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Arbeitsmaterialien fiir Erzieherinnen und Erzieher

Kinder spielend fordern, Wissen spannend vermitteln! — Kreative Ideen und
Materialien fiir Krippe, Kindergarten, Kita und Hort

Thema: Bewegung, Gesundheit & Ernahrung, Ausgahe: 7
Titel: HeiBhunger auf StRes (1 S.)

Produkthinweis

Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus dem Programm »Kindergarten/Kita«
der Mediengruppe Oberfranken.* (Originalquelle siehe FuRzeile des Beitrags)

P Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Sie hier.

Seit Uber 15 Jahren entwickeln erfahrenen Padagoginnen und Padagogen unsere
fertig ausgearbeiteten Materialien mit vielfdltigen Anleitungen, Kopiervorlagen,
Liedern, Geschichten, Experimenten, Bastelideen, Exkursionen und Spielvorschldgen
fiir alle Bildungsbereiche sowie fiir Kinder unter 3.

» Informationen zu den Print-Ausgaben finden Sie hier.
* Ausgaben bis zum Jahr 2016 erschienen bei OLZOG Verlag GmbH, Miinchen

Beitrag bestellen
P Klicken Sie auf die Schaltfliche Dokument bestellen am oberen Seitenrand.

P> Alternativ finden Sie eine Volltextsuche unter www.edidact.de/kita.

Piktogramme

In den Beitrdgen werden — je nach Fachbereich und Thema — unterschiedliche Pikto-
gramme verwendet. Eine Ubersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Nutzungsbedingungen

Die Arbeitsmaterialien dirfen nur personlich fir Ihre eigenen Zwecke genutzt und
nicht an Dritte weitergegeben bzw. Dritten zugadnglich gemacht werden. Sie sind
berechtigt, fir Ihren eigenen Bedarf (in GruppengroRRe) Fotokopien zu ziehen bzw.
Ausdrucke zu erstellen. Jede gewerbliche Weitergabe oder Veroffentlichung der
Arbeitsmaterialien ist unzulassig.

» Die vollstandigen Nutzungsbedingungen finden Sie hier.
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HeiBhunger auf Siulles im Winter

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

Entwicklungsgeschichtlich ist das nichtwallzu lberraschend, denn durch die
Verkirzung der Tage werden, im/Gehirnstoffwechsel bestimmte Hormone,
z.B. das Serotonin, nicht mehr'so intensiv produziert. Wir werden miuder,
ziehen uns lieber zuriick, bekommen schlechte Laune. Auch wenn wir kei-
nen Winterschlaf machen;~die Reaktionen sind fast damit vergleichbar. Um
Serotonin aufbauen/zu konhen, werden Tryptophan, Vitamin B6 und B12 be-
notigt. In Schokoladé befinden sich entsprechende Ersatzstoffe, die den Hor-
monspiegel beeinflussen kdnnen. Schnell fihlen wir uns ,besser”, ein wenig

aktiver, frohlicher”Da wird aus einem Stlickchen dann schon mal eine ganze
© Manfred Walke/pixelio Tafel.

Zu den gesunden ,Konkurrenten” der Schokolade, die auch noch echte Renner bei Kindern sein
konnen, gehoren vor allem exotische Friichte und Nisse. Bieten Sie den Kindern daher ,frohliche”
Lebensmittel an, die Uber einen hohen Serotonin- oder Tryptophangehalt verfiigen:

v Bananen frisch oder als Bananenchips
v Nisse, wie Cashew und Erdnsse

v getrocknete Datteln

v weiteres Trockenobst, wie Apfelringe

v verdinnte Fruchtsafte o
© birgitH/pixelio

v Kase

Tipp:
@ Nach Genuss von Schokolade sollte man sich die Zahne putzen. Dadurch wird
der Geschmack auf mehr Schokolade verringert!

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

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

Ein entsprechendes Bewegungsangebot und der Aufenthalt an der frischen Luft unterstiitzen die
gute Laune im Winter und reduzieren den Heillhunger auf Stif3es.

(HSH)
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