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Kinder brauchen eine gesunde Schuljause

Zum Start ins neue Schuljahr: Entscheidend zum Schulerfolg von Kindern tragt eine gesunde
Jause bei. Land schafft Leben klart auf, was es dazu bendtigt.

Kinder erbringen im Schulalltag bemerkenswerte Leistungen. Sie sitzen bis zu acht Stunden
taglich im Unterricht. Aufmerksames Zuhdren, Lernen und soziales Miteinander sind
anstrengend und erfordern viel Konzentration der Schilerinnen und Schiler. Eine gesunde
Schuljause spiele dabei eine wichtige Rolle und habe grof3en Einfluss auf den Schulerfolg,
sagt Maria Fanninger, Grinderin des Vereins Land schafft Leben:

»Kinder haben in der Schule oft kurzfristig zu viel Energie, kébnnen aber nicht lange
aufmerksam bleiben. Wenn man sich das Essverhalten vieler Kinder ansieht, dann ist das kein
Wunder: Sie nehmen zu viel Zucker und Fett zu sich, dafilir aber zu wenige Vitamine und
andere wichtige Ndhrstoffe. Das Resultat: Sie sind mit Energie tber- und mit Néhrstoffen
unterversorgt. Das macht es schwierig, den Schulalltag gut zu meistern. Als Eltern sollten wir
dafir sorgen, dass unsere Kinder gut und ausreichend mit N&hrstoffen versorgt sind. Mit einer
gesunden Schuljause kénnen wir sie im fordernden Schulalltag gut unterstiitzen.*

Was ist eine gesunde Jause?

Ausgewogene Vielfalt lautet das Erfolgsrezept einer gesunden Jause. Kohlenhydrate in Form
von Vollkornprodukten sollten ebenso Bestandteil sein wie Gemuse und Obst und eine
EiweiRkomponente.

Vollkornbrot kann die Basis einer gesunden Jause darstellen. Es ist ein wahrer
Energielieferant. Der Grund: Vollkornprodukte enthalten mehr Schalenanteile des
Getreidekorns, der Darm benétigt fur die Verdauung langer. Dieser Vorgang halt langer satt
und liefert langanhaltend Energie fir Kérper und Gehirn.

Regionales Obst und Gemiise wie Apfel, Karotten und Gurken bringen nicht nur Farbe in die
Jausenbox, sondern auch wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Diese kénnen eine entziindungshemmende Wirkung haben und das Immunsystem positiv
unterstutzen. Nlsse bieten zusatzlich Abwechslung und versorgen mit hochwertigen Fetten.

Neben Kohlenhydraten und bunten Vitaminspendern sollte die Schuljause mit Milch- und
Kéaseprodukten erganzt werden. Sie liefern Schulkindern Eiweif3 und Kalzium, letzteres ist ein
wichtiger Baustein fir starke Knochen und Zahne.

Neben abwechslungsreichen Mabhlzeiten ist auch ausreichendes Trinken wesentlich.
Insgesamt brauchen Kinder rund 1,5 Liter Flissigkeit Gber den Tag verteilt. Am besten ist
Wasser oder ungesuf3ter Tee geeignet. Limonaden oder Fruchtsafte haben teils hohe Mengen
an Zucker und sind als Durstldscher ungeeignet.
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Was ist eine ungesunde Jause?

Hochverarbeitete Produkte wie Milchschnitten, Schulmause oder gesifite Joghurtdrinks
eignen sich fir die Schuljause weniger. Allgemein lasst sich sagen, dass Lebensmittel wie
WeiBbrot, weiBes Geback, SuRigkeiten, Kuchen oder Kekse aufgrund ihres hohen
Zuckergehalts nur sehr kurzfristig Energie liefern und Kinder gleichzeitig nicht ausreichend
mit wichtigen Nahrstoffen versorgen. Aktuelle Studien deuten zudem darauf hin, dass
hochverarbeitete Produkte mit dem Risiko fiir Ubergewicht und sogenannten
Zivilisationskrankheiten wie beispielsweise Diabetes Typ 2 zusammenhangen kénnen.

Lebensmittelschwerpunkt an Osterreichs Schulen

Das Wissen um eine ausgewogene Erndhrung ist der Grundstein fur ein gesundes Leben. Der
Verein Land schafft Leben setzt sich mit seiner Initiative Lebensmittelschwerpunkt dafir ein,
dass dieses Wissen im Klassenzimmer durch die Padagoginnen und Padagogen vermittelt
und am Schulbuffet mit einer bedarfsgerechten und nachhaltigen Verpflegung umgesetzt
wird.

Fir Ruckfragen oder ein Interview stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung!

Carmen Bruggler, Kommunikation
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Bildmaterial

e Die Jause dient als Zwischenmabhlzeit in der Schule und sollte eine ausgewogene
Vielfalt bereitstellen. © Land schafft Leben

Weiterfuhrende Links fur Ihre Recherche:

e https://www.landschafftleben.at/bildung

Kurzinfo Land schafft Leben

»Den Menschen fehlt der Bezug zu Lebensmitteln, sie treffen ihre Konsumentscheidungen
hauptsdchlich iber den Preis.“ Es war diese Erkenntnis, die den Bio-Bergbauern Hannes Royer und
die Unternehmerin Maria Fanninger 2014 dazu veranlasst hat, zusammen mit Mario Hutter den
gemeinniitzigen Verein Land schafft Leben zu griinden und 2016 schlieRlich der Offentlichkeit zu
prasentieren. Transparent und unabhangig klaren sie seither zusammen mit ihrem Team uUber
Osterreichische Lebensmittel und deren Produktion auf und schaffen Bewusstsein fir die
Okologischen und gesundheitlichen Auswirkungen unseres Lebensmittelkonsums. Dazu beleuchtet
der Verein die gesamte Wertschépfungskette von der Landwirtschaft Uber die Verarbeitungsbetriebe
bis in die Gastronomie und den Handel. Die Ergebnisse der wissenschaftlich fundierten Recherchen
werden in Form von Bild, Text und Video aufbereitet und sind frei unter www.landschafftleben.at
zuganglich. Die beiden Griinder*innen Hannes Royer und Maria Fanninger stehen mit ihrem Verein
Land schafft Leben fir Konsument*innen ebenso wie Medienvertreter*innen als erste
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Ansprechpartner zu vielfaltigen Themen aus der Lebensmittelwelt zur Verfligung. Auch Uber
zahlreiche Social-Media-Kanale, einen Newsletter und Vortrdge bekommen Konsument*innen
realistische Bilder, die unsere Lebensmittelproduktion weder skandalisieren, noch beschdnigen. Ein
besonders wichtiges Sprachrohr ist der mehrfach pramierte Podcast ,Wer nichts weil3, muss alles
essen®, mit dem der Verein 2023 den O3-Podcast-Award gewinnen konnte. Land schafft Leben
finanziert sich Uber vier Saulen: Aktuell unterstitzen Uber 60 Forderer den Verein, darunter
Verarbeiter, Erzeugergemeinschaften und Vertreter des Lebensmittelhandels; zudem erhalt Land
schafft Leben seit dem Jahr 2021 eine offentliche Férderung; weiters nimmt der Verein Gelder Uber
Vortragstatigkeiten ein und wird von privaten Spender*innen unterstitzt.



