Mag. Karin
Kaiblinger,
Bio-Exper-
tin der ,gut-
essen co
sulting”

Ob in der Schule, im Bdro,
oder unterwegs: Uberall,
wo Menschen essen, stei-
gen die Anspriiche. Nach
mehr Genuss, mehr Conve-
nience und mehr Gesund-
heit. Noch nie zuvor gab es
so viele Kampagnen fir ein
geslnderes Essverhalten
und so breites Wissen uber
richtige Erndhrung. Gleich-
zeitig nehmen erndhrungs-

Anspriiche

bedingte Krankheiten dra-
matisch zu. Wieso? Gutes
Essen muss schmecken,
verflighar und leistbar — ein-
fach attraktiv sein. — Und
das ist machbar!

Essen wirkt, besonders auf
Kinder und Jugendliche.
Wer in der Schule konzen-
triert arbeiten soll, braucht
eine gute, bedarfsgerechte
Verpflegung. Wer nachhal-
tig gesund bleiben will,
ebenso.

Ausgewogenes Essverhal-
ten wird in den Familien
nicht mehr selbstverstand-

lich vermittelt. Schulen
tubernehmen  zunehmend
diese Funktion. Immerhin

nehmen Kinder und Jugend-
liche bis zu drei Mahlzeiten
pro Tag in der Schule ein.
Die Schule kann vieles
dazu beitragen, die Ernah-
rungssituation zu verbes-
sern: durch die Gestaltung
geeigneter Rahmenbedin-
gungen und durch ein at-
traktives Verpflegungsange-
bot mit hochwertigen Kom-
poneten — von Trinkinseln,
dem Schulbuffet bis hin zur
Mittagsverpflegung.
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Abwechslung ist gefragt,
wenn den Kindern die
Jause auch schmecken
soll. Gerade beim Obst
ist die Auswahl grof.
Wéhrend natiirlich grund-
sdtzlich den saisonalen
Friichten aus der Region
wie Apfeln und Birnen
der Vorzug gegeben wer-
den soll, darf es zwischen-
durch ruhig auch etwas
Exotischeres wie diese
Bananen sein. Die Haupt-
sache ist, dass es die Kin-
der dann auch gerne es-

sen. Foto: dpa/Lenz

Die gesunde Jause als
Top-Energielieferant

Die Ausgewogenheit der Snacks beginnt schon zuhause
Schokoriegel bringen kaum mehr als iiberfliissige Kalorien

Von Sandra Preiss

Der ewige Streit um die Jau-
se: Viele Eltern konnen ein
Lied davon singen. Damit
die Kinder wenigstens ir-
gendetwas in der Schule es-
sen, wird oft etwas zum Na-
schen mitgegeben. Doch
genau das ist falsch. ,.Diese
ganzen SUBigkg&t‘e’n, die spe-
ziell fiir Kinder angeboten
werden, sind ‘nichts als
Zuckerlieferanten. Sie ent-
halten zu viel Zucker, zu
wenig Ballaststoffe und
kaum Vitamine®, warnt Bri-

gitte Reich, Diitologin am
AKH Linz.

Viel mehr sollten Eltern auf
ausreichend Obst, Gemiise
und mindestens ein Milch-
produkt pro Tag in der Er-
nihrung ihrer Kinder achten.
,»,Man muss bei den fertigen
Joghurts jedoch auch den
Fettgehalt im Auge haben.
Oft ist es besser, ein mage-
res Naturjoghurt selbst mit

Friichten oder Orangendick- &

saft zu mischen.*

Auch das gesunde Getriink
beginnt bereits daheim. ,,El-
tern sollten Fruchtsiifte mit

Lernlust-Broschiire fiirs Finale

Wiihrend die letzten Priifungen und Schularbeiten des
Schuljahres anstehen, kiimpft so mancher Schiiler noch
immer mit dem Lernstoff. Jugend- und Bildungslandesrat
Viktor Sigl weifl Rat: ,,Es gibt eine Reihe von Hilfen. So
sind etwa beim BildungsMedienZentrum des Landes OO
(Tel. 0732/7720/14721) eine Broschiire zur Lernsoft-
ware, also zu den besten .digitalen Nachhilfelehrern', und
beim Jugendservice (Tel. 0732/1799) eine Broschiire zu
mehr Lernlust erhiltlich.” Das Lernen am Computer bzw.
mit Hilfe von Lernprogrammen biete zusitzliche spieleri-
sche Unterstiitzung, um Lerninhalte zu wiederholen und
zu vertiefen. Beide Broschiiren kann man kostenlos unter
den oben angefiihrten Telefonnummern anfordern.
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. Erdbeeren versiifien jedes
Joghurt“, empfiehlt Didtolo-
gin Brigitte Reich.

Soda aufspritzen, statt ferti-
ge Limonaden zu kaufen.*

Tipps zum gesunden Schul-
buffet gibt es morgen von 9
bis 17 Uhr auch im Bil-
dungshaus Schloss Puchberg
(Wels) bei einer Fachtagung
der ,,gutessen consulting*.
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