Der Brotbox- Workshop

Schon wieder bringt das Kind die fast volle Brotdose mit einem angebissenen Brot mit nach Hause, und
die morgens von den Eltern geschmierten Brote landen im Mill oder noch schlimmer: sie gammeln im
Schulranzen vor sich hin. Wieder andere Kinder bekommen gar kein Pausenbrot mit in die Schule oder
nur Fastfood und SiRigkeiten. Das kann frustrierend fiir alle Beteiligten sein.

Dabei ist die richtige Pausenverpflegung fiir eine gesunde Entwicklung und v.a. auch die
Konzentrationsfahigkeit von Kindern enorm wichtig.

,Studien zeigen, dass Kinder, die gefriihstiickt haben, leistungsféhiger sind als ihre Mitschiiler:innen,
die kein Friihstiick haben” (Prof. Mathilde Kersting, Uniklinik Bochum)

Eine Pausenmahlzeit verhindert auch, dass Kinder vollig ausgehungert zur nachsten Mahlzeit gehen,
und eher zu schnell verfiigbaren ,leeren” Kalorien (SiRigkeiten, Fastfood) greifen, die in der Folge zu
starkem Blutzuckeranstieg mit nachfolgenden HeiRhungerattacken fiihren. Ein Teufelskreis.

RegelmaRige Friihstlicksmahlzeiten tragen zudem wesentlich zur Nahrstoffzufuhr bei und reduzieren
das Risiko fiir Ubergewicht.*

Deshalb wollen wir uns in diesem 2-stiindigen Workshop in einem kleinen 1. Schritt in Richtung
gesunde Erndhrung von Kindern den Fragen widmen:

e Du bist, was Du isst” - was sind gesunde und eher ungesunde Lebensmittel? Was brauchen
v.a. Kinder?,

o ,lIch packe meine Brotbox....” das Friihstiicks-Zeimaleins,

e, Probieren geht Gber Studieren” — praktische Rezepte und Ideen fiir den Schulalltag (mit Eltern
und Kindern).

Hinweis: Bringen Sie gerne die eigene Brotdose lhres Kindes mit zum Workshop.

*Das RKI meldet, dass Ubergewicht und Adipositas (starkes Ubergewicht) bei Kindern und Jugendlichen eine groRe gesundheitspolitische
Herausforderung sind. Etwa jedes sechste Kind in Deutschland ist tibergewichtig oder adip6s. Unter den 11- bis 13-Jahrigen ist es sogar
jedes flnfte. Bereits im Kindesalter kann Adipositas die Gesundheit beeintrachtigen und bis ins Erwachsenenalter negative gesundheitliche
Folgen haben (wie z.B. Diabetes Typ 2).
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