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1.  „Gesünder leben in Niederösterreich – tut gut“

1.1. Eine Initiative für mehr Lebensqualität

Ausgewogene Ernährung, ausreichend Bewegung und richtige Entspannung sind drei wesentliche Säulen für ein Mehr an Gesundheit und Wohlbefinden. 

„Gesünder leben in Niederösterreich – tut gut“ appelliert an die Eigenverantwortung jedes/jeder Einzelnen, um individuell mehr Wohlbefinden in den Alltag zu bringen. Denn richtig wohl fühlt man sich erst, wenn man körperlich, seelisch und mental ausgeglichen ist. 
Deshalb stützt sich die landesweite Initiative auf die vier Grundsäulen einer gesünderen Lebensweise:

ernähren
bewegen
entspannen
   vorsorgen
 „Gesünder leben in Niederösterreich – tut gut“ versteht sich als eine gesundheitserhaltende und -fördernde Initiative des Landes Niederösterreich. Sie wurde 2003 von Landeshauptmann Dr. Erwin Pröll ins Leben gerufen, um das Gesundheitsbewusstsein der Niederösterreicherinnen und Niederösterreicher zu stärken.

.
1.2. Schwerpunkt „besser essen – tut gut“

Der Schwerpunkt „besser essen“ ist eine Kooperation des Landes Niederösterreich mit “die umweltberatung“. Diese Initiative möchte das Bewusstsein für regionale, saisonale und biologische Lebensmittel schärfen und eine bunte Vielfalt in Ihren Speiseplan bringen. Im Mittelpunkt des Ernährungsschwerpunktes steht der „besser essen – Rezeptordner“, eine Rezeptsammlung mit ausschließlich regionalen, saisonalen und biologischen Lebensmitteln.

Hilfestellung bieten unsere ErnährungsexpertInnen (DiaetologInnen, Ernährungs-wissenschafterInnen) an der Gesünder leben – Hotline unter 02742/22655-1. Ein spezielles Anliegen ist es, neue Erkenntnisse der Ernährungswissenschaft konsumentenfreundlich allen AnruferInnen näher zu bringen und sämtliche Anfragen zum Thema „Ernährung“ zu beantworten.

2. Das Projekt „tut gut – Vitalküche“
Die Etablierung der „tut gut - Vitalküche“ in den Kliniken Niederösterreichs dient der Erstellung einheitlicher Richtlinien und Empfehlungen für eine gesunde Krankenhauskost. 
Gesund und umweltbewusst essen – besonders auch im Krankheitsfall! 

Die „tut gut - Vitalküche“ in den Kliniken Niederösterreichs unterstützt die medizinische Therapie, schafft Wohlbefinden für die PatientInnen und möchte das Image aller niederösterreichischen Spitäler und Heime verbessern. Die bestehende Kost soll bedarfsgerecht mit saisonalen und regionalen Gerichten aufgewertet werden und die Verwendung von BIO-Lebensmittel in der Großküche verstärkt werden. 
Kompetente Anleitungen und Richtlinien im Lebensmittelbeschaffungsbereich sollen zudem die Umsetzung erleichtern. 
Die „tut gut - Vitalküche“ unterstützt Ihre Gesundheit!

Die Qualität der angebotenen Speisen spielt im Projekt eine wesentliche Rolle. Die Beschaffung der Lebensmittel soll nach den Kriterien „regional, saisonal und biologisch“ erfolgen. Davon profitieren Gesundheit, Umwelt und regionale Wirtschaft!
2.1. ProjektträgerInnen
· NÖ Landeskliniken-Holding

· Initiative „Gesünder leben in Niederösterreich“

· NÖGUS, Agentur für Gesundheitsvorsorge
2.2. KooperationspartnerInnen
· Fachhochschule St. Pölten, Studiengang Diätologie
· Einkaufsbereich der NÖ Landeskliniken Holding
· "die umweltberatung" Niederösterreich
· BIO Austria 

· DiaetologInnen aus den NÖ Spitälern

· KöchInnen aus dem Großküchenbereich
2.3. Kriterien der „tut gut – Vitalküche“
· Verwendung von regionalen, saisonalen und biologischen Lebensmitteln

· Ernährungsphysiologische Ausrichtung nach den Kriterien der Deutschen Gesellschaft für Ernährungsmedizin (DGEM 2004)

· Orientierung an der NÖ Hausmannskost mit Beachtung regionaler Unterschiede

· Praktikable Umsetzbarkeit der „tut gut – Vitalküche Kriterien“ in den Großküchen

· Individuelle Berücksichtigung des Anteils an Convienience-Produkte

2.4. Die Qualität unserer Lebensmittel …
… hat nicht nur Einfluss auf den Geschmack und das Aussehen unserer Speisen! Lange Transportwege mit LKW oder Flugzeug belasten Luft, Klima, Boden und Wasser. Der Kauf regionaler Produkte spart Transportkilometer und ist aktiver Umwelt- und Klimaschutz!
Saisonales Obst und Gemüse aus der Region kann voll ausreifen, schmeckt daher besser als unreif geerntete Importware und enthält mehr gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe. Besonders der regelmäßige Verzehr von frischem BIO-Obst und BIO-Gemüse (5 Portionen am Tag) leistet einen wesentlichen Beitrag in der aktiven Gesundheitsvorsorge.
2.5. Vorteile von BIO - Produkten
Der biologische Landbau produziert Lebensmittel im Hinblick auf Umweltverträglichkeit und Klimaschutz. BIO-Obst und BIO-Gemüse beinhalten weniger Schwermetalle, weniger Nitrat, geringere Pestizidrückstände und kaum Lebensmittelzusatzstoffe.

Der Vitamin- und Mineralstoffreichtum sowie der Gehalt an bioaktiven Substanzen ist höher als bei konventionell angebautem Obst und Gemüse. Werden die Früchte in ihrer natürlichen Vegetationszeit geerntet, ist der Gehalt an Nährstoffen optimal für eine ausgewogene Ernährung. BIO-Getreide und BIO-Hülsenfrüchte haben einen höheren Gehalt an lebensnotwendigen Eiweißstoffen bei gleichzeitig geringerem Gehalt an Pestizid- und Schwermetallrückständen!

3.
Ergebnisse der Arbeitsgruppe „tut gut – Vitalküche“
3.1. Zwei Menüs stehen bei der „tut gut – Vitalküche“ zur Auswahl
Wahlmenü 1: tut gut – Menü

Die beliebte Hausmannskost wird nach ernährungsphysiologischen Kriterien der Vollkost adaptiert und verbessert (lt. Rationalisierungsschema Deutsche Gesellschaft für Ernährungsmedizin), unter Berücksichtigung regionaler Essgewohnheiten und vermehrtem Einsatz von regionalen, saisonalen und biologischen Produkten.

Energiebedarf: ca. 2000 kcal

Nährstoffverhältnis: 15 % Eiweiß, 30 % Fett, 55 % Kohlenhydrate

Berücksichtigung präventivmedizinischer Erkenntnisse:

· Modifikation des FS-Musters: spezielle Berücksichtigung von erhöhtem Einsatz von Omega 3 FS-reichen Ölen (Raps-, Lein-, Soja-, Walnussöl)

· Eiweißmodifikation: erhöhter Anteil von pflanzlichem Eiweiß

· Ballaststoffreiche Kost (≥ 30 g / Tag)

· Bevorzugung komplexer Kohlenhydrate

· Erhöhter Anteil von Obst und Gemüse (lt. 5-am-Tag Regel)

· Zusätzliches Angebot von Zwischenmahlzeiten

Wahlmenü 2: NÖ-Vitalkost
Eine um Milch, Milchprodukte, Eier und Fisch erweiterte vegetarische Lebensmittelauswahl wird ebenfalls zur Auswahl stehen. 

Energiebedarf: ca. 1700 – 1800 kcal

Berücksichtigung ökologischer Aspekte:
Ernährungsphysiologisch gesehen, zählen Fische zu den wertvollsten Lebensmitteln. Sie enthalten hochwertiges Eiweiß, Vitamine und Mineralstoffe. Fischfett enthält lebensnotwendige, mehrfach ungesättigte Fettsäuren (v.a. Omega 3). Aus diesem Grund ermuntern offizielle Ernährungsempfehlungen zu einem Fischkonsum von 1-2-mal pro Woche. Ökologisch gesehen sind diese Empfehlungen aber nicht haltbar, da ein Großteil der weltweiten Fischbestände bereits geplündert ist. 
Gesund und nachhaltig ist daher nicht ein steigender Fischverzehr, sondern ein Umstieg auf andere Omega-3-FS-Quellen (Lein- und Rapsöl) und Vitamin B12-Quellen (Milch und Milchprodukte).

3.2.  Weitere Ergebnisse der Arbeitsgruppe
· Empfehlung einer Menükomponentenfrequenz für Wahlmenü 1 und 2
· Richtlinien für Portionsgrößen in der Großküche 

· 7-tägiger Musterspeiseplan für Wahlmenü 1 und 2
· Großküchentaugliche Rezeptsammlung
4.
Geplante Projektmodule
4.1. Erfahrungsaustausch „tut gut – Vitalküche“

Diese Motivationsveranstaltung bietet speziell KüchenleiterInnen, KüchenmitarbeiterInnen und Diaetologinnen die Möglichkeit, praktische Fragen zur Projektumsetzung mit Professionisten aus dem Großküchenbereich und ExpertInnen von “dub“ und BIO Austria zu diskutieren und Kontakte mit regionalen Anbietern von BIO-Anbietern zu knüpfen.

4.2. Weiterbildungen für alle KüchenmitarbeiterInnen
Professionelle Kochseminare mit fachlichen Inputs über die Verwendung und Zubereitung von BIO-Lebensmitteln und die Erhöhung des BIO-Anteils in der Krankenhausküche.

4.3. Begleitende Marketingmaßnahmen

Bewusstseinsbildung über die Vorteile von regionalen, saisonalen und biologischen Lebensmitteln bei PatientInnen und MitarbeiterInnen in den Landeskliniken.

4.4. Zertifizierung und Evaluierung
Ein Zertifikat bietet die Möglichkeit, sich den entsprechenden Zielgruppen als besonders ernährungs- und gesundheitsbewusst zu präsentieren, sowie der Qualitätssicherung in den einzelnen Häusern. Begleitung und Hinführung zur BIO-Zertifizierung in den Großküchen erfolgt durch die BIO Austria.
Dipl.-Päd. Petra Nemec


Margit Pachschwöll, Diaetologin
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