Volkswirtschafts- und Gesundheitsdirektion

Kanton Basel-Landschaft

Schulgesundheitskommission

Damit sich Kinder und Jugendliche wohlfiihlen

Kinder und Jugendliche verbringen einen Grossteil ihrer Zeit in der Schule.
Viele von ihnen essen einmal oder mehrmals pro Woche an einem Mittags-
tisch. Eine ausgewogene Pausen- und Mittagsverpflegung sowie ausreichend
Bewegung helfen mit, dass Madchen und Jungen sich wohlfithlen, gesund
bleiben und gentigend Energie haben, um Neues zu lernen.

Empfehlungen zu Ernahrung und
Bewegung fur Schulen

Getranke

>

Am Pausenkiosk, am Mittagstisch (und falls
vorhanden in Automaten) sind nur unge-
susste Getranke erhaltlich.

Wasser aus dem Hahnen oder an Trinksta-
tionen steht tiberall zur Verfiigung.
Erganzt werden kann das Angebot mit un-
gesusstem Tee.

Znuni

>

Das Znuni ist in aller Regel zuckerfrei. Zu
diesem Thema erhalten alle Eltern das
«Znuniblatt». Die Vorteile einer ausgewo-
genen, zuckerfreien und gemeinsam
genossenen Pausenverpflegung werden in
den Klassen und an Elternabenden aufge-
zeigt und besprochen.

Beim Verkauf von Pausenverpflegung wird
auf ein vielfaltiges Angebot von Friichten und
Gemiuse geachtet. Es werden keine stark
fetthaltigen und stissen Produkte angeboten.

Es empfiehlt sich insbesondere im Kinder-
garten und in der Primarschule, das Zniini
im Klassenverband zu essen. Die Zniini-
pause ist wenn immer moglich von der
Bewegungspause getrennt.

Auf der Sekundarstufe empfehlen wir, einen
Pausenkiosk mit einem Angebot wie oben
beschrieben zu fiihren.

Gesundheitsforderung
Schweiz

tacco und Elip

Bewegung

Neben dem Sportunterricht werden weitere
Anreize zur aktiven Bewegung angeboten, z.B:

Freiwilliger Schulsport im Rahmen von
Jugend und Sport, bzw. Jugend und Sport Kids

Beteiligung an «Schule bewegt», Fit-4-Future
Bewegungsfordernde Massnahmen im Schul-
alltag, z.B. kurze Bewegungspausen im

Klassenzimmer

Bewegung zur Unterstiitzung des Lern-
prozesses (Stichwort «Bewegtes Lernen»)

Zusammenarbeit mit lokalen Sportvereinen

Dr. med. Cordelia Teelmann, Facharztin Padiatrie FMH

Prasidentin Schulgesundheitskommission

Detaillierte Information und Beratung bietet
«tacco und flip» - Bewegung und Erndhrung
vielfaltig erleben: www.taccoflip.bl.ch
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Empfehlungen zu Ernahrung
und Bewegung fiir den Mittagstisch

Getranke

>

Am Mittagstisch werden nur ungestisste
Getranke ausgeschenkt — in der Regel
Leitungswasser, Mineralwasser oder un-
gesusster Tee.

Speisen

>

Ein ausgewogenes und kindergerechtes
Mittagessen setzt sich grundsatzlich zu-
sammen aus

> einer dem Appetit angepassten Portion
Kohlenhydrate wie Teigwaren, Brot, Getreide
oder Kartoffeln. Besonders wertvoll sind
Getreideprodukte, die aus dem ganzen Korn
hergestellt sind (Vollkornprodukte),

» reichlich Gemise, Salat, Friichten

- davon mindestens eine Portion als Roh-
kost —und

» massig vielen Eiweissprodukten wie Eiern,
Fleisch, Fisch oder Hiilsenfriichten.

An hochstens drei Mittagessen pro Woche
wird Fleisch angeboten (davon maximal
einmal Wurstwaren).

Bei der Zubereitung der Mahlzeiten werden
die Fettstoffe bewusst ausgewahlt und
sparsam eingesetzt: Hochstens an einem
Mittagessen pro Monat werden panierte oder
frittierte Gerichte bzw. fetthaltige Teigge-
richte (Blatterteig, Kuchenteig) angeboten.

Gesundheitsforderung
Schweiz

Atmosphire
P Der Mittagstisch steht den Schiilerinnen und

Schiilern wahrend mindestens einer Stunde
zur Verfuigung. Vor, wahrend und nach dem
Mittagessen werden die Kinder betreut.

Der Mentuplan wird abwechslungsreich gestal-
tet und das Essen attraktiv und «gluschtig»
angerichtet.

Kinder und Jugendliche entscheiden selbst,
wie viel sie von jeder Speise nehmen wollen.
Auf dem Tisch steht Brot fiir den Fall, dass
die Kinder oder Jugendlichen gewisse Speisen
ablehnen.

Die Tischregeln werden Eltern, Kindern und
Jugendlichen mitgeteilt. Die Betreuenden

am Mittagstisch achten auf das Einhalten
dieser Regeln.

Bewegung
» Nach dem Mittagessen haben Kinder und

Jugendliche die Moglichkeit, sich zu bewegen
oder sich in eine ruhige Ecke zurtickzuziehen.

Dr. med. Cordelia Teelmann, Facharztin Padiatrie FMH
Prasidentin Schulgesundheitskommission

Detaillierte Information und Beratung
bietet «schnitz und drunder» - Verpflegung
mit Qualitét fiir Kinder und Jugendliche:
www.schnitzunddrunder.bl.ch



