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Lecker und ausgewogen soll die Ernahrung sein,
damit du bei bester korperlicher und geistiger

Fitness bist! Nur wie genau soll das im Schulalltag
umgesetzt werden?

In diesem Ratgeber erkldaren wir verschiedene
Lebensmittelgruppen und geben dir Tipps und
Anregungen, warum ein gesundes Friihstiick, ein
warmes Mittagessen und zwei Zwischenmahlzeiten
am Tag wichtig sind. Wir beschreiben dir, was bei
einer vegetarischen Ernahrung zu beachten ist.

Unsere Tipps rund um die Ernahrung kénnen
dir helfen, das eigene Ess- und Trinkverhalten
zu liberpriifen.

Wir wiinschen dir viel SpaR beim Lesen!

Dein apetito-Erndhrungsteam

unter ernaehrung@apetito.de
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FIT UND MIT
VOLLER ENERGIE_
DURCH DEN TAG

Mit der richtigen Erndhrung
motiviert und leistungsfdahig
durch den langen Schultag -
die Erndhrungspyramide
kann dazu eine einfache und
schnelle Orientierung fiir eine
gute Lebensmittelauswahl
bieten. Denn das Thema
Essen und Trinken beeinflusst
den Schulalltag positiv wie
negativ. Zudem ist Bewegung
im Alltag und regelmatiger
Sport sehr wichtig.

Ungiinstige und einseitige Erndh-
rungs- und Trinkgewohnheiten
fordern Konzentrationsschwache,
Miidigkeit, schlechte Laune,
HeiBhungerattacken oder
Leistungsabfall.

Die Erndhrungspyramide -
einfach umgesetzt

Die Ernahrungspyramide zeigt dir, was
und in welcher Menge taglich gegessen
und getrunken werden sollte. Jeder
Baustein steht in der Pyramide fiir eine
Portion. Denn kein einzelnes Lebensmittel
allein enthalt alle lebensnotwendigen
Nahrstoffe. Dein Speiseplan sollte daher
die groBe Vielfalt des Lebensmittel-
angebotes abbilden.

Eine gute Orientierung
bieten folgende Grundsatze:

REICHLICH: Energiefreie und -arme
Getrdnke sowie pflanzliche Lebensmittel

MASSIG: Tierische Lebensmittel

SPARSAM: Fette und Ole, fettreiche
Snacks, SiifSigkeiten

Entwickelt nach der Erndhrungspyramide des BZfE.



Koffeinhaltige Getranke wie schwarzer

oder griiner Tee, Cola und Energydrinks
Getranke sind fiir Schiiler nicht geeignet. Unruhe,
Schwindel, Herzrasen oder Schlafstorun-
gen konnen die Folge bei regelmaRigem

Ca.1-15 Liter Flussigkeit am Tag benotigst du, um

korperlich fit, konzentriert und leistungsfahig zu Verzehr und dem Verzehr in groBeren
bleiben. RegelmaRiges Trinken sollte selbstver- Mengen sein.

standlich sein. Morgens missen die Fliissigkeits- Cola und andere Softdrinks, N
verluste der Nacht ausgeglichen werden. Die Fruchtsaftgetrinke und isotonische
Pausen in der Schule liefern genug Gelegenheiten, Sportgetrinke enthalten viel Zucker.
immer etwas zu trinken. Gerade beim Sport treiben, Als Durstldscher sind diese Drinks
verliert der Kérper viel Wasser. Hier darfst du RSkt gECigneE:

gerne ein Glas mehr trinken. Lightgetranke werden mit SiiBstoff
anstatt mit Zucker gesiiRt, dadurch
sind sie kalorienarmer bzw.- frei.

Unsere Tipps: D.iese Getrénke sind als Dur.stléscher
nicht empfehlenswert, da sie — genau
wie Zucker — die Gewdhnung an den

6 Gldser energiefreie bzw. -arme Getrinke siiRen Geschmack fordern. Zudem

pro Tag trinken stehen SiiRungsmittel in Verdacht,
die Entstehung von Ubergewicht
Geeignete Durstléscher sind Mineral- und zu begiinstigen.

Leitungswasser. Mineralwasser kann mehr
Mineralstoffe (z.B. Natrium, Magnesium,
Calcium) als Trinkwasser enthalten.

Der Mineralstoffgehalt ist auf dem Etikett
angegeben.

UngesiifSte Friichte- und Krdutertees sind
ebenfalls gut als Getrdnk geeignet.



