Stephan Koénig.

’ «Kinder sollten ein Glas Milch zum Friihstiick trinken», empfiehlt Dr. med.

Milch macht munter

So altmodisch dieser Werbeslogan auch klingt, er hat
nach wie vor seine Berechtigung. Taglich ein Glas
Milch hilft mit, Kérper und Geist im Gleichgewicht zu
halten. Uberhaupt ist eine ausgewogene Ermihrung
die Voraussetzung flr optimale Leistung. Dieser Tat-
sache wird leider auch bei Schulkindern viel zu wenig

Beachtung geschenkt.

Heutzutage ist es in vielen Familien
gang und gdbe, dass das Frithstiick
ganzlich ausfallt. Oder man nimmt in-
dividuell im Vorbeigehen schnell et-
was aus dem Kiihlschrank. «Dabei ist
doch gerade das Frithstiick sehr wich-
tig fiir die Leistungsfihigkeit des
Schulkindes», weiss Kinderarzt Dr.
med. Stephan Koénig. Umso wichtiger
sei die Pausenverpflegung. Denn Kin-
der haben einen grosseren Energiebe-
darf als Erwachsene. «Diesen sollte das
Kind, aufgeteilt auf finf bis sechs
Mahlzeiten, zu sich nehmen.» Somit
sind Schwankungen zwischen Hunger
und Sittigung nicht zu gross. Der
wohl wichtigste Nahrungsbestandteil
fiir das Gehirn ist der Zucker — Gluko-
se. «Wenn ein Kind zu wenig Zucker
im Blut hat, verschlechtert sich die
Konzentration und es wird miide und
nervos.» Entsprechend sinkt die Auf-
nahmefihigkeit und die Ausdauer ver-
Kiirzt sich. «Damit ein Korper funktio-
nieren kann, braucht er aber auch FEi-
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weisse, Fette, Mineralstoffe, Spurenele-
mente und Vitamine.»

Téglich ein Glas Milch
Vollkornprodukte geben den Zucker
langsam und gleichmissig frei. Eine
ideale Voraussetzung fiir einen mog-
lichst konstant bleibenden Blutzu-
ckerspiegel. Friichte und Gemiise
fiihren dem Korper die notwendigen
Vitamine und Mineralstoffe zu. Als
Eiweisslieferant empfiehlt Dr. Konig
an erster Stelle Milch. «Ideal wiire,
wenn Kinder zum Frihstiick wenigs-
tens ein Glas Milch trinken und in
der Pause ein Vollkornprodukt oder
Friichte, auch Dorrfriichte, zu sich
nehmen wiirden.» Schulkinder soll-
ten pro Tag mindestens einen Liter
Flissigkeit trinken. «Dazu eignen
sich Wasser, ungesiisster Tee oder
verdiinnte Fruchtsidfte.» Auf Eistee
und andere zuckerhaltige Getrinke
sollte nicht zuletzt der Zahne wegen
verzichtet werden.



