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… Anstieg ernährungsabhängiger Erkrankungen

… Anstieg der Prävalenz von Übergewicht/Adipositas
jedes 5. Wiener Kind zwischen 0,5 und 10 Jahre

ist übergewichtig.

bei den 10 bis 17-Jährigen sind es sogar 24,9%
Trend: Jedes Jahr zusätzlich 1% aller Kinder
 Quellen: 1. Österr. Adipositasbericht 2006,

 Kiefer/Institut für Sozialmedizin der med. Univers ität Wien

… frühe Manifestation von Folgekrankheiten
Diabetes, hoher Blutdruck, Herzprobleme, Verkalkung, 
Knochenschäden, psychisches Leid

Quelle:  European Childhood Obesity Group

Ernährungssituation von
Kindern u. Jugendlichen
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Schwachstellen

• erhöhter Fettverzehr

• Kohlenhydrat-Aufnahme knapp

   unter den DACH-Empfehlungen,
   ca. 50% und mehr davon: Zucker!!!
   (2-3 x mehr als empfohlen)

• geringe Ballaststoff zufuhr

• erhöhter Cholesterinkonsum

• geringe Zufuhr von Vit. A

  bzw. ß-Carotin, Folsäure, Vit. C, D

• wenig Fe, Ca, J, Mg, Zink

Quelle: Österr. Ernährungsbericht, 2003
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Ernährungsgewohnheiten...

Tägl. Aufnahme der 3-14jährigen
in % der Empfehlungen:

Fleisch, Wurst  - 120%
Mehlspeisen, Süßigkeiten - 220%
Milch , Milchprodukte - 71 %
Obst  - 59 %
      42% der 6-14 Jährigen essen
      nahezu KEIN Obst
Brot, Getreide  - 55 %
Gemüse - 26%

Fett : zu viele gesättigte, zu wenig
ungesättigte FS

Quellen: Gesundheitsbericht Kinder & Jugendliche
2002, Österr. Ernährungsbericht 2003, Wiener
Ernährungsbericht 2004

30-40% der Wiener Pflichtschulkinder
verzichtet häufig auf das Frühstück.
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Spezifikum Mädchen
• unregelmäßiges Essen - nimmt
von 11 Jahren an stark zu

• 13% machten gerade eine Diät,
18% hatten das Gefühl eine Diät
machen zu sollen
Quelle: HBSC Factsheet Gesundheit von
Mädchen und jungen Frauen, 2003

Je unregelmäßiger, desto
übergewichtiger,
denn Kinder & Jugendliche, die auf
Hauptmahlzeiten verzichten,
greifen öfter zu zucker- und
fettreichen Snacks.

Wer mind. 2 “richtige” Mahlzeiten/Tag isst, ist wes entlich besser mit Vitaminen, Kalzium

und Eisen versorgt.
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zu viel von:
Fleisch, Wurst, gebackener
Fisch, süße Getränke/Softdrinks,
Süßigkeiten, Mehlspeisen, Salz
unregelmäßig essen/
Hauptmahlzeiten auslassen

zu wenig von:
VK-Getreide, Kartoffel, Gemüse,
Obst, Milchprodukte, Wasser

Bewegung
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Die Tagesleistung schwankt - je nach Blutzuckerspie gel. 
Je länger die letzte Mahlzeit aus ist, desto gering er die 
Leistungsfähigkeit.

Schuljause für kluge Köpfe
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 Schuljause für kluge Köpfe
Geistige Leistungen reagieren sensibel
auf Veränderung der Nährstoffzufuhr!

Verzicht auf Frühstück/Jause  hatte zur
Folge, dass Tests zum
Kurzzeitgedächtnis langsamer und mit
mehr Fehlern  bewältigt wurden.

Auch Seh-, Sprach- und Rechentests
fielen schlechter aus.

“Einfluss des Frühstücks auf kognitive bzw. schulis che Leistungen von Kindern/Jugendlichen”
Forschungsinstitut für Kinderernährung Dortmund, Ke rsting Mathilde
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 Jause für schlaue Köpfe
Gehirn  - das 
“Werkzeug”  in der 
Schule

rd. 2 % des Körpergewichts
rd. 20% des gesamten Sauerstoff- und Energieverbrauch s

Aufgaben,  u.a. fühlen, sehen, hören, sprechen, bewegen, denk en
Regelung von Schlaf, Stimmung, Laune, Appetit etc.
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Brain Food Nr. 1: Wasser

+ Wasser, Tee, gespritzer Saft…
- Nektar, Limonaden & Co sind “Zuckerwasserl”

• 60-70% des Körpers, 83 % des
Blutes ist Wasser

• Trinken wir zu wenig, wird das Blut
dickflüssiger, fließt langsamer und
transportiert Nähr- und Botenstoffe
langsamer.

• Konzentrationsfähigkeit sinkt bereits
ab 2% Flüssigkeitsverlust.

Ausreichend Flüssigkeit:
Aufmerksamkeit steigt

bessere Lernleistung
bessere Noten
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Brain Food: Stärke

Glucose ist DIE Energiequelle fürs
Gehirn.
Wichtig: Der Glucosespiegel sollte
möglichst konstant sein.
Schwankungen führen zu geistiger
Erschöpfung, Schwindel,...

Vollkornweckerl, Nudeln, Reis, Müsli,
Gemüse, Obst...
komplexe Kohlenhydrate, Vitamin B
für Zuckerabbau

Traubenzucker, Süßigkeit, Limo -
bewirken das Gegenteil!
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Brain Food - funktionell essen:

Wer gute Nerven braucht, isst am besten:
Vollkorngetreide, Müsli, Nüsse

(Serotonin, Lecithin, ungesättigte Fettsäuren)

Wenn Konzentration gefragt ist:

Milchprodukte, Vollkornbrot, Haferflocken mit Joghur t/Milch,
mageres Fleisch
(Eiweiß, bestimmte Aminosäuren)

Für gute Laune sorgen:
Nudeln, Brot & Weckerl, Sonne, Licht, Luft

(Serotonin)

Bei Müdigkeit helfen auf die Sprünge:

Wasser trinken, frisches Obst, Fruchtsäfte, Joghurt
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Die Jause steuert/beeinflusst

• Aufmerksamkeit & 
  Konzentrationsfähigkeit

• Geschmacksbildung

• Nährstoffversorgung
• Prävention

• Kultur, Integration
• Kenntnisse, Fertigkeiten
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Beispiele aus der
Schulbuffet-Praxis
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7-10jährige brauchen 
1700 - 1900 kcal/d 

davon  30- 35 % Fett 
 > 50 % Kohlenhydrate
 10 - 15 % Eiweiß

Frühstück 25%
Jause 10%
Mittagessen 30%
Jause 10%
Abendessen 25%
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Beispiele aus der
Schuljausen-Praxis
Vom Buffet

Fett in g Kcal
Leberkäsesemmel
(50g + 100g)

21 355 = 40 Min Stiegensteigen

Zimtschnecke
(110g)

22 420 = 47 Min Stiegensteigen

Marmeladekrapfen
(60g)

11 210 = 40 Min Gymnastik

Topfengolatsche
(180g)

25 580 = >1 Stunde Stiegensteigen

Jause: 10% (von 1.800) = 180 kcal
Frühstück + Jause: 35% = 630 kcal
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Ernährung in der Schule

•Das Wissen über eine bedarfsgerechte
Ernährung und über Ökologie steigt.

•Die Umsetzung in die Praxis lässt aber
zu wünschen übrig.

•Für die Schule heißt das:
Es greift zu kurz, Ernährung nur im Rahmen des

Unterrichts oder in Projekten zu behandeln.
Was gelernt wird, muss auch im Alltag erlebbar
gemacht und vorgelebt werden, zum Beispiel bei

der tagtäglichen Versorgung in der Schule.
am Schulbuffet!
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Die Krone, 09.06

Standard, 05.06
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Wenn Du immer tust, was Du schon immer getan hast, wirst Du immer das bekommen, 
was Du schon immer bekommen hast. Richard Bandler

Kinder zu versorgen 
heißt: Verantwortung 
zu übernehmen!
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