Gesund beginnt im Mund

WIChtIQ! Haben Sie noch Fragen?
Besprechen Sie mit lhrem Kind das Frihstlck Moéchten Sie mehr zum Thema
fur den Vormittag; denn nur was schmeckt, Zahngesundheit Ihres Kindes wissen?
wird gegessen. Vielleicht méchte Ihr Kind bei

der Zubereitung auch helfen. Sprechen Sie uns gerne an.

Getranke nicht vergessen!
Kinder bewegen sich viel und haben dadurch

viel Durst. Gut geeignet sind Wasser und FRUHSTUCK

ungestiRte Friichtetees.

fur starke Zahne & einen starken Tag

Gesundheitsdienst fiir
Landkreis und Stadt Osnabriick

Team Zahngesundheit
Am Scholerberg 1
49082 Osnabriick

Dr. Harald Potter

Zahnarzt

Tel. 0541 501-2121

Fax: 0541 501-62121
Harald.Poetter@Lkos.de
www.landkreis-osnabrueck.de

Diese Getranke bitte in Getrankeflaschen

mit Schraubverschluss mitgeben.
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Fruhstuck

Der Alltag in der Schule und Kindertagesstatte
stellt heute hohe Leistungsanforderungen an
unsere Kinder. Um diesen Stress besser
meistern zu koénnen, hilft eine gesunde,
nahrstoffreiche Ernahrung.

Besonders wichtig fur den richtigen Start in den
Tag sind das Frihstick zu Hause und ein
gesundes Frihstick am Vormittag in der
Einrichtung. Dennoch friihstlicken viele Kinder
zu Hause gar nicht. Andere bekommen statt
eines leckeren, selbst zubereiteten
Pausenbrotes portionierte, abgepackte
Fertigprodukte mit oder einfach nur Geld fir
den Backer bzw. Schulkiosk.

Ein richtiges Frihstick zu Hause sowie ein
gesundes Pausenbrot am Vormittag fordern die
Leistungen in Schule und Kindertagesstatte.

Das Fruhstlick zu Hause ist genauso wichtig wie
das Pausenbrot am Vormittag in der Einrichtung:

e Das erste Fruhstiick zu Hause liefert die
Energie, die der Korper wahrend der
langen Nacht verbraucht hat.

e Das Fruhstick am Vormittag in der
Einrichtung fullt nach einigen Stunden
die  verbrauchten Energiereserven
wieder auf.

Morgens zu Hause sind Vollkornbrot, Musli,
Milch und Milchprodukte sowie frisches Obst
oder Obstsafte gesunde Energiespender.

Pausenbrot

Vollkornbrotchen oder Vollkornbrot

belegt mit

Kase oder Aufschnitt

dazu Obst, GemlUse nach Saison

und Geschmack des Kindes

Sufes

In SuURigkeiten ist zu viel Zucker enthalten, der
schnell verdaut ist, so dass der Hunger bald
wiederkommt.

AulRerdem enthalt SiRes nur ,leere* Kalorien,
das heildt neben viel Zucker, Fett und Eiweil} sind
kaum Vitamine und Mineralstoffe enthalten.

Und schlieBlich flihrt hoher Zuckerkonsum zu
Karies.

Stattdessen liefert eine bu te Mischung aus
Brot, Milchprodukten, Obst und Gemise
genugend Energie, sattigt lange und liefert viele
Nahrstoffe.

Geben Sie lhrem Kind ein (selbst zubereitetes)
gesundes, leckeres Friihstiick mit!
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