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Powerregeln für Schüler
Setzen Sie den Cursor vor oder nach den gelben Feldern und tragen Sie die passenden Wörter ein.
	1. Lesen Sie die Übungsanleitung gut durch.
2. 

 Hören Sie die Szene.
3. Kreuzen Sie in den gelben Kästchen an, ob die Angaben richtig oder falsch sind.

4. Wenn Sie etwas nicht verstanden haben, hören Sie die Szene noch einmal 

    und tragen die fehlenden Angaben ein.
5. Wiederholen Sie das, bis Sie alles vollständig eingetragen haben.
6. Vergleichen Sie Ihre Einträge mit der Lösung.
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R = richtig
 F = falsch
	R
	F

	1
	Ein regelmäßiges Frühstück zuhause fördert die Übergewichtigkeit.
	
	

	2
	Das Pausenbrot bleibt in einer stabilen Brotbox frisch.
	
	

	3
	Spielen ist nicht so wichtig wie Essen und Trinken.
	
	

	4
	Bewegung kann den Schulstress verringern.
	
	

	5
	Die Schüler sollen nach Möglichkeit zu Fuß oder mit dem Fahrrad zur Schule kommen.
	
	

	6
	Zwei Drittel aller Kinder trinken genug, bevor sie am Morgen zur Schule gehen.
	
	

	7
	Wer regelmäßig Wasser trinkt, kann geistig mehr leisten. 
	
	

	8
	Eine Trinkflasche in der Schultasche ist keine gute Lösung.
	
	


Österreich-Spiegel Nr. 56/2011 - Radio Wien, Wohlfühlen mit Hademar Bankhofer, 28.09.2011
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●  Moderatorin

►Hademar Bankhofer (Journalist mit dem Schwerpunkt Gesundheitsthemen)

● Es geht um den Nachwuchs heute, um unseren Nachwuchs nämlich. Erfolgreich durchs Schuljahr ist Ihr Motto.

► Ja, und da sind eigentlich so aufgestellt worden, so drei Powerregeln ja, die für die Kinder wichtig sind: nämlich Ernährung, Bewegung, Wasser trinken, ja. Das is[t] vielleicht a bissl [ein bisschen] ungewöhnlich das Wassertrinken, aber das ist a [ein] ganz wichtiges Kapitel dabei.

● Wasser, Bewegung, Ernährung – ich würd[e] sagen, fang[en] ma [wir] gleich [ein]mal mit der Ernährung an.

► Ja. Die erste Mahlzeit am Tag, das Frühstück, ist nicht nur dazu da, dass die über die Nacht leer gewordenen Energiespeicher wieder aufgefüllt werden. Es gibt da entsprechende wissenschaftliche Studien, die belegen: mit einem gesunden Frühstück steigt sowohl die körperliche wie auch die geistige Leistungsfähigkeit der Kinder. Übergewichtigkeit wird abgebaut, wenn die Kinder jeden Morgen regelmäßig zuhause frühstücken. Sollten die Kinder morgens keinen Appetit haben, das kummt [kommt] ja a [auch] immer wieder vor, dann kann man das mit einem gesunden Frühstück in der Schule ausgleichen. Und was bringt jetzt dem Schulkind die meiste Energie? Ein belegtes Vollkornbrot mit Putenschinkenwurst zum Beispiel oder mit Käs[e], dazu ein kleines Stück Rohkostgemüse, Paprika, Radieschen oder aber Obst, am besten ein Apfel. Und damit das belegte Pausenbrot bitte in der Schule auch noch ein paar Stunden appetitlich ausschaut, ja, sollte man am besten dieses Brot in einer stabilen Brotbox unterbringen. Damit es für das Kind angenehm ist, net [nicht].

● Powerregel Nummer zwei – Bewegung. Wie viel am Tag?

► Also, für ein gutes Schuljahr sozusagen, ja, muss das Kind mehrmals am Tag ausreichende Bewegungszeiten zur Verfügung haben. Des [Das] ist ein Muss. Bewegung ist der natürliche Zustand eines Kindes. Es sollte jeden Tag mindestens eine Stunde lang draußen spielen. Das ist genauso wichtig wie Hausaufgaben, genauso wichtig wie Essen und Trinken. Kinder, die sich reichlich  bewegen, die können besser den Schulstress abbauen, das ergeben ja Beobachtungen immer wieder. Und eine ideale Lösung ist, zu Fuß oder mit dem Fahrrad auch schon den Schulweg bestreiten. Das ist herrlich.

► Und Powerregel Nummer drei, Sie haben’s schon kurz angesprochen: genug trinken. Das ist für Senioren oft keine Selbstverständlichkeit, aber man möcht[e] [e]s nicht glauben, auch für Kinder nicht.

● Ja, da gibt’s eine jüngste Forsa-Umfrage und die hat ergeben: ein Drittel aller Kinder gehen morgens aus dem Haus, ohne etwas getrunken zu haben, ja – außer einem Kakao oder so. Das darf nicht sein. Vor allem das regelmäßige Wassertrinken steigert die geistige Leistungsfähigkeit der Kinder und auch die Laune. Oft können die Kinder im Schulunterricht gar net [nicht] mitkommen, weil sie einfach zu wenig Wasser getrunken haben, ja. Und da das Durstempfinden bei vielen Kindern zu schwach noch ausgebildet ist, das vergessen nämlich manche, müssen sie ans Trinken erinnert werden. Die beste Lösung ist: in jede Schultasche gehört zusätzlich zum Jausenbrot eine leichte Trinkflasche – net [nicht] zu groß – mit Wasser.



