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TK Techniker Krankenkasse

Ohne Frihstick: Jedes zweite Kind geht mit Fehlstart in den Tag

15.04.2010 - 09:29 Uhr, TK Techniker Krankenkasse

Harmburg (ots) - Nur jedes zweite Kind frihstickt nmorgens geneinsammit seiner Famlie, jedes
sechste Kind isst vor der Schule gar nichts. Das zeigt eine aktuelle Forsa-Unfrage unter

Eltern imAuftrag der Techni ker Krankenkasse (TK). "Das Fruhstick liefert die Energie fur den
Tag. Wenn Ki nder darauf verzichten, |egen sie einen glatten Fehlstart hin. Chne G undl age

sind sie in der Schul e weniger aufnerksamund kénnen sich schl echter konzentrieren", erklart

Er ndhrungswi ssenschaftlerin Al exandra Krotz von der TK. "Daher ist es besonders bedenklich,
dass ein Drittel der Kinder, die sow eso schon haufig schlapp und nide sind, ohne Frihstick aus
dem Haus gehen", so die TK-Expertin zu den Unfrage- Ergebni ssen.

Zei tmangel ist der haufigste Grund, warum Fanmilien auf das norgendliche Ritual verzichten:
Jeder dritte Befragte gab an, dass es deswegen bei ihm zu Hause nicht zu ei ner genei nsanen
Mahl zeit reicht. "Wer nit | eerem Magen aus dem Haus geht, den Uberféallt spater am Tag der

Hei Bhunger. Eltern sollten auch bei den Essgewohnheiten Vorbilder sein. Statt mit dem

Kaf f eebecher in der Hand zur Arbeit zu hetzen, ist ein geneinsanes Frihstick ein w chtiges
Familienritual, umden Tag zu begi nnen", sagt die TK-Expertin. Die Unfrage ergab, dass in

jeder finften Famlie die Kinder ohne die Eltern frihstucken.

Doch was steht auf dem norgendlichen Spei sepl an? Zwei von zehn Kindern trinken nur ein G as
Saft oder MIlch. Das ist besser zwar als nit |eerem Magen zur Schul e zu gehen. "M ch oder

M | chprodukt e sind gerade fur die Jungeren wi chtig, denn sie enthalten Cal ciumund hel fen,
Knochen und Zahne zu starken. Doch bei einemrichtigen Frihstick sollten auch Getrei deprodukte,
frisches Qbst oder Gemise und zum Bei spi el Krauter- oder Frichtetee auf dem Tisch stehen",

erkl art Krotz. Voll kornbrot, magerer Wirstaufschnitt, sel bstgenmachter Quarkaufstrich mt
Krautern und Misli nit Nissen, Frichten und Rosinen sind die besten Energielieferanten fiur den
Tag. So enthalten Haferflocken viele B-Vitam ne, die Konzentration und Lei stungsf&hi gkeit
fordern. Und Bananen verbessern nit hohem Kal i ungehalt di e Konzentration.

Laut der Unfrage hat jedes vierte Kind norgens lberhaupt keinen Appetit. "Eltern sollten

sol che Frihsticksmuffel nicht zum Essen zwi ngen. In der Wche kdnnen sich die Kleinen | angsam
mt einemdas MIlch, einem Stiuck Cbst oder einem Joghurt an das Frihstick gewdhnen. Am
Wichenende kann dann ein bunt gedeckter Tisch dem Nachwuchs Appetit nachen. Obst spielle,
Geniisestangen nmit Di ps oder sel bst gebackenes Brot (berzeugen auch kl ei ne Essensverwei gerer",
rat Ernadhrungsexpertin Krotz.

Ubrigens: Je alter die Kinder sind, unmso eher verzichten sie norgens auf ihre erste Mbhlzeit.
Wahrend nur jeder zehnte G undschiler nmit |eerem Magen aus dem Haus geht, ist es bei den 15-
bis 18-Jahri gen schon jeder vierte. Aullerdem scheint der Bildungshintergrund eine Rolle zu
spi el en: Kinder, deren Eltern die Vol ks- und Hauptschul e besucht haben, essen doppelt so oft
kein Frihstick wie ihre Al tersgenossen, deren Eltern Abitur oder ein Studiumin der Tasche
haben.

H nwei s an di e Redakti onen:

Fir die reprasentative Unfrage hat das Meinungsforschungsinstitut Forsa i mAuftrag der TK im
Januar 1.000 Personen befragt, in deren Haushalt ein Kind zwi schen sechs und 18 Jahren | ebt.
Weitere Informationen rund um das Thema enthalt der TK-Medi enservice
"Zivilisationskrankheiten". Den Medienservice sowi e honorarfreie Pressefotos gibt es im TK-
Presse-Center unter ww. presse.tk-online.de .
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