Ein ausgewogenes Friihstiick stirkt den Energiehaushalt des Korpers
und sorgt bei Grofl und Klein fiir einen gelungenen Start in den Tag.
mso/Foto: Deutsche Annington

Jeder Zehnte frihstuckt erst bei der Arbeit

Tipps furs gesunde Friihstiick

Der Start in einen neuen Tag be-
ginnt fir die meisten mit dem
Fruhstick. Die Mehrheit der
Deutschen frithstiickt am liebsten
in Ruhe Zuhause in der Kiiche
oder im Esszimmer (70 Prozent
der Befragten). Dennoch nimmt
jeder Zehnte erst bei der Arbeit
die erste Mahlzeit des Tages ein.
Dies hat eine reprasentative Um-
frage von TNS Emnid unter 1.000
Mietern in Deutschland im Auf-
trag der Deutschen Annington -
Deutschlands  grofitem  Woh-
nungsunternehmen - ergeben.
Wihrend 6 Prozent aller Befrag-
ten unter 40 Jahren vollstindig
aufs Frihstick verzichten, wird
das Fruhstiick mit dem zuneh-
menden Alter jedoch immer be-
liebter.

Ein regelméfiges und ausgewo-
genes Frihstiick starkt den Ener-
giehaushalt des Korpers. So sollte
man morgens vor allem zu Voll-
kornprodukten greifen, die lange
sittigen. Gepaart mit Joghurt

oder Milch und dazu frischem
Obst erhélt man wichtige Nahr-
stoffe fir den Startin den Tag. Da-
mit das Sattigungsgefiihl auch
einsetzt, sollte man sich morgens
fir das Frithstiick in etwa 15 bis
20 Minuten Zeit nehmen. Das hat
auflerdem den Vorteil, dass man
entspannt in den Morgen startet
und vielleicht noch etwas Zeit mit
Familie und Partner verbringt,
bevor der Alltagsstress beginnt.
Immerhin - laut der Umfrage -
bleibt das Fernsehen beim Friih-
stiick bei den meisten Deutschen
ausgeschaltet.

Ausfihrliche Tipps fur eine ge-
sunde Auswahl beim Essen und
Trinken in allen Lebensbereichen
bietet das Bundesministerium
fir Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz (BMELV).
Auch die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung hat wertvolle Re-
geln fir eine gesunde und reich-
haltige Erndhrung formuliert.
(wwp/gz)
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