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Frühstück und Gesundheit
A. Setzen Sie den Cursor zu den gelben Pfeilen und tragen Sie die passenden Wortgruppen ein. Oder: 

B. Markieren Sie die einzelnen Wortgruppen und ziehen sie mit der Maus zu den passenden Pfeilen.
Herzenssache Frühstück
	Wer frühstückt, tut etwas für seine Gesund​heit. So könnte man eine aktuelle US-Studie interpretieren. Forscher in Boston stellten dies nach Auswertung der Ernährungsgewohnheiten von 26.900 Män​nern über 16 Jahre fest. Studienautorin Leah Cahill: „Das Weglassen des Frühstücks begün​stigt Risikofaktoren wie Fettleibigkeit, Bluthochdruck, Diabetes und einen hohen Cholesterin​spiegel.“ Da diese Faktoren im Lauf der Zeit auch Herzinfarkte und andere Herzge​fäßerkrankungen →, schützt ein morgend​liches Mahl davor, so die Autoren. Fakt ist jedoch auch, dass viele das nicht tun. Laut Umfragen beginnt bis zu einem Viertel der Berufstätigen den Arbeitstag →, bei Kindern und Jugendlichen bis zu einem Drittel. 

Die Wiener Ernäh​rungswissenschaftlerin Sabine Bisovsky erklärt, warum die Morgen​mahlzeit →. „Über Nacht leert der Körper seine Energie​speicher, der Blutzucker​spiegel ist am Boden.“ Und, für Berufstätige und Schüler nicht unwesentlich: „Ohne Frühstück ist man →. Außerdem arbeiten gerade am Vormittag unsere Verdauungsorgane auf Hochtouren. Das sollte man nutzen.“ 


	●  aber nicht gemeint. 
●  mit leerem Magen,
●  so wichtig ist.
●  für diese Menschen
●  nicht als Ideallösung.
●  verursachen können,
●  gar nicht geht,
●  nicht belastend sein.
●  viel mehr als
●  länger dauern.
●  nicht frühstückt,
●  Zeit für ein Frühstück


●  weniger leistungsfähig.


	Zukünftig regelmäßig drei Eier mit Speck zu essen, ist damit →. Denn allzu üppig sollte das Frühstück keinesfalls sein. „Obwohl der Körper morgens Energie braucht, darf das Früh​stück →. Ein Weckerl und ein Getränk reichen schon“, betont Bisovsky. Auch die besonders bei Kindern und Jugend​lichen beliebten Cerealien und Schoko-Nuss- Aufstriche sieht sie →. „Eigentlich fallen sie aufgrund ihres hohen Zuckergehalts bereits unter die Kategorie Süßigkeiten.“

In einer Spectra- Umfrage gaben mehr als 70 Prozent der Erwach​senen an, sich täglich →zu nehmen – im Schnitt 16 Minuten. Ein opulen​teres Mahl schätzen vor allem am Wochenende mehr als 80 Prozent. Dann darf es auch →. Von den 15- bis 29-Jährigen frühstücken nur 66 Pro​zent täglich. 

Wer aber morgens nicht einmal einen Bissen runterbringt, kann sich teilweise selber austricksen. „Wenn feste Nahrung →, sollte man zumindest etwas trinken“, rät Bisovsky. Wichtig sei jedenfalls, nicht allzu lange bis zur ersten Mahlzeit zu war​ten. „Mit einem Weckerl auf dem Weg zur Arbeit oder in der ersten Schulpause ist → schon viel getan.“ 

Erst zu Mittag erstmals zu essen sei aus ernährungswissen​schaftlicher Sicht kontraproduktiv. „Wer →, tendiert dazu, die eingesparten Kalorien doppelt und dreifach aufzuholen. Mit einem Bärenhunger isst man häufig → nötig wäre.“ 

Österreich-Spiegel Nr.64/2013 - Kurier, 24.07.2013 (Ingrid Teufl)


	Lösung:

So erzieht Österreich

Vor einer Woche wäre er 100 Jahre alt geworden: Hans Czermak, Wiener Kinderarzt und Kämpfer für die gewaltfreie Erziehung. Er war davon überzeugt, dass die „g’sunde Watsch’n“ krank macht. Es ist sein Verdienst, dass Gewalt in der Erziehung in Österreich seit bald 25 Jahren per Gesetz verboten ist.

Und jetzt passiert das: Extremsportler Felix Baumgartner schlägt mit einer gesellschaftspolitischen Aussage zu. Er halte die „gesunde Ohrfeige“ für ein Erziehungsmittel, erklärte der 44-Jährige. Nachsatz: „Wenn’s sein muss.“ 

Das habe sein Vater bei ihm auch so gehandhabt. 

Geben Eltern die Ohrfeigen oder gar Prügel, die sie als Kinder bekommen haben, an ihre Kinder weiter? Nur bedingt. In Österreich etwa wurde fast jeder Zweite (42,7 Prozent) aus der Generation, der auch Baumgartner angehört, 

in der Kindheit regelmäßig geschlagen. 

Heute erleben 15,9 Prozent der Kinder eine Erziehung, die von der Wissenschaft mit „gewaltbelastet“ umschrieben wird. Es zeigt, dass Eltern in der Lage sind, das Gewaltmuster zu durchbrechen. 

Die Daten stammen aus der letzten großen Vergleichsstudie darüber, wie es Europa mit der Erziehung seiner Kinder hält. Sie zeigte auch eindeutig: 

Je länger ein Staat die Gewaltfreiheit gesetzlich verankert hat, 

umso weniger wird geschlagen. Die Schweden etwa scheinen ihr seit 1979 geltendes Gewaltverbot verinnerlicht zu haben. Die Österreicher noch nicht. Fast die Hälfte der Eltern bekennt, dass es hie und da schon eine „leichte“ Ohrfeige setzt. Zu schweren Züchtigungen bekennen sich 15,9 Prozent der Eltern. In Schweden sind es nur vier Prozent. Und in Frankreich, einem Land ohne Gewaltverbot,

schlägt die Hälfte der Eltern regelmäßig zu. 

Allerdings auch in Spanien, wo die gewaltfreie Erziehung seit sechs Jahren Gesetz ist. 

Ein Drittel der jüngsten Elterngeneration in Österreich erzieht Kinder heute völlig „körperstrafenfrei“; in Schweden machen das fast 90 Prozent. In der Ländervergleichsstudie gaben fast 90 Prozent der Österreicher an, 

ihr Leitbild sei die gewaltfreie Erziehung.

Fast 87 Prozent nannten als richtigen Lösungsansatz bei Konflikten: miteinander reden. 

Es gibt eine Vielzahl von Gründen, warum Eltern an ihre Grenzen stoßen und zu den unterschiedlichsten Sanktionen greifen – vom Niederbrüllen bis zum Anschweigen, vom Taschengeldentzug bis zum Handy- oder Ausgehverbot. Die Umstände, 

in denen Kinder aufwachsen, 

haben sich in den vergangenen zwei Jahrzehnten verändert. Zugleich sind die gesellschaftlichen Anforderungen, die an die Erziehung gestellt werden, immer größer geworden. Wenn dann noch Krisen wie Scheidung, Arbeitslosigkeit, Zukunftsängste, Schulden, Schulprobleme oder frühe Pubertät dazukommen, 

wird das Kinderzimmer zum Kriegsschauplatz. 

In den vergangenen zehn Jahren ist die Zahl der Kinder, die ihren Eltern abgenommen wurden, massiv gestiegen. Ende 2002 waren 8.995 Kinder in Heimen, Kinderdörfern, Wohngruppen 

oder bei Pflegeeltern untergebracht, 

Ende 2011 (jüngere Daten liegen noch nicht vor) waren es laut Jugendwohlfahrtsbericht 11.343. 2002 wurden Eltern von 16.188 Minderjährigen bei der Erziehung unterstützt, 2011 waren es bereits 26.907. 

Österreich-Spiegel Nr. 64/2013 - Salzburger Nachrichten, 26.07.2013 (Inge Baldinger)




