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WAS GEHORT IN DIE JAUSENBOX?
Abwechslung & Vielfalt

Getreide

Brot und Geback, ideal aus Vollkorn, liefert ENERGIE sowie
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Nudel- oder Reissa-
late sind eine willkommene Abwechslung.

Obst & Gemlise

Sollen ein fixer Bestandteil in der Jausenbox sein. 5 kinder-
hand-groRe Portionen tber den Tag verteilt, liefern wichtige
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Milchprodukte

Liefern wichtiges Calcium und hochwertiges EiweiR. Schul-
milch, Joghurt oder ungesiiSter Kakao sind ideale Zwischen-
mabhlzeiten. Pausenbrote mit Topfenaufstrich oder Kase geben
fir die nachsten Schulstunden Energie.

Trockenfriichte & ungesalzene Nisse

Sind gesunde Pausen-Snacks!

Trinken nicht vergessen!

Am besten Wasser, mildes Mineralwasser, ungestfte Friichte-
oder Krautertees oder stark verdiinnte Fruchtsafte (100% Saft).
Sirup bzw. Verdiinnungssafte, Eistee, Cola, Limonaden sind als
Jausengetrdanke ungeeignet!
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StaDt+Wien

Wien ist anders.

Bezirksvorstehung 2. Bezirk
BV Karlheinz Hora

Bezirksvorstehung 10. Bezirk
BV Hermine Mospointner

Bezirksvorstehung 16. Bezirk
BV Franz Prokop

Bezirksvorstehung 20. Bezirk

BV Hannes Derfler

Bezirksvorstehung 21. Bezirk
BV Georg Papai
wienerx A

kinderfreunde
aktiv

BEWEGUNG & ERNAHRUNG
FUR KiDs
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DAS PROJEKT

,Sporting Chefs” versteht sich als innovatives Projekt, das sich
zum Ziel setzt, Schulkinder zu nachhaltiger Bewegung und
richtiger Erndhrung zu motivieren.

Gerade im urbanen Bereich leiden viele Kinder an Uberge-
wicht. Studien zeigen dass in Osterreich rund ein Viertel der
Kinder zu dick sind. Grund dafiir sind oft Bewegungsmangel
und falsche Ernahrungsgewohnheiten.

Um diesem Phdanomen entgegenzusteuern, wollen wir ge-
meinsam Uber die Schulen, Kinder sowie Eltern, Lehrerinnen
und Nachmittagsbetreuerlnnen erreichen, bewegen und infor-
mieren und somit die Themen Bewegung und Erndhrung lang-
fristig verankern.

In Kooperation mit 5 Wiener Volksschulen wird folgendes Pro-
gramm angeboten:

Q 2x wochentliche angeleitete Bewegungseinheiten mit
qualifizierten Trainerinnen und Ubungsleiterinnen

Q Erndhrungs- und Koch-Workshops in den Klassen
Q Info-Abende begleitet von einer Erndhrungswissen-
schafterin in Absprache mit den jeweiligen Schularzten

O Feriensportwochen
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BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fir Kinder & Jugendliche
Fonds Gesundes Osterreich

Bewegung soll allen Kindern und Jugendlichen altersgerecht er-
moglicht werden. Fiir Jugendliche gilt, dass die Bewegungsfor-
men zumindest zehn Minuten durchgehend dauern sollen.

Um die Gesundheit zu fordern ...

Q sollten Kinder und Jugendliche JEDEN TAG insgesamt
MINDESTENS 60 MINUTEN mit zumindest mittlerer Intensi-
tat korperlich aktiv sein.

Q sollten Kinder und Jugendliche an mindestens drei Tagen der
Woche muskelkraftigende und knochenstarkende Beweg-
ungsformen durchfihren.

Q ist es empfehlenswert, zusatzlich Aktivitdten auszufihren, die
die Koordination verbessern und die Beweglichkeit erhalten.

Falls sitzende Tatigkeiten langer als 60 Minutendauern, werden
zwischendurch kurze Bewegungseinheiten empfohlen.

SPORTING CHEFsS

ERNAHRUNG

IN DER PAUSE I1ST ZEIT
FUR EINE JAUSE

Ob Kinder oder Erwachsene - wir verbringen einen grofRen
Teil des Tages nicht zu Hause.Viele Kinder essen oft drei von
flinf empfohlenen Mahlzeiten téglich in der Schule oder im
Hort.

Richtige ErndhrunghilftKindernund Erwachsenen, gesund zu
bleibenunddieAnforderungenimAlltagbesserzubewiltigen!

Wenn Sie wollen, dass Kinder bestimmte Lebensmittel
essen, missen Sie es ihnen vorleben. Allerdings brauchen
Sie etwas Geduld, die positive Vorbildwirkung kann sich
auch erst nach mehrmaligem Probieren einstellen, die
negative Vorbildwirkung wirkt leider meist sofort.

Fir Kinder ist es besonders wichtig mehrmals am Tag zu
essen, da ihre Energiespeicher kleiner sind als die von
Erwachsenen. Die Leistungsfahigkeit im Lauf des Tages kann
durch abwechslungsreiche Erndhrung positiv beeinflusst
werden.

Die Kinder begreifen bei den ,Sporting Chefs”
Erndhrungsworkshops durch mitgebrachte Lebensmittel,
Spiele, Quizstationen und Zubereiten selbstgemachter
Speisen den Umgang mit dem taglichen Essen.

Mag. Veronika Macek-Strokosch
Ernahrunswissenschafterin

Eat2day Erndhrungsconsulting
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