


PrOJekte So haben wir z(ﬂetgt spannende erlebmsonen—
~tierte und zugle|ch gesundheltsforderllche Ferienspiel-
'Prolekte fur Kmde'r begleltet”"' 4 s

Dabei kam dle Frage auf, wie dle Verpflegung fur Kinder
mlt eihfacheﬁ dennoch praktischen Tipps optimiert wer-
den kann - denn in Deutschland sind 15,4 Prozent der
Kinder im Alter von 3 bis 17 Jahren “Ubergewichtig. Ein
- Drittel von ihnen ist sogar adipos.

Die Notwendigkeit einer Vorbeugung von Ubergewicht
und Adipositas ist bereits im Kindergarten, aber auch

_im Schulalter, wichtig. Weniger als die Halfte der Kinder
schafft es, einmal erworbenes Ubergewicht wieder los-
zuwerden.
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Gesundheit, Wachstum und Entwicklung

Kinder brauchen fir Gesundheit, Wachstum und Ent-
wicklung korperlicher und mentaler Leistungsfahigkeit
eine bedarfsgerechte, altersgemaBe Ernahrung. AuBer-
dem werden in der Kindheit die Weichen fir Risiken von
Erkrankungen im spateren Erwachsenenalter gestellt, wie
z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Typ-2-Diabetes.

Griinde, die im Erndhrungsbereich liegen und die Ent-
wicklung von Ubergewicht begiinstigen, sind, dass Kin-
der und Jugendliche im Alltag zu viel Zucker, insbeson-
dere zuckergesuBte Getrdnke und zu wenig Gemiuse,
Obst und Vollkornprodukte konsumieren.

Wie kénnen Durstléscher ohne Zucker angeboten wer-
den? Und wie kénnen Obst, Gemulse und Vollkorn zur
ersten Wahl avancieren? Wir haben praktische, gesund-
heitsférdernde und vor allem leckere Tipps flir Sie.

Viel Freude beim Ausprobieren, Kosten und Zubereiten!

Dr. med. Gabriele von der Weiden, M.Sc.
Erndhrungsmedizinerin DAEM/DGEM

Stellvertretende Vorsitzende Adipositasnetzwerk Rhein-
land-Pfalz e.V. und Arztin im Kinder- und Jugendgesund-
heitsdienst, Kreisverwaltung Mainz- Bingen




15 Ideen fiir die clevere Wahl

asser trinken

Sie Trinkwasserstationen auf, z. B. ein Tablett mit
asserkaraffen und Glasern oder bunten Bechern, die
gut sichtbar und leicht zugénglich positioniert werden.
So kdnnen sich die Kinder selbst bei Durst bedienen.
Achten Sie dabei auch auf das schmackhafte Aussehen!
Tipp: Krauter wie Minze oder Melisse mit in die Karaffe
geben, Beeren je nach Saison (im Sommer auch gerne
gekuhlt oder tiefgefroren), Zitronen- oder Orangenschei-
ben (unbehandelt) bringen einen weiteren optischen
Farbkick, Ingwerscheiben sorgen im Winter fir Warme
und Wirze.

. Dekoration fiir die Trinkstation: Attraktive Wasser-
fotos aufhdngen.

+  Wasser mit und ohne Kohlenséure anbieten — denn
Geschmécker und Kohlensaurevorlieben sind ver-
schieden.

+ den Weg zur Wasserstation mit aufgeklebten Was-
sertropfen, Seepferdchen, Krokodilen, Nilpferden (je
nach Alter der Kinder) thematisch markieren.
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I jeder 'Mahizeit soliten RthOSf"éﬁJCkChen zum
Knabbern amgeboten werden. Morgens konnen das
.B: Paprikastreifen und Gurkenschelben zum Kése-

‘brot sein.

Eine Salaftﬁeke oder ein klelnes Salatbuiffet trickreich
platzieren — dort,” wo dle Kinder dlrekt vorbei gehen
mussen.

Mehr Vollkornpr

In kleinen Mengen und Happchen zurﬁ Probieren ,locken*:

Getreidebratlinge mit saftigen, farbenfrohen Dips an-
bieten (z.B. mit Tsatsiki, Tomatencreme, Krauterquark).
Das wertet Vollkornbratlinge optisch auf und macht sie
noch schmackhafter.

Vollkornreis als Standardbeilage reichen - geschélten
Reis lediglich auf Nachfrage bereithalten.




Mehr Hilsenfriichte

e An Hulsenfrichte sind nicht alle Kinder gewodhnt,
daher in kleinen Mengen anbieten! Sie sollten dabei
besonders schonend und verdauungsfreundlich zu-
bereitet werden. Tipp: Einweichwasser entfernen, mit
Gewlrzen wie Fenchel, Anis oder Kimmel kochen,
Erbsen bzw. Linsen in geschélter Form verwenden.

e Die ganze Vielfalt an Zubereitungsmdglichkeiten auf-
zeigen: Hulsenfrichte als Frikadellen, Brotaufstrich,
Dip, Eintopfe, Bratlinge oder als Falafel auf den Tisch
bringen; auch fein: als Salat. Tipp: rote Linsensalat mit
Feta, Mais und Feldsalat.

Obst

e |deal sind zwei Obstmahlzeiten pro Tag! Tipp: einen
Salat aus frischen Frichten zum Morgenmusli, Bana-
nen-Erdbeer-Quark als Nachtisch reichen.

e Mit Vielfalt verfiihren! Es sollten unterschiedliche Obst-
sorten angeboten werden. Tipp: eine/n Obstkorb/-
schale/-étagere mit kleinen Hinweisschildchen vorbe-
reiten und kennzeichnen (,Greift zul).

e Regional, saisonal, heiB, kalt! Wie ware es denn mal
mit einem warmen Bratapfel mit leckerer Nussfullung
im Winter oder einem Beerensorbet im Sommer?

Mehr Gemiise

GroBe GemlUseportion farblich mixen. Tipp: Blumenko
Erbsen oder Brokkoli auf fruchtigem roten TomatenpUre
verteilen. Tipp: Das Gemuse kann z.B. mit einem Fahnche
als Italienflagge dekoriert werden. Jungere Kinder moge
Phantasienamen, wie das AmpelgemUse aus Erbsen, Mais
und Tomaten.

Mehr Deko

Appetit auf Lebensmittel wecken. Tipp: Den Speisesaal mit
groBformatigen, appetitlichen Food-Fotos mit gesundheits-

forderlichen Lebensmitteln dekorieren oder in einem Korb

rohes Gemuse oder andere Zutaten attraktiv zur
stellen und so Neugierde wecken. Auf einem Table

nen ebenfalls verschiedene Hullsenfriichte gestellt ufy
kleinen Hinweisschildern versehen werden. An prom

Stelle kann auch ein S&ckchen Vollkorngetreide aufgestellt
und mit Ahren sowie Fotos von Getreidefeldern oder alten
Muhlen dekoriert werden.

Lieblingsrezepte

Kinder haben Lieblingsrezepte und essen bestimmte Ge-
richte lieber als andere. Genau diese bewahrten Gerichte
kénnen oft leicht gesundheitsbewusst abgedndert werden.

Tipp: Leckere Lasagne ohne Fleisch, daflr mit reichlichg
GemuUse zubereiten; Burger mit Vollkornbrotchen anbiess

Kartoffelwtrfeln zubereiten.
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Mehr Auswahl

Eine groBere Auswahl an leckeren Speisen wie Gemii-
se- oder Vollkorngerichten erhdht die verzehrte Menge.
Daher: Bunte Vielfalt an Speisen anbieten!

r Aufmerksamkeit

esundheitsforderliche Alternativen im Speiseplan
besonders betonen (z.B. an den Anfang stellen) und
farblich hervorheben.

r Fantasie

indgerechte, fantasievolle Bezeichnungen fiir Gerichte
wahlen - diese werden dadurch besonders interessant,
z.B.: Bunte Gemusesticks mit rotem Paprika-Drachen-
Dip (roter Paprikasauce).




Reihenfolge

Die Reihenfolge der Speisen am Buffet kann das Ernah-
rungsverhalten positiv beeinflussen. Tipp: Salat am An-
fang des Buffets schén und appetitlich herrichten!

Angebote ” S . '

Das Ausgabepersonal kann auf optimierte Tagesange- Vicu b P I S Lot
bote mit beispielsweise viel Gemise und Vollkorn ge- >
sondert aufmerksam machen.

Literatur ngebote attraktiv und beson-

ren, z.B. auf schonem Geschirr
Schienkiewitz A, Brettschneider AK, Damerow S et al. (2018):

> 4 B ’ ts. Auch bunte Servietten be-
Ubergewicht und Adlipositas im Kindes und Jugendalter in

| Easr . i %
Deutschland — Querschnittergebnisse aus KiGGS Welle 2 und ' d.mTIIS)Sé' st'eﬂzn cTelr: Tlr?cl;mof
lealth Monitoring 3(1):16-23. €l Ign verwen und au

2ndle/176904/3031.2 - eleuchtung im Speisesaal achten.

3. Faktenblatt vom 16.09.20714 Nah-

n), Hrsg.: Nudging — leicht
lungen flr die Schulmensa.




Mitmachen

Gemeinsam mit den Kursleitenden und Padagog*innen von Fe-
rienspielen, KiTas oder Schulen das Interesse an gesundheits-
forderlichen Lebensmitteln verstarken.

+ Lassen Sie die Kinder selbst einkaufen — zum Beispiel im
he gelegenen Bauernhof oder Markt, evtl. selbst ernten.

einen Malwettbewerb! Lassen Sie die Kinder
ische Friichte malen und von einer Jury ein
onats“ ausrufen.

er: an Hilsenfruchttagen Marchen
frichte vorkommen — zum Bei-
essin auf der Erbse.

la Stidamerika dekorieren;
griine Kakteen und gelbe

meisten Obst- und Ge-

ht selbst angebaut und

en oder mitkochen: Sie
selbst klein schnippeln,
tecken, Vollkornbrot mit
der ihre Frihsticksbrot-
cken (funktioniert nattrlich

chen Sie uns fur weitere

rmationen auf

www.adipositas-rip.de

Das Adipositasnetzwerk wird geférdert durch:
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UND DEMOGRAFIE Kreisverwaltung

Schairmbermn ist die theinland-pfalzische
Gesundheitsministerin Sabine Batzing-Lichtenthiler
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