Schritt 2:
Gesundes Essen, reichhaltiges Fruhstlick

Wirdest du einem wertvollen Rennpferd vergammeltes Futter zu fressen
geben? Wirdest du den Tank eines Rennautos mit Zuckerwasser oder Altol
fullen? Sicher nicht!

Die gleiche Fursorge (oder noch viel mehr!) verdient dein Kérper. Nur

mit gesunder und natdrlicher Nahrung funktioniert er richtig, so dass du
gesund und zufrieden bleibst und gut lernen kannst. Deshalb sind die zwei
folgenden Ratschlage so wichtig!

Gesundes Essen

Iss jeden Tag mindestens zwei
bis drei Friichte. Ersetze stiBe
Fertiggetranke durch etwas
Kalorienarmes oder durch ein
Glas Milch. Iss von fettigen
Speisen nur eine kleine Portion.

Dein Hirn ist wie der Motor eines Luxusautos. Nur mit dem besten Treib-
stoff 1duft es auf vollen Touren. Fettige oder allzu stiBe Speisen und Getran-
ke machen dich nur schlapp und mide. Das Gleiche passiert, wenn du zu
viel isst. Vermeide Fastfood, fettiges Essen und Uberzuckerte Getrdnke wie
Eistee oder Cola. Halte dich an natdrliche Nahrung wie Friichte, GemUse
und Milch!
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Nie ohne Friihstiick
in die Schule

Achte wahrend einer Woche
ganz bewusst darauf, dass du
genug fruhsttickst und dass du
nur gesunde, vollwertige und
vitaminreiche Dinge zum Frih-
stlck isst und trinkst. Fihre diese
Gewohnheit nachher weiter.

Ubung 2

Die gréBte Leistung musst du am Morgen in der Schule erbringen. Dafir
missen dein Korper und Hirn mit einem guten Frihstlick gestarkt sein!
Lass dir Zeit furs Frhsttck und iss und trink etwas Gesundes, Wertvolles
(Vollkornbrot, Kase, Milch, eine Frucht). Nimm fur die grof3e Pause ein Pau-
senbrot oder eine Frucht mit.

Nimm ein Blatt. Titel: «Gesundes Essen, gutes Frithstlick». Schreib auf

die nachste Zeile das heutige Datum. Auf die nachste Zeile: «Mein Frih-
stlick heute: ...» (schreib, was du gefrihstickt hast). Auf die nachste

Zeile: «Gesundes Essen heute: ...» (schreib, was du heute sonst Gesundes
gegessen hast). Full dieses Blatt heute und die nachsten 10-14 Tage immer
am Abend aus. Achte darauf, dass du viel Gesundes isst und immer gut
frihstickst!

Beispiel:
-

. ]
Gresundes Essen 3[}&63 Frahstuck

L Marz

Mein Frlshick heute:
1 Glas Mlch

Knuispermud

Gesundes Tssen heute.

2 hpfel
A Banane

5 Mdrz
Mein Hahdick heute:
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