Gesundheit & Lebenshilfe

sollte ausgewogen

Das Friihstlick

und reich an
Vitaminen sein.

Gesunder Start in den Tag

Kurhaus Scharding & Fiir viele Menschen ist ein Morgen ohne Friihstiick
nicht vorstellbar, andere dagegen bekommen morgens keinen Bissen
hinunter. Monika Rotarski, MSc vom Kurhaus Scharding rat dennoch dazu
und gibt Tipps, die gut umzusetzen sind.
VON KRISTINA WEIMER-HOTZENEDER
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MSc ist Erndhrungs-
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Der Morgen stellt die Weichen fiir den Tag.
Dabei spielt das Friihstiick eine entscheidende
Rolle, denn mit den richtigen Lebensmitteln
kann der Korper seine in der Nacht verbrauch-
ten Energievorrate wieder auffiillen. Wer sich
jetzt aber Sorgen macht, dass er sich deshalb
zum Friihstiicken zwingen muss, den kann
Monika Rotarski, MSc, Erndhrungsberaterin
vom Kurhaus der Barmherzigen Briider in
Scharding, beruhigen: ,,Ob um sieben oder
um neun Uhr gefriihstiickt wird, macht
keinen grofien Unterschied. Es ist nicht

eines besser als das andere.”“ Wer sich mit
dem Essen direkt nach dem Aufstehen also
schwer tut oder dafiir zuhause keine Zeit hat,
der kann das auch etwas spater nachholen.
Wichtig ist nur, sich auch hier Zeit zum Essen
zu nehmen, also lieber eine kurze Pause

machen, statt vor dem Computer-Bildschirm
das mitgebrachte Friihstiick in sich hinein-
zuschlingen.

Friihstiicken gegen Heifhunger

Monika Rotarski plddiert dafiir, in jedem

Fall im Verlauf des Morgens etwas zu essen.
,Es gibt zwar Personen, denen es auch ohne
Friihstiick gut geht, weil sie sich daran ge-
wohnt haben, aber ich finde es ganz wichtig,
dass ein Friihstiick konsumiert wird.“ Men-
schen, die morgens nichts zu sich nehmen,
haben oft zu Mittag grofsen Hunger und
essen zu viel. Am Nachmittag kommt dann
eine Tiefphase, die sie ausgleichen, indem
sie meist Zucker konsumieren, damit das
Energielevel wieder ansteigt. , Wer oft unter
einem nachmittdglichen Tief leidet oder Heif}-
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hungerattacken hat, der sollte unbedingt ein
Friihstiick essen®, erklart Monika Rotarski.
Auch die Konzentration und Leistungsfahig-
keit verbessern sich, wenn der Korper bereits
morgens mit Ndhrstoffen und Energie versorgt
wurde.

Wichtig ist dabei, welche Lebensmittel zum
Friihstiick konsumiert werden. Zucker- und
fettreiche Speisen sollten auf alle Falle vermie-
den werden, etwa fertige Friithstiicks-Cerealien
oder siifse Gebackteilchen vom Backer. Sie
enthalten zu viel Fett und Zucker und dafiir
wenig Eiweif3, Ballaststoffe und Vitamine.
Auch vom Kklassischen Friihstiick mit Weizen-
semmel, Butter und Marmelade rdat Monika
Rotarski ab. ,,Es sdttigt nur kurzfristig und
halt nicht lange an.“

Lebensmittel, die satt machen

Besser ist eine ausgewogene Zusammenstel-
lung von Lebensmitteln, die lange satt macht
und den Blutzuckerspiegel stabil halt. Im
Idealfall besteht das Friihstiick aus Eiweif3,
komplexen Kohlenhydraten, gesunden Fetten
und Vitaminen. Dazu gehoren beispielsweise
Nisse, Samen, Eier, Friichte, Gemiise, Joghurt
oder Haferflocken.

,Im Kurhaus bieten wir zum Beispiel Hafer-
oder Reisbrei mit Kompott an®, erklart die
Erndhrungsberaterin. ,,Das ist eigentlich fiir
alle Gaste bekommlich und vertraglich.

Der Friihstiicksbrei ist leicht verdaulich und
halt den Blutzuckerspiegel auf einem stabilen
Niveau. So sinkt die Gefahr einer Heiffhunger-
attacke. Dazu konnen je nach Jahreszeit

und Vertrdglichkeit auch Niisse und Rohkost
gegessen werden, wenngleich die Friichte als
Kompott leichter verdaubar sind.

Grundsatzlich sollte das Friihstiick etwa

25 bis 30 Prozent des Tagesbedarfs ausmachen.
Idealerweise stimmt man das Friihstiick auf
die Anforderungen des Tages ab: Muss ich
mich konzentrieren? Wird es heute stressig?
Mache ich Sport? Bin ich viel unterwegs?
Habe ich Zeit, zu Mittag gesund zu essen?
Solche Fragen helfen bei der Wahl der Lebens-
mittel. Wer viel Konzentration braucht, konnte
etwa auf Vollkornbrot, Gurke, Ei und Krauter-
tee setzen. Wenn es morgens schnell gehen

Frihstiick

Im Idealfall besteht das
Friihstlick aus Eiweil,
komplexen Kohlenhydraten,
gesunden Fetten und
Vitaminen.

muss, hilft eine Schiissel selbstgemachtes
Miisli mit Beeren. Das lasst sich gut vorberei-
ten. Wer ungern morgens etwas isst, konnte
es mit einem Frucht- oder Gemiise-Smoothie
zum Trinken versuchen. Sowieso ist es wich-
tig, morgens das Trinken nicht zu vergessen,
sonst leidet die Konzentration sicher. Also
nicht nur auf Kaffee als Wachmacher setzen,
sondern unbedingt auch Wasser oder Tee zu
sich nehmen.

Morgenritual etablieren

Einen zusatzlichen Tipp hat die Expertin
auch noch: ,, Abgesehen von der Ernahrung
hilft eine Morgenroutine fiir den guten Start.
Denn wenn der Morgen hektisch beginnt,
zieht sich das oft durch den Tag.“ Wer mor-
gens ritualartig immer die gleichen Tatig-
keiten in der gleichen Reihenfolge ausfiihrt,
startet entspannter. Der Kopf kann noch
ausruhen, wahrend der Korper auf Autopilot
lauft. Moglichkeiten, um morgens etwas
Zeit flr sich selbst zu schaffen, gibt es viele.
,Manche meditieren oder machen Yoga. Wir
raten auch gern zum Olziehen, einer ayur-
vedischen Praxis der Mundhygiene®, erkldrt
Monika Rotarski. Aber auch ein paar Seiten
zu lesen, in Ruhe ein grofies Glas Wasser

zu trinken oder am offenen Fenster ein paar
Mal tief durchzuatmen kann dabei helfen,
den Tag gelassener zu beginnen. =
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