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Kraft	für	den	Schulalltag:

Energie-Snack
für Energie-Bündel

30.05.11 (ams). viele Eltern kennen das: Ihr Kind kommt hungrig aus der Schule, 
aber die Brotdose ist noch voll. dabei ist die zwischenmahlzeit in der Schule enorm 
wichtig. „Kinder brauchen gesunde Energie, um in der Schule fit zu sein und lernen zu 
können“, sagt Anita zilliken, Ernährungswissenschaftlerin der AOK. lust statt frust 
mit dem Pausenbrot, wie geht das? „leichter, als viele denken: Abwechslung und 
Mitbestimmung sind die zauberwörter.“ 

Schule	ist	arbeit,	und	dafür	brauchen	Kinder	energie,	die	ausgewogen	über	

den	tag	verteilt	wird.	So	sind	sie	leistungsfähig	in	der	Schule	und	können	

sich	gut	konzentrieren.	„Viele	Kinder	verlassen	ohne	frühstück	das	haus,	in	

den	brotdosen	für	die	pause	finden	sich	oftmals	eintönige	wurst-	oder	Käsebrote,	

kein	 obst	 und	 stattdessen	 Süßigkeiten“,	 so	 zilliken.	 Schon	 kleine	 tricks	

helfen,	Kinder	für	gesunde	ernährung	zu	begeistern.

Das Frühstück zu Hause:	zugegeben,	es	gibt	frühstücksmuffel.	aber	meist	

finden	eltern	doch	heraus,	womit	sie	ihr	Kind	auch	morgens	locken	können.	

das	kann	ein	Vollkornbrot	oder	ein	dunkles	brötchen	sein	mit	frischkäse	und	

fruchtaufstrich.	Viele	Kinder	essen	gerne	müsli	mit	früchten.	bei	anderen	

reicht	es	schon,	wenn	sie	das	brot	nicht	selbst	schmieren	müssen.	wer	gar	

nicht	zum	essen	zu	bewegen	ist,	mag	vielleicht	morgens	wenigstens	mit	einer	

warmen	milch	oder	einem	glas	Saft	starten.	

Das zweite Frühstück in der Schule:	 „ein	 guter	 pausensnack	 ist	 extrem	

	wichtig	–	das	gilt	natürlich	umso	mehr,	je	weniger	das	Kind	zu	hause	gefrüh-

stückt	hat“,	sagt	zilliken.	aber	nur,	weil	der	Snack	wichtig	ist,	macht	es	noch	

keinen	Spaß,	ihn	zu	essen.	dazu	muss	er	auch	gut	aussehen	und	handlich	

zubereitet	sein.	hier	einige	tipps:	

•		mikado-brote:	dazu	das	fertig	belegte	brot	in	kleine	Quadrate		

schneiden	und	abwechselnd	mit	obst	und	gemüse	aufspießen.	

•		für	obstverächter:	obststücke	mit	Quark	vermischen	oder	im		

milchshake	pürieren.

•		Snack-box:	obst	und	gemüse	–	in	mundgerechten	Stücken	–		

sind	im	nu	verputzt.

•		brotgesichter:	eine	Vollkornbrotscheibe	mit	einem	aufgelegten	gesicht	

aus	gurke,	möhren	und	radieschen	bringt	die	Kinder	beim	Öffnen	der	

brotdose	zum	lachen	und	macht	lust	aufs	essen.	wegen	der	infektionen	

mit	entero-hämorrhagischen	escherichia	coli-bakterien	(ehec)	warnt	das	

robert-Koch-institut	(rKi)	derzeit	vor	dem	Verzehr	von	rohkost,	insbeson-

dere	von	rohen	tomaten,	Salatgurken	und	blattsalaten.	bis	die	warnung	
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aufgehoben	wird,	sollte	daher	kein	rohes	gemüse	gegessen	werden.	

mehr	informationen	gibt	es	im	internet	unter	www.rki.de.

•		gesunder	burger:	ein	Vollkornbrötchen	abwechselnd	mit	einem	Salat-

blatt,	Schinken	und	tomatenscheiben	belegen.	auch	hier	gilt	es,	derzeit	

die	rKi-warnung	zu	beachten	und	auf	Salat	und	tomaten	als	belag	zu	

verzichten.

Fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag

fette	wurst	sollte	möglichst	durch	mageren	Schinken,	braten	oder	geflügel-

aufschnitt	ersetzt	werden.	Käse	liefert	Kalzium	für	den	Knochenaufbau.	Vor	

allem	beim	Streichkäse	kann	auch	auf	 fettarme	Varianten	zurückgegriffen	

werden.	als	faustregel	über	den	tag	verteilt	gilt:	 fünf	portionen	obst	und	

gemüse,	 vier	 portionen	 getreide.	 „frühstück	 und	 pausenbrot	 zusammen	

sollten	 gut	 ein	 drittel	 der	 tagesenergie	 ausmachen“,	 sagt	 zilliken.	 ganz	

wichtig:	Kinder	sollten	mindestens	einen,	möglichst	eineinhalb	liter	am	tag	

trinken,	am	besten	wasser.	

Vorlieben mit den Kindern besprechen

„es	gibt	kein	patentrezept	für	jedes	Kind.	deshalb	ist	es	wichtig,	dass	die	

eltern	dranbleiben,	ausprobieren	und	mit	ihren	Kindern	Vorlieben	besprechen“,	

sagt	zilliken.	

ein	leidiges	thema	sind	auch	die	Süßigkeiten	in	der	brotdose.	bringt	das	eine	

Kind	regelmäßig	Süßigkeiten	mit,	will	das	nächste	Kind	das	auch.	weigern	

sich	die	eltern,	fühlen	sich	die	Kinder	zurückgesetzt	und	schlecht	behandelt.	

dennoch:	„hier	sollten	die	eltern	konsequent	bleiben“,	sagt	zilliken.	

Süßigkeiten	steigern	zwar	schnell	den	blutzuckerspiegel,	anschließend	fällt	

er	jedoch	dramatisch	ab	–	und	mit	ihm	die	Konzentrationsfähigkeit.	und	außer	

Kalorien	ist	auch	nichts	wirklich	wichtiges	darin	enthalten.	

oft	lassen	sich	hier	in	zusammenarbeit	mit	der	Klassenlehrerin	Kompromisse	

finden.	So	können	die	Kinder	verabreden,	dass	pro	monat	ein	Kind	an	einem	

festen	tag	Süßigkeiten	mitbringen	darf.	„damit	ist	der	tägliche	futterneid	kein	

thema	mehr.“	

Gesundes Essen gemeinsam erleben

Solche	Vereinbarungen	tragen	auch	dazu	bei,	dass	die	Kinder	in	ihrem	Schul-

alltag	das	thema	ernährung	gemeinsam	erleben	und	vertiefen.	„das	ist	ganz	

wichtig,	denn	durch	den	austausch	lernen	die	Kinder	viel,	was	sie	dann	von	

sich	aus	auch	in	ihren	alltag	integrieren	und	möglicherweise	mit	nach	hause	

tragen	wollen“,	sagt	zilliken.	das	kann	beispielsweise	sein:

•		Kinder	und	lehrerin	bereiten	regelmäßig	gemeinsam	ihr	frühstück	in	der	

Schule	zu.
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•		für	die	frühstückszeit	gibt	es	feste	rituale	wie	etwa	das	Vorlesen	eines	

buches	nach	dem	essen,	einmal	wöchentlich	ein	gemeinsames	früh-

stück,	mit	tisch	decken,	netten	gesprächen,	festen	regeln:	die	Kinder	

lernen	so	spielerisch	tischsitten	und	esskultur	kennen.	

•		internationales	frühstück:	neues	ausprobieren,	voneinander	lernen	sowie	

riten	und	Speisen	der	mitschüler	aus	anderen	ländern	kennenlernen.

•		die	Kinder	tauschen	den	inhalt	ihrer	brotdosen	aus	und	stellen	so	fest,	

was	die	anderen	an	gesunden,	wohlschmeckenden	und	appetitlich	

zubereiten	Speisen	dabei	haben.

•		die	Klasse	macht	ein	pausenbrot-projekt,	bei	dem	die	Kinder	den	inhalt	

der	brotdosen	fotografieren	und	dann	die	zutaten	auswerten.	

Essen soll Spaß machen

Solche	aktionen	sind	relativ	einfach	umzusetzen	und	tragen	dazu	bei,	dass	

Kinder	mehr	über	sich	und	ihr	essen	lernen.	„es	ist	nicht	damit	getan,	dass	

die	eltern	den	Kindern	gesundes	essen	vorsetzen.	essen	soll	Spaß	machen,	

es	muss	etwas	mit	dem	alltag	und	dem	erleben	der	Kinder	zu	tun	haben“,	

sagt	zilliken.	dann,	so	die	expertin,	hat	ausgewogene	ernährung	die	chance,	

ein	leben	lang	für	die	Kinder	wichtig	zu	sein.	und	das	gilt	vor	allem	auch	für	

das	familienleben.	„Je	bessere	Vorbilder	sie	zu	hause	erleben,	mit	entscheiden,	

selbst	schnippeln	und	zubereiten	dürfen,	desto	größer	ist	die	chance,	dass	

sie	sich	ein	leben	lang	gut	und	mit	Spaß	ernähren“,	sagt	zilliken.	

Mehr Infos im Internet: 
www.aok.de > Gesundheit > Essen und Trinken > Ernährung von A – Z  

> Kinderernährung 
www.jolinchen.de > Koch mit! > Elterntipps 

www.jolinchen.de > Koch mit! > Kolja Kleeberg > Elf Tipps vom Profi-Koch
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leckeres Pausenbrot versüßt den Schultag

Diese Grafik können Sie bei Quellenangabe „AOK-Mediendienst“ kostenlos verwenden:  
www.aok-presse.de (AOK-Bilderservice: Ernährung)

ein	frisches	Vollkornbrot,	lecker	belegt	–	das	schmeckt	vielen	Schulkindern	und	

liefert	wichtige	energie	für	den	Schultag.	frühstück	und	pausenbrot	zusammen	

sollten	gut	ein	drittel	der	tagesenergie	decken.	als	Snacks	eignen	sich	auch	

obst	und	gemüse.	wegen	der	infektionen	mit	dem	darmbakterium	ehec	warnt	

das	robert-Koch-institut	derzeit	allerdings	vor	dem	Verzehr	von	rohkost,	insbe-

sondere	von	rohen	tomaten,	Salatgurken	und	blattsalaten.	weitere	informationen	

gibt	es	im	internet	unter	www.rki.de.	 Foto: AOK-Mediendienst
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Sicherer	Schulweg:

das „Elterntaxi“ kann
in der Garage bleiben

30.05.11 (ams). Ohne „Elterntaxi“ sicher zur Schule – das macht Kinder selbstbewusst 
und erleichtert den Eltern das leben. dazu bedarf es einer sorgfältigen vorbereitung. 
dr. Eike Eymers, Ärztin im AOK-Bundesverband, gibt Tipps, wie Eltern mit ihren Kindern 
üben können, allein und verkehrssicher zur Schule zu gehen. denn: „die Kinder pro-
fitieren enorm, für ihre Entwicklung und ihr Selbstvertrauen.“

für	viele	ist	das	bild	schon	selbstverständlich:	Vor	der	Schule	parken	autos	

in	zweiter	und	dritter	reihe,	die	eltern	fahren	ihre	Kinder	zur	Schule.	dahinter	

steht	oftmals	gar	kein	langer	Schulweg,	sondern	vielmehr	die	angst,	den	Kin-

dern	könne	allein	auf	ihrem	weg	in	die	Schule	im	Verkehr	etwas	passieren.	

„diese	Sorge	muss	man	natürlich	ernst	nehmen.	es	gibt	tatsächlich	viele	

unfälle	 im	Straßenverkehr,	 in	die	Kinder	verwickelt	sind“,	sagt	eymers.	Je	

größer	die	Stadt,	desto	schwieriger	ist	es,	die	Kinder	loszulassen.	

dennoch	empfiehlt	eymers	den	eltern,	mit	ihren	Kindern	zu	üben,	ihren	weg	

selbstständig	zur	Schule	zu	gehen.	„Sicherheit	hat	natürlich	immer	Vorrang“,	

sagt	eymers.	das	kann	bedeuten:	einen	längeren	weg	in	Kauf	zu	nehmen,	die	

Kinder	in	gruppen	in	begleitung	eines	erwachsenen	zu	schicken	oder	auch	

nur	einen	teil	des	weges	zu	fuß	gehen	zu	lassen.

Fußweg macht fit und leistungsfähig

warum	dieser	aufwand,	wenn	es	auch	schnell	mit	 dem	auto	 geht?	 „wer	

morgens	vor	der	Schule	schon	aktiv	ist	und	frische	luft	schnappt,	kommt	

viel	leistungsfähiger	in	der	Schule	an“,	sagt	eymers.	die	wahrnehmung	der	

Kinder	wird	geschult	und	sie	profitieren	davon,	was	ihre	Verkehrssicherheit,	

ihre	mobilität	und	ihren	orientierungssinn	angeht.	

„in	zeiten	von	zunehmendem	übergewicht	bei	Kindern	mit	nachlassenden	

motorischen	fähigkeiten	ist	der	selbstständige	Schulweg	damit	ein	wichtiger	

beitrag,	seine	Kinder	 zu	 fördern	und	zu	unterstützen“,	sagt	eymers.	zum	

zufußgehen	raten	die	experten	bereits	ab	der	ersten	Klasse,	allein	mit	dem	

rad	zur	Schule	fahren	sollten	Kinder	dagegen	erst	nach	der	fahrrad-prüfung	

in	der	vierten	Klasse.

bevor	die	eltern	nun	den	„taxi-betrieb“	aufgeben	und	ihre	Kinder	allein	los-

ziehen	lassen,	bedarf	es	einer	sorgfältigen	Vorbereitung.	Vor	allem	gilt	es	zu	

beachten:	der	kürzeste	Schulweg	ist	nicht	immer	der	sicherste,	der	sichers-

te	ist	aber	der	richtige.	Viele	Schulen	geben	flyer	heraus,	in	denen	sichere	

überwege	und	ampeln	im	Viertel	gekennzeichnet	sind.	ist	der	beste	weg	ge-



AOK-Medienservice
Informationen des AOK-Bundesverbandes www.aok-presse.de

Thema

Herausgeber: Pressestelle des AOK-Bundesverbandes, Berlin  Redaktion: AOK-Mediendienst, Rosenthaler Straße 31, 10178 Berlin
Gabriele Hauser-Allgaier, Claudia Schmid (beide verantwortlich), Anne Orth | Telefon: 030 / 220 11- 202, Telefax: 030 / 220 11-105 
E-Mail: aok-mediendienst@bv.aok.de, Internet: www.aok-presse.de

7

ausgabe	01	/	30.05.2011

funden,	heißt	es:	üben,	üben,	üben.	wie	verhalte	ich	mich	beim	überqueren	

der	Straße?	wie	an	der	ampel?	was	muss	ich	beachten,	wenn	ich	zwischen	

parkenden	autos	auf	die	Straße	gehen	muss?	die	Kinder	sollten	auf	jeden	

fall	auch	wissen,	dass	sie	nicht	immer	nur	rechts	und	links	schauen	müssen,	

sondern	an	ampeln	und	zebrastreifen	 vorm	überqueren	der	Straße	auch	

blickkontakt	zu	den	Kraftfahrern	aufnehmen	müssen.	

Kind am Anfang begleiten

eltern	sollten	ihr	Kind	so	lange	begleiten,	bis	es	die	nötige	Sicherheit	gewonnen	

hat.	nach	mehrfachem	üben	sollte	das	Kind	schon	einmal	die	leitung	über-

nehmen:	„So	können	die	eltern	sehen,	ob	das	gelernte	schon	in	fleisch	und	

blut	übergegangen	ist“,	sagt	eymers.	genauso	wichtig	wie	selbstverständlich	

sollte	es	sein,	dass	die	eltern	stets	Vorbild	sind:	gehen	eltern	selbst	über	

rote	ampeln,	machen	sie	sich	unglaubwürdig	bei	ihren	Kindern,	das	fordert	

geradezu	zum	nachahmen	auf.

„haben	eltern	den	weg	intensiv	mit	den	Kindern	geübt,	halten	Kinder	sich	

in	der	regel	sehr	zuverlässig	daran“,	sagt	eymers.	neben	dem	üben	des	

weges	ist	es	laut	eymers	auch	ganz	wichtig,	dass	die	Kinder	morgens	nicht	

gestresst	in	letzter	minute	das	haus	verlassen.	wer	in	eile	ist,	macht	fehler.	

„auch	ein	gutes	frühstück	trägt	zu	mehr	Sicherheit	bei.	wer	hunger	hat,	kann	

sich	schlechter	konzentrieren“,	sagt	eymers.	außerdem	sollten	eltern	ihre	

Kinder	mit	reflektorstreifen	an	der	Kleidung	ausrüsten,	vor	allem	natürlich	in	

der	dunklen	Jahreszeit.

In der Gruppe zur Schule gehen

auch	nach	noch	so	vielem	üben	lassen	die	meisten	eltern	ihre	Kinder	nicht	

gerne	ganz	alleine	ziehen.	hierfür	organisieren	mittlerweile	an	vielen	orten	

eltern	den	sogenannten	laufbus	(ursprünglich	walking	bus),	den	auch	die	

aoK	empfiehlt.	

acht	bis	14	Kinder	bilden	zusammen	mit	zwei	erwachsenen	eine	gruppe,	die	

jeden	tag	und	bei	jedem	wetter	zu	fuß	zur	Schule	und	zurückgeht.	an	fest-

gelegten	treffpunkten	auf	dem	Schulweg	stoßen	die	mitglieder	zum	„bus“	

dazu.	wechselnd	führen	zwei	Kinder	den	„bus“	und	tragen	das	Kommando	

für	die	Sicherheit,	zwei	bilden	den	Schluss.	die	erwachsenen	sind	lediglich	

die	begleiter,	die	bei	fragen	oder	unsicherheiten	einschreiten.	für	die	Kinder	

hat	der	laufbus	viele	Vorteile:	Sie	organisieren	sich	selbstständig,	 tragen	

Verantwortung,	 kommen	fit	 in	 der	Schule	 an,	 tauschen	sich	mit	 anderen	

Kindern	aus	und	leisten	aktiv	einen	beitrag	zum	umweltschutz.	die	eltern	

sind	beruhigt,	weil	ihre	Kinder	in	der	gruppe	unterwegs	und	von	erwachsenen	

begleitet	sind.

für	experten	ist	der	Schulweg	zu	fuß	immer	die	erste	wahl.	radfahren	ist	

bei	Kindern	 jedoch	häufig	beliebter.	„wer	sein	Kind	mit	dem	rad	schickt,	
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sollte	 immer	 im	 Kopf	 haben,	 dass	 die	 erforderlichen	 psychomotorischen	

fähigkeiten	erst	ab	etwa	acht	Jahren	ausreichend	dafür	vorhanden	sind“,	

sagt	eymers.	

Schon	früh	können	eltern	mit	ihren	Kindern	das	radfahren	in	Jugend-Verkehrs-

schulen	üben,	das	schult	motorik,	orientierung	und	Verkehrssicherheit.	hier	

gilt:	Kinder	bis	zum	vollendeten	achten	lebensjahr	müssen	auf	dem	gehweg	

fahren,	bis	zum	zehnten	lebensjahr	können	sie	auf	dem	gehweg	 fahren.	

„Kinder	sind	mit	dem	beherrschen	des	rades	und	dem	gleichzeitigen	über-

blicken	des	Verkehrs	schnell	überfordert	und	dann	unsicher“,	sagt	eymers.	

fährt	das	Kind	dennoch	mit	dem	rad	zur	Schule,	müssen	auf	jeden	fall	immer	

folgende	regeln	beachtet	werden:

•	die	eltern	haben	intensiv	mit	dem	Kind	den	weg	geübt.

•	das	rad	muss	regelmäßig	auf	seine	Verkehrssicherheit	überprüft	werden.

•	das	Kind	muss	einen	helm	tragen.

•		der	Schüler	muss	gut	sichtbar	sein,	also	mit	reflektoren	an	Kleidung	und	

rad	ausgestattet	sein.

Schulweg-Detektive

damit	die	Schulwege	für	die	Kinder	sicherer	werden	und	sie	sich	freier	bewe-

gen	können,	gibt	es	in	vielen	Städten	und	gemeinden	Schulweg-detektive.	

gemeinsam	machen	sie	sich	auf	den	weg,	um	den	zuständigen	behörden	

hinweise	zu	liefern,	wo	Schulwege	noch	sicherer	gemacht	werden	können.	

„auch	solche	aktionen	tragen	hoffentlich	dazu	bei,	dass	immer	mehr	eltern	

sich	trauen,	ihr	Kind	allein	den	Schulweg	meistern	zu	lassen“,	sagt	eymers.

Weitere Informationen im Internet: 
www.dvr.de > Zielgruppen > Kinder 

www.go-ahead-wettbewerb.de

Mehr zum Thema  Familien und Kindergesundheit unter: 
 www.aok.de/kids
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lernen	leicht	gemacht:

Mit Interesse und lob
die Wissbegier der Kinder fördern

30.05.11 (ams). So viel unterstützung wie nötig, so viel Selbstständigkeit wie mög-
lich: Eltern sollten sich für den Schulalltag ihrer Kinder interessieren, ihnen aber auch 
die Möglichkeit geben, dinge auszuprobieren und Probleme selbst zu lösen. „Mit lob 
tragen sie ebenfalls viel dazu bei, dass ihrem nachwuchs das lernen Spaß macht“, 
sagt ulrike Plogstieß, diplom-Psychologin im AOK-Bundesverband. 

Kinder	sind	von	natur	aus	neugierig	–	eltern	müssen	ihre	wissbegier	lediglich	

fördern.	wichtig	ist,	dass	die	erwachsenen	gute	lernbedingungen	für	ihren	

nachwuchs	schaffen.	dazu	gehört	ein	eigener	arbeitsplatz,	an	dem	das	Kind	

in	ruhe	seine	hausaufgaben	machen	und	lernen	kann.	der	arbeitsplatz	sollte	

ausreichend	beleuchtet,	die	lernmaterialien	sollten	griffbereit	sein.	„achten	

Sie	 darauf,	 dass	 ihr	 Kind	 vor	 den	Schulaufgaben	 ausreichend	 gegessen,	

getrunken	und	sich	bewegt	hat“,	rät	plogstieß.	Schulanfänger	sollten	sich	

viel	an	der	frischen	luft	bewegen,	denn	Sport	ist	ein	guter	ausgleich	für	das	

Sitzen	am	Schreibtisch.

die	psychologin	empfiehlt	eltern,	jeden	tag	mit	ihrem	Kind	zu	vereinbaren,	wann	

es	seine	hausaufgaben	macht.	manche	Kinder	benötigen	nach	Schulschluss	

erst	einmal	eine	pause,	andere	erledigen	die	Schularbeiten	am	liebsten	so-

fort.	in	jedem	fall	sollten	sich	die	erwachsenen	dafür	interessieren,	was	das	

Kind	aufbekommen	und	ob	es	die	aufgaben	verstanden	hat.	„Suchen	Sie	

aber	nicht	selbst	nach	lösungen,	sondern	ermutigen	Sie	ihren	nachwuchs,	

selbstständig	zu	arbeiten“,	sagt	plogstieß.	die	eltern	sollten	sich	in	der	nähe	

aufhalten,	aber	nicht	neben	ihrem	Kind	sitzen.

wenn	das	Kind	die	hausaufgaben	gemacht	hat,	können	der	Vater	oder	die	

mutter	es	dafür	loben.	„anerkennung	motiviert	und	zeigt	dem	heranwach-

senden,	dass	sich	anstrengung	lohnt.“	überzogene	leistungserwartungen	

bedeuten	dagegen	Stress	und	bewirken	auf	dauer	eher	das	gegenteil.

Tipps zur Problemlösung geben

Kommt	das	Kind	mit	einer	aufgabe	nicht	zurecht,	können	die	eltern	tipps	

geben,	wie	es	an	ein	problem	herangehen	oder	wo	es	informationen	finden	

kann.	bleiben	fragen	offen,	kann	es	mitschüler	anrufen	oder	sie	am	nächsten	

tag	in	der	Schule	klären.	

auf	keinen	fall	sollte	das	Kind	stundenlang	über	seinen	hausaufgaben	brü-

ten	 –	 das	 bringt	 nicht	 bessere,	 sondern	 eher	 schlechtere	 leistungen.	 in	

der	ersten	und	zweiten	Klasse	sollten	Schüler	nicht	 länger	als	eine	halbe	
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Stunde,	im	dritten	und	vierten	Schuljahr	nicht	mehr	als	eine	Stunde	auf	die	

hausaufgaben	verwenden.	Kommt	ein	Kind	häufig	mit	den	Schulaufgaben	

und	dem	lernpensum	nicht	zurecht,	sollten	die	eltern	gemeinsam	mit	ihm	

gründe	herausfinden	und	nach	einer	lösung	suchen.	im	zweiten	Schritt	ist	

es	sinnvoll,	mit	der	Klassenlehrerin	zu	sprechen.

„geben	Sie	ihrem	Kind	generell	das	gefühl,	dass	Sie	es	akzeptieren	und	wert-

schätzen;	auch	dann,	wenn	es	einmal	schlechte	noten	hat“,	sagt	plogstieß.	

wichtig	ist	auch,	dass	die	erwachsenen	mit	gutem	beispiel	vorangehen.	das	

tun	sie	beispielsweise,	wenn	sie	selbst	lesen	und	ihrem	nachwuchs	jeden	

tag	etwas	vorlesen.	„wer	viel	liest,	hat	bessere	lernerfolge“,	erläutert	die	

diplom-psychologin.

außerdem	ist	es	wichtig,	dass	eltern	interessen	ihres	Kindes	fördern	und	ihm	

beispielsweise	ermöglichen,	ein	musikinstrument	zu	erlernen	oder	eine	neue	

Sportart	kennen	zu	lernen.	

Gemeinsam aktiv werden

„werden	Sie	auch	gemeinsam	mit	ihrem	Kind	aktiv“,	rät	plogstieß.	So	können	

die	familienmitglieder	zusammen	einen	Kuchen	backen,	etwas	basteln	oder	

eine	radtour	machen.	dabei	sollten	eltern	ihr	Kind	ermuntern,	selbst	dinge	

in	die	hand	zu	nehmen	–	indem	sie	es	etwa	beim	Kuchenbacken	die	zutaten	

selbst	abwiegen	lassen.	„es	muss	nicht	alles	perfekt	sein.	entscheidend	ist	

es,	die	Selbstständigkeit	des	heranwachsenden	zu	fördern	und	sein	Selbst-

bewusstsein	zu	stärken“,	sagt	plogstieß.	daneben	sollte	das	Kind	noch	genü-

gend	zeit	zur	 freien	Verfügung	haben,	 in	der	es	spielen	oder	einfach	mal	

nichts	tun	kann.	

wie	wichtig	es	ist,	dass	eltern	sich	für	die	schulische	entwicklung	ihres	nach-

wuchs	 interessieren	 und	 gleichzeitig	 seine	 Selbstständigkeit	 fördern,	 hat	

auch	die	aoK-familienstudie	gezeigt.	

Mehr Infos zur AOK-Familienstudie gibt es im Internet unter  
www.aok.de/familie
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ideen	für	die	Schulpause:

Seilspringen und fußball
sind die Schulhof-Hits

30.05.11 (ams). Wenn nach 45 Minuten Stillsitzen im unterricht die Glocke schrillt, 
können Schüler endlich in die Pause stürmen und ihren Bewegungsdrang ausleben.  
und dazu sollten sie auch Gelegenheit haben. denn regelmäßige Bewegung trainiert 
den Körper und hilft den Kindern, sich auf den unterricht zu konzentrieren. 

grundschüler	sollten	sich	täglich	insgesamt	60	bis	90	minuten	bewegen.	„ob	

sie	Seilspringen	oder	 fußball	 spielen,	spielt	 keine	rolle.	hauptsache,	sie	

bewegen	sich“,	sagt	thomas	ebel,	arzt	im	aoK-bundesverband,	„Sport	macht	

Kindern	Spaß,	fördert	ihr	wohlbefinden	und	stärkt	ihre	lern-	und	Konzentra-

tionsfähigkeit.“	Schüler,	die	sich	 in	den	pausen	austoben,	können	sich	an-

schließend	wieder	besser	aufs	rechnen,	lesen	und	Schreiben	konzentrieren.	

Schwedische	wissenschaftler	haben	zudem	in	einer	Studie	nachgewiesen,	

dass	Kinder	durch	intensives	training	in	der	Schule	ihre	Knochendichte	und	

-größe	verbessern	können.	besonders	bewegungen	gegen	die	Schwerkraft	

wie	ballspiele,	laufen	und	hüpfen	wirken	sich	positiv	aus.	für	die	untersu-

chungen	trainierten	mehr	als	800	Schüler	aus	malmö	200	minuten	pro	woche.	

die	Schüler	der	Vergleichsgruppe	nahmen	dagegen	lediglich	am	Sportunter-

richt	teil,	der	etwa	60	minuten	pro	woche	dauerte.

Spielgeräte ausleihen

„für	die	Schulpausen	eignen	sich	besonders	Spiele,	die	sich	schnell	umset-

zen	lassen	und	mit	wenig	material	und	Vorbereitungszeit	auskommen“,	sagt	

ebel.	an	vielen	grundschulen	können	sich	die	Schüler	in	den	pausen	Spielge-

räte	und	-materialien	ausleihen,	etwa	bälle	und	Springseile.	denn	Seilsprin-

gen,	das	die	Koordinationsfähigkeit	und	ausdauer	der	Schüler	 fördert,	 ist	

nach	wie	vor	beliebt.	eine	moderne	form	ist	das	rope	Skipping,	bei	dem	die	

Kinder	mit	speziellen	Kunststoffseilen	springen.	beim	„double	dutch“,	dem	

„doppelschlag“,	 stehen	 sich	 zwei	 Schüler	 gegenüber	 und	 bewegen	 zwei	

lange	Springseile.	in	der	mitte	können	dann	ein	oder	mehrere	Klassenkame-

raden	hüpfen	und	tricks	ausprobieren.	

Beim Gummitwist Figuren hüpfen

auch	gummitwist	ist	bei	mädchen	noch	immer	ein	pausenhit.	dabei	spannen	

sich	zwei	Schülerinnen	das	gummiband	um	die	füße,	und	schon	kann	eine	

Klassenkameradin	figuren	hüpfen.	macht	sie	einen	fehler,	 indem	sie	das	
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gummiband	berührt	oder	einen	Sprung	auslässt,	ist	die	nächste	an	der	reihe.	

allmählich	spannen	die	mädchen	das	band	höher	und	erhöhen	damit	die	

Schwierigkeit.

Klassische	hüpfspiele	wie	 „himmel	 und	hölle“	 sind	 heutzutage	 out	 –	 im	

zeitalter	elektronischer	medien	begeistern	sich	Kinder	dafür	fürs	„handyhüp-

fen“.	 dabei	 malen	 die	 Kinder	 mit	 bunter	 Kreide	 kombinierte	 zahlen-	 und	

buchstabenfelder	auf	den	Schulhof,	wie	sie	sich	auch	auf	der	handytastatur	

befinden.	anschließend	können	die	Schüler	auf	zuruf	ihrer	Klassenkamera-

den	bestimmte	wörter	hüpfen.	

Streetball und Balancieren

darüber	hinaus	laden	auf	den	Schulhöfen	häufig	basketballkörbe	und	fuß-

balltore	zu	mannschaftsspielen	ein.	Vor	allem	Jungen,	aber	zunehmend	auch	

mädchen,	toben	sich	gerne	beim	fußballspielen	aus.	eine	besondere	Variante	

des	basketballspiels	ist	Streetball,	bei	dem	beide	mannschaften	auf	ein	tor	

zielen.	für	die	Jüngeren	gibt	es	auf	manchen	Schulhöfen	Klettergerüste	und	

balken	zum	balancieren.

regelmäßige	bewegung	trägt	dazu	bei,	dass	Kinder	gesund	aufwachsen	–	

das	hat	die	aoK-familienstudie	gezeigt.	dabei	haben	die	eltern	eine	Vorbild-

funktion:	wenn	sie	körperlich	aktiv	sind,	dann	sind	es	meistens	auch	die	

Kinder.	aoK-mediziner	ebel	empfiehlt	familien	daher,	regelmäßig	zusammen	

Sport	zu	treiben	und	sich	zu	bewegen.	„dadurch	fördern	eltern	die	fitness	

und	gesunde	entwicklung	ihrer	Kinder.	außerdem	macht	gemeinsame	körper-

liche	aktivität	Spaß	und	stärkt	den	zusammenhalt	in	der	familie“,	so	ebel.

Mehr zum Thema im Internet: 
www.aok.de/familie
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aoK	bietet	Schulranzen-tüV	an

Gut sitzend und gut sichtbar:
Passgenaue Ranzen für Schulstarter

30.05.11 (ams). Ein rosa Ranzen mit Pferden oder ein blauer mit drachenmotiv? 
Schulanfänger wollen vor allem, dass ihr Tornister gut aussieht und „cool“ ist. Eltern 
sollten ihren nachwuchs den Ranzen vor dem Kauf anprobieren lassen – so stellen 
sie sicher, dass er passt und gefällt. Worauf Eltern außerdem achten sollten und wa-
rum der Kauf eines Trolleys oder Rucksacks für die Schule nicht ratsam ist, erläutert  
dr. detlef Schmidt, Arzt im AOK-Bundesverband.

damit	sich	die	Kinder	 im	Straßenverkehr	sicher	bewegen	können,	sollten	

Schulranzen	kräftig	leuchten.	„Kaufen	Sie	deshalb	nur	tornister,	die	die	ran-

zennorm	din	58124	erfüllen“,	empfiehlt	Schmidt.	eltern	sollten	auf	einen	

entsprechenden	hinweis	achten	oder	im	geschäft	nachfragen.	die	din-norm	

sieht	vor,	dass	zehn	prozent	der	gesamtfläche	des	ranzens	aus	retroflektie-

renden	materialien	bestehen,	also	das	Scheinwerferlicht	der	autos	wie	ein	

Katzenauge	zurückstrahlen.	mindestens	20	prozent	der	ranzenoberfläche	

sollte	aus	orangeroten	oder	gelben	leuchtflächen	bestehen.	„auf	diese	weise	

ist	das	Kind	auch	in	der	dämmerung	und	bei	trübem	wetter	gut	sichtbar“,	

sagt	aoK-mediziner	Schmidt.

Tornister sollten eng am Rücken liegen

ein	rückenfreundlicher	ranzen	ist	körpergerecht	geformt	und	gut	abgepolstert.	

er	sollte	eng	am	rücken	liegen;	die	rückwand	sollte	sich	der	wirbelsäulen-

form	anpassen.	„achten	Sie	darauf,	dass	die	oberkante	am	Schultergürtel	

und	die	unterkante	am	beckengürtel	des	Kindes	abschließt“,	rät	Schmidt.	

die	mindestens	vier	zentimeter	breiten,	gut	gepolsterten	tragegurte	sollten	

so	eingestellt	sein,	dass	der	ranzen	richtig	sitzt	–	das	 ist	besonders	bei	

sehr	kleinen	und	sehr	großen	Kindern	wichtig.	alle	Schnallen	zum	Verstellen	

und	 Verschließen	 sollten	 gerundet	 sein.	damit	 die	 Kinder	 brotdosen	und	

trinkflaschen	gut	verstauen	können,	empfiehlt	es	sich,	einen	tornister	mit	

ausreichend	großen	außentaschen	zu	kaufen.

die	faustformel,	dass	Schulanfänger	nicht	mehr	als	zehn	bis	zwölf	prozent	

ihres	Körpergewichts	 schultern	 sollten,	 gilt	mittlerweile	 als	 überholt.	 „die	

rückengerechte	passform	des	ranzens	ist	wichtiger	als	das	gewicht“,	weiß	

aoK-mediziner	Schmidt.	dennoch	gilt:	ein	Kind	sollte	nicht	mehr	als	15	pro-

zent	seines	Körpergewichts	auf	dem	rücken	tragen.	wiegt	das	Kind	30	Kilo,	

darf	der	ranzen	nicht	mehr	als	4,5	Kilo	wiegen.	
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damit	der	gefüllte	ranzen	nicht	zu	schwer	ist,	empfiehlt	es	sich,	dass	die	

eltern	ihn	in	den	ersten	monaten	abends	gemeinsam	mit	ihrem	Kind	packen.	

„packen	Sie	nur	die	hefte	und	bücher	ein,	die	ihr	nachwuchs	am	nächsten	tag	

braucht“,	rät	Schmidt.	Schwere	bücher	gehören	in	ein	fach	nah	am	rücken,	

leichte	Sachen	in	die	vorderen	fächer.	auf	diese	weise	trägt	das	Kind	das	

hauptgewicht	zentral	am	rücken.	um	die	Schulsachen	gut	aufteilen	zu	kön-

nen,	ist	es	sinnvoll,	einen	ranzen	mit	guter	innenaufteilung	zu	kaufen.

wichtig	ist,	dass	das	Kind	den	ranzen	richtig	auf	dem	rücken	trägt.	„wenn	

der	tornister	nur	über	einer	Schulter	baumelt,	kann	es	zu	fehlhaltungen	kom-

men,	da	der	Körper	die	einseitige	belastung	automatisch	ausgleicht“,	warnt	

Schmidt.	Vom	Kauf	eines	rucksacks	oder	Schultrolleys	als	ersatz	für	einen	

ranzen	rät	der	allgemeinmediziner	ab.	freizeitrucksäcke	sind	weniger	stabil	

als	tornister;	dadurch	verlagert	sich	das	gewicht	zum	gesäß.	das	kann	im	

Verlauf	der	Jahre	zu	rückenschmerzen	und	Verformungen	der	wirbelsäule	

führen.	

Schultrolleys sind nicht rückenfreundlich

Schultrolleys	sind	ebenfalls	nicht	rückenfreundlich.	denn	wenn	Kinder	einen	

rollenkoffer	hinter	sich	herziehen,	verdrehen	sie	ihre	Schulter	und	halten	die	

wirbelsäule	in	einer	ungünstigen	position.	häufig	müssen	grundschüler	die	

trolleys	doch	schleppen	und	hochheben,	etwa	bei	treffen	oder	beim	einstei-

gen	in	den	bus.	das	belastet	das	Kreuz	stärker	als	ein	ranzen,	den	das	Kind	

auf	dem	rücken	trägt.	darüber	hinaus	schränkt	der	trolley	die	beweglichkeit	

des	Kindes	ein	und	birgt	daher	Sturzgefahren,	zum	beispiel	beim	laufen	oder	

beim	überqueren	der	Straße.

unterstützung	bei	der	wahl	eines	gesundheitsgerechten	ranzens	bietet	der	

Schulranzen-tüV	der	aoK.	das	kostenfreie	aktionspaket	enthält	informatio-

nen	für	eltern,	Schüler	und	lehrer.	auf	wunsch	kommen	aoK-fachleute	auch	

in	die	Schulen,	um	vor	ort	zu	überprüfen,	ob	die	ranzen	rückenfreundlich	

und	sicher	sind.

Weitere Infos zum „Schulranzen-TÜV“ der AOK  
gibt es in den AOK-Geschäftsstellen vor Ort. 
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