuchte am vergangenen Dienstag die Schul-
anfinger der Eidelstedter Max-Traeger-Schule und verteilte

gesunde Friihstiicksboxen.

mit magerer Wurst oder Kise
ist und bleibt ein Klassiker.
Dazu ein bisschen Obst oder
Rohkost und hin und wieder
zum Knabbern ein paar Nusse
oder Rosinen, damit ist das
Schulkind bis zum Mittages-
sen gut versorgt“, so Prof.
Kerner.

Hier noch ein paar Tipps des
Ernahrungsexperten: Bezie-
hen Sie Ihr Kind in die Vorbe-
reitung des Pausensnacks ein!
Zum Beispiel konnen Sie am
Wochenende gemeinsam eine
Mislimischung fiir die kom-
mende Woche herstellen. Ein
Becher Joghurt dazu und
schon haben Sie eine Alterna-
tive zum Pausenbrot. Gehen
Sie zusammen mit Threm Kind

einkaufen und lassen Sie es

sein Lieblingsbrot oder seinen
Lieblingskase selbst aussu-
chen. Das Auge isst mit - aus
einer bunten Brotdose, z. B.
mit dem Lieblingscomichel-
den, schmeckt der Pausen-
snack gleich noch mal so gut.
Schneiden Sie Obst oder Ge-
miise in mundgerechte Sti-
cke, damit Ihr Kind unterwegs
problemlos zugreifen kann.
Und nicht zu vergessen in Ge-
tranken versteckte Kalorien-
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bomben: Wasser, ungestif3ter
Tee oder stark verdinnte
Saftschorlen in einer hiib-
schen Trinkflasche sind eine
sinnvolle Alternative zu
Trinkpackchen und Limo.

Plinktlich zum Start des neu-
en Schuljahres machte auch
das Team des GroBmarktes
Hamburg erneut auf das The-
ma ,Gesunde Ernahrung“
aufmerksam. Zum sechsten
Mal besucht das Frische-Zen-
trum des Nordens dafiir kleine
ABC-Schiitzen an Hamburger
Schulen und verteilt Friih-
stiicksboxen mit vitaminrei-

chen Kostlichkeiten.




