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Die Jause als Energieschub fiur den Schulalltag

Die richtige Jause hilft Kindern im Verlauf des Schultages konzentriert zu blei-
ben. Auf Zucker in der Jausenbox sollte zur Ganze verzichtet werden, der regel-
maRige Fleischkonsum fiur Kinder im Wachstum ist hingegen sehr wichtig. Er-
nahrungsexpertin OA Dr."" Petra Wolfinger, Leiterin der Stoffwechselambulanz
am Ordensklinikum Linz, gibt Tipps fiir die richtige Ernahrung tiber den Schul-

tag, die bereits mit einem ausgewogenen Friihstiick beginnt.

Wer kennt es nicht, das Tief am Vormittag, sobald die Energiereserven des Fruhsticks
aufgebraucht sind? Durch eine Jause am Vormittag kann dieser Abfall der Leistungs-
kurve bei Kindern deutlich geringer ausfallen. Wichtig ist aber, dass die Jause keinen
Zucker enthalt, sonst halt der Energieschub nur sehr kurz an. ,In der Jausenbox sollte
unbedingt Gemdise sein, zum Beispiel Karottensticks, eine Gurke oder eine Tomate,”
erklart OA Dr." Petra Wolfinger, ,bei Brot ist Vollkornbrot oder normales Hausbrot die
beste Wahl. Eine Semmel oder ein Laugenstangerl sollten eine seltene Ausnahme
sein.” Auch durch die Garnitur oder eine ungewohnliche Form kann der Jausenalltag
anders gestaltet werden, sagt Petra Wolfinger: ,Oft reicht es, mit einem Keksausste-
cher das Gemlise oder das Brot fiir die Kinder spannender aussehen zu lassen.“ Auch
eine EiweilRquelle darf in einer guten Jausenbox nicht fehlen. Die Expertin empfiehlt

ein paar Walnusse, einen Krauter-Frischkaseaufstrich oder ein Blatt Kase.
Ohne Fruchtsafte und Nachspeise

In der Trinkflasche sollte unbedingt ein kalorienfreies Getrank sein: Wasser, oder un-
gesuldte Krautertees. ,Auf keinen Fall sollten Kinder Fruchtséfte trinken, da diese von
Mundbakterien in Sduren umgewandelt werden, die bei Dauerkonsum wiederum die
Zahne und den Zahnschmelz schédigen kénnen,“ erklart OA Dr.™ Wolfinger. So pas-

sen auch Smoothies nicht zu einer gesunden Jause: gesunder ist, das Obst direkt zu
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essen. Kinder wollen Abwechslung im Speiseplan. Obst- und Gemusesorten sollten
bei der Schuljause daher variieren. Kleine SuRigkeiten, Musliriegel oder Cracker als

“Dessert” haben in einer gesunden Jausenbox nichts verloren.
...vor der Jause: das perfekte Frihstlick

Mit dem Fruhstuck ladt man die Energiereserven auf und stellt dem Korper zur Verfu-
gung, was er braucht, um gut in den Tag zu starten. Mit Getreideprodukten kann man
dem Korper die nétigen Kohlenhydrate zuflhren. ,,Hier nimmt man Vollkornbrot oder
Hausbrot mit ein bisschen Butter oder ein wenig Streichkase. Da sollte auch gleich
etwas Gemdise drauf”, erklart Dr." Petra Wolfinger. Beim Brot empfiehlt die Ernah-
rungsexpertin Vollkorn-, Mehrkorn- und Dinkelbrot oder ein dunkles Weckerl. Diese
Brotsorten lassen den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen und spater auch nicht
so rapide absinken, wie WeilRbrot. Wer suf} frihstiicken moéchte, kann dinn Marme-
lade auf das Brot streichen. Kakao- oder Schokocreme sind SuRigkeiten und kein Be-
standteil eines gesunden Fruhstucks. Auch von Cornflakes und ahnlichen Fruhstucks-
flocken ratet OA Wolfinger ab. ,Besser ist, man mischt es sich selbst aus Haferflocken
und Obst. Geslil3t werden sollte das Musli weder mit Honig noch mit Zucker. Friichte
liefern bereits ausreichend Fruchtzucker”, unterstreicht Dr." Wolfinger. Ob man das
Masli mit Milch oder mit Joghurt verzehrt, ist Geschmackssache. Milchprodukte ent-
halten Kalzium und sind somit wichtige Lebensmittel flr Kinder im Wachstum. Als Ge-
trank empfiehlt die Ernahrungsexpertin Milch, Kakao oder Wasser und ungesufte
Tees. Wenn Kinder morgens nichts essen wollen, sollte man sie nicht dazu zwingen.
Aber zumindest eine Tasse Kakao oder Milch sind vor dem Schulweg unbedingt not-

wendig.
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