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Leerer Bauch studiert nicht gern! Beitrag von Ute Jagau 

stoff um die Aufmerksamkeit 

des Schülers in Konkurrenz. 

Der ersten großen Pause wird 

von vielen Schülern entge-

gengefiebert, denn dann sor-

gen nicht selten ein Scho-

kobrötchen und eine Limo 

dafür, das flaue Gefühl im 

Magen zu lindern. Nur weni-

ge verzehren ein hochwerti-

ges Schulfrühstück und trin-

ken während des langen 

Schulvormittags genug. 

In der Hektik des Morgens, 

die kaum Zeit lässt, ein 

Schulbrot zu schmieren und 

durch die verlängerten Schul-

zeiten gewinnt die  Schulca-

feteria immer mehr Bedeu-

tung. Damit sie mit den oft in 

Schulnähe verfügbaren Kios-

ken konkurrieren kann, bie-

tet sie neben belegten Broten 

und Mineralwasser minder-

wertige Snacks, Schokoriegel 

und Softgetränke an.    

Inzwischen verlocken selbst 

Nahrungsmittelkonzerne die 

Schulen dazu, gegen eine 

Umsatzbeteiligung Automa-

ten mit Softgetränken und 

Süßigkeiten aufzustellen.  

Die Studie von Prof. Heseker  

Einfluss von  

Frühstück und Trinken auf 

Schülerleistung und Schü-

lerverhalten 

Welcher Lehrer kennt nicht 

die Schwierigkeit, müde und 

unruhige Schüler zur auf-

merksamen Teilnahme am 

Unterricht zu motivieren? Ne-

ben einer Reihe anderer Fak-

toren spielt dabei die Ernäh-

rung eine oft unterschätzte 

Rolle. 

„Ein voller Bauch studiert 

nicht gern“, sagt der Volks-

mund, der um den Energie-

bedarf bei der Verdauungsar-

beit weiß. Doch heute stehen 

wir immer häufiger vor dem 

gegenteiligen Problem.  

Jeder sechste Schüler bis 12 

Jahre und jeder vierte Ju-

gendliche frühstückt nicht 

regelmäßig vor Schulbeginn. 

Das bedeutet, dass sie bei 

Unterrichtsbeginn bis zu 12 

Stunden nichts gegessen und 

getrunken haben. Ihr Blutzu-

ckerspiegel befindet sich auf 

einem Tiefpunkt. Ein knur-

render Magen steht zuneh-

mend mit dem Unterrichts

an der Universität Paderborn 

bemängelt, dass in Schulen 

die Angebote von Süßigkei-

ten die der Vollkornwaren 

überwiegen. Angebotene Ge-

tränke sind vor allem süß 

und kalorienreich. Frisches 

Obst und Gemüse ist dage-

gen  ebenso wie Milch und 

Milchprodukte rar. Es ist 

schwierig, Schulleitungen 

und die in der Schulcafeteria 

arbeitenden Eltern davon zu 

überzeugen, ein ernährungs-

physiologisch hochwertiges 

zweites Frühstück in der 

Schule als einen selbstver-

ständlichen Bestandteil des 

Bildungs- und Betreuungsauf-

trags der Schule anzubieten. 

Dabei belegen Studien, dass 

die Konzentration und die 

Leistungsfähigkeit durch re-

gelmäßiges Trinken und ge-

sunde Zwischenmahlzeiten 

gesteigert werden kann. Bei 

Kindern und Jugendlichen ist 

das Durstempfinden wenig 

ausgeprägt. Schneller als Er-

wachsene reagieren sie auf 

einen unausgeglichenen Was-

serhaushalt mit Erschöpfung 

und Kopfschmerzen.  
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Auf die Auswahl des Früh-

stücks und Getränkes 

kommt es an! 

 

Wenn bei der Auswahl des 

Frühstücks auf zuckerhaltige 

Lebensmittel und Getränke 

weitgehend verzichtet wird, 

wirkt sich das regulierend auf 

den Blutzuckerspiegel aus. 

Das heißt: der Blutzucker-

spiegel bleibt relativ kon-

stant, die innere Unruhe wird 

reduziert und das Verlangen 

nach mehr Süßem und Fetti-

gem verliert sich.  

 

Ein ausbleibendes Frühstück 

und der Verzehr minderwerti-

ger Nahrungsmittel und Ge-

tränke haben eines gemein-

sam: beides führt zu einem 

Mangel an Vitalstoffen. Eine 

Unterversorgung an lebens-

wichtigen Vitaminen, Minera-

lien und Spurelementen 

schwächt den Stoffelwechsel 

und verursacht Müdigkeit, 

Konzentrationsschwäche und 

Schwindelgefühle.  

 

Wahrnehmungsstörungen 

und Hyperaktivität werden 

oft von Unverträglichkeiten 

wie z. B.  Zucker, Schokolade, 

Softdrinks und Nahrungs-

mittelzusätze ausgelöst. Ein 

Schulvormittag ohne Zucker, 

Süßigkeiten und Limos wirkt 

deshalb nicht nur positiv auf 

die Leistungskurve des ein-

zelnen Schülers aus, sondern 

beeinflusst nachhaltig auch 

das Schülerverhalten. 

 

Wie können Eltern und  

Lehrer zu einem gesunden 

Frühstück motivieren? 

 

Weisen Sie die Kinder auf den 

positiven Einfluss eines ge-

sunden Frühstücks vor Schul-

beginn hin. Es steigert die 

Konzentration in den ersten 

beiden Schulstunden und 

trägt darüber hinaus zur Sta-

bilisierung der Leistungskur-

ve über den gesamten Tag 

bei. 

Fortsetzung: Leerer Bauch studiert nicht gern! 

Thematisieren Sie 

„Ernährung und gesunde 

Geschmacksentwicklung“ 

 

Zuhause und im Unterricht. 

Entwickeln Sie mit Ihren Kin-

dern und Schülern verschie-

dene „Idealfrühstücke“ und 

erstellen Sie dafür gemein-

sam Einkaufslisten. Das lässt 

sich in verschiedenen Schul-

fächern realisieren! 

Blutzuckerspiegel bei unterschiedlichem Essverhalten 

Quelle: KIDS-Schulungsprogramm         www.kids-ernaehrung.de  
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Ein lecker belegtes Voll-

kornbrot ist das Beste, 

was einem Schüler mitgege-

ben werden kann. Vollkorn-

produkte sind ein wesentli-

cher Bestandteil der gesun-

den Ernährung, denn sie ent-

halten neben Ballaststoffen 

auch Vitamine, Mineralstoffe 

und Spurenelemente.  

 

Frisches Obst oder  

knackiges Gemüse  

ergänzen den  

Pausenimbiss 

Achten Sie auf ausreichen-

de Flüssigkeitszufuhr vor 

Unterrichtsbeginn und in 

den Pausen. 

Kindern und Jugendliche rea-

gieren sensibel und mit Er-

schöpfungszustände auf ei-

nen unausgeglichenen Was-

serhalt. Schüler im Alter von 

6 bis 13 Jahren benötigen ca. 

1 Liter Flüssigkeit 

pro Tag. Ab 13 Jah-

ren brauchen sie 

ca. 1 1/2 bis 2 Li-

ter. Durch Anstren-

gung und Hitze 

kann der tägliche 

Wasserbedarf das 

Drei- bis Vierfache 

dieser Mengen er-

reichen.  

 

Geeignete Getränke sind   

(z. B. Trinkwasser, Mineral-

wasser, Saftschorlen, Früch-

te- oder Kräutertee) 

Weißmehlprodukte (Brötchen, 

Hefezopf, Gebäck, Brezeln),  

süße und Nusscreme-

Aufstriche, Süs-sigkeiten so-

wie Softdrinks sollten erst am 

Nachmittag verzehrt werden. 

 

Frische Luft & Bewegung  

Zusätzlich können Eltern  

und Lehrer ihre Schüler er-

mutigen, zu Fuß oder mit 

dem Fahrrad zur Schule zu 

kommen. 15 – 20 Min. Mor-

genluft härten ab und sorgen 

für ausreichenden Sauerstoff. 

 

Fortsetzung: Leerer Bauch studiert nicht gern! 

Die Autorin Ute Jagau arbeitet 

als Ernährungstherapeutin in 

eigener Praxis. Darüber hinaus 

führt sie Fortbildungen für Er-

zieher und Lehrer durch. 
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