Pausensnack oder Sufigkeit?

Ungesunde Zwischenmabhlzeiten werden durch die Werbung
suggeriert und verunsichern die Eltern

,So wertvoll wie ein kleines
Steak”, ,aus frischer Milch und
Homnig” oder ,,das Friihstiickchen” -
mit solchen Werbeslogans preisen
Hersteller immer mehr Produkte
als gesunde Zwischenmahlzeit fiir
Kinder an. Eltern sind verunsi-
chert: Sind diese Lebensmittel
wirklich so gesund und wertvoll
wie die Werbung verspricht¢

Zu sif3 und zu fett

Das Kleingedruckte hélt einige
Uberraschungen bereit. Bei genau-
em Betrachten stellt der Verbraucher
fest, dass einige der Produkte, die
mit ihrem hohem Milchanteil
beworben werden, keinen Tropfen
Milch enthalten. Sie sind lediglich
mit Magermilchpulver, Stifimolken-
pulver oder gezuckerter Kondens-
milch angereichert.

Oft ist ausgerechnet in Kinder-
Lebensmitteln der Anteil an Zusatz-
stoffen hoher als in vergleichbaren
klassischen Produkten. Beispielswei-
se sind im Gegensatz zu Naturjog-
hurt in Kinderjoghurts Aroma- und
Farbstoffe zu finden. Fast immer
sind die gesunden Zwischenmahl-
zeiten zu suf und zu fett und tra-
gen damit zur Entstehung von
Ubergewicht bei.

Der Imbiss zwischen-
durch ist wichtig

Unbestritten ist, dass Zwischen-
mabhlzeiten fir Kinder wichtig sind.
Die Kleinen kénnen weniger Energie
als Erwachsene speichern. Mit meh-
reren kleinen Mahlzeiten lassen sich
diese Néhrstoffliicken schlieflen.
Gerade am Vormittag ist der kleine

Imbiss unerldsslich, da viele Kinder
nur sehr wenig zum Frithstick
essen.

Da lasst das nichste Leistungstief
nicht lange auf sich warten und eine
Energiespritze ist fallig.

Obwohl sich Misli-Riegel, Fertig-
Milchprodukte oder Waffelsnacks
als besonders praktisch erwiesen
haben, raten Erndhrungsexperten zu
gestinderen Alternativen: Viel Obst,
frische Rohkost, Milch, Joghurt und
Brot.

Supigkeit erlaubt?

Ein konsequenter Verzicht auf die
stifben Happen muss trotzdem nicht
sein. Es ist nur wichtig, sie als das zu
sehen, was sie sind: StBigkeiten.
Kinder sollten sie deshalb in nur in
Maflen verzehren und anschlieffend
das Zdhneputzen nicht vergessen.




