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„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der Kita
 

Gesundheit 
&

Ernährung

Heißhunger auf Süßes im Winter

Der Winter ist die Jahreszeit, in der traditionell bei uns viel gebacken wird: Plätzchen, Stollen, Ku-
chen, die mit Nüssen, Rosinen, Honig und Schokolade angereichert werden. Wir greifen schneller 
und häufiger als in jeder anderen Jahreszeit zur Schokolade. 

Entwicklungsgeschichtlich ist das nicht allzu überraschend, denn durch die 
Verkürzung der Tage werden im Gehirnstoffwechsel bestimmte Hormone, 
z.B. das Serotonin, nicht mehr so intensiv produziert. Wir werden müder, 
ziehen uns lieber zurück, bekommen schlechte Laune. Auch wenn wir kei-
nen Winterschlaf machen, die Reaktionen sind fast damit vergleichbar. Um 
Serotonin aufbauen zu können, werden Tryptophan, Vitamin B6 und B12 be-
nötigt. In Schokolade befinden sich entsprechende Ersatzstoffe, die den Hor-
monspiegel beeinflussen können. Schnell fühlen wir uns „besser“, ein wenig 
aktiver, fröhlicher. Da wird aus einem Stückchen dann schon mal eine ganze 
Tafel. 

Zu den gesunden „Konkurrenten“ der Schokolade, die auch noch echte Renner bei Kindern sein 
können, gehören vor allem exotische Früchte und Nüsse. Bieten Sie den Kindern daher „fröhliche“ 
Lebensmittel an, die über einen hohen Serotonin- oder Tryptophangehalt verfügen: 

✓ Bananen frisch oder als Bananenchips

✓ Nüsse, wie Cashew und Erdnüsse 

✓ getrocknete Datteln

✓ weiteres Trockenobst, wie Apfelringe

✓ verdünnte Fruchtsäfte

✓ Käse

Wenn es aber dann mal Schokolade sein soll, dann berücksichtigen Sie bitte, dass

Kinder mit 100 g Milchschokolade 536 Kilo-Kalorien zu sich nehmen. Damit haben sie Ener-
gie, um mindestens 1 Stunde Fußball zu spielen!

Ein entsprechendes Bewegungsangebot und der Aufenthalt an der frischen Luft unterstützen die 
gute Laune im Winter und reduzieren den Heißhunger auf Süßes.

(HSH)

� Tipp: 
Nach Genuss von Schokolade sollte man sich die Zähne putzen. Dadurch wird 
der Geschmack auf mehr Schokolade verringert! 
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 Arbeitsmaterialien Kita 

Kindergarten: Spielideen, Sprachförderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen  
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