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Auch in die ,,gesunde Schultute“ darf Schokolade gepackt

werden

Was darf am allerersten Schultag keinesfalls fehlen? Richtig, die bei allen Kids
beliebte Schultute! Martina Marchewa, Diatologin am Ordensklinikum Linz
Barmherzige Schwestern, verrit, wie die leckeren Uberraschungen fiir unsere
Erstklassler nicht zur Zuckerfalle werden. Die Expertin appelliert an die Eltern,

die Schultiiten selbst zu befiillen.

Far 15.253 Madchen und Buben aus Oberdsterreich beginnt am 9. September mit
der ersten Klasse Volksschule ein neuer Lebensabschnitt. An ihrem ersten Schultag
werden die Taferlklasslerinnen stolz ihre Schulttite mit nach Hause bringen. Meist
prall gefuillt mit reichlich StRigkeiten kann die Uberraschungstiite rasch zu einer
echten Zuckerfalle werden. Genau das ist aber relativ leicht zu verhindern, weil}
Martina Marchewa, Diatologin am Ordensklinikum Linz Barmherzige Schwestern. Sie
betont aber auch: ,,Die Schultiite ist eine einmalige Sache. Die Kinder sollen eine
Freude haben. SiiBigkeiten sind ein beliebter Inhalt und diirfen natirlich auch in der
Schuiltiite nicht fehlen. Die Menge der Leckereien macht es aus.”

Es sollten keinesfalls wahllos Schokoriegel, Zuckerl oder Kekse in die Tute gepackt
werden. Genau dies ist bei gekauften Schultiten in Supermarkten aber leider oft der
Fall. Da ist laut der Diatologin maximal noch ein Stundenplan mit eingepackt.
Deshalb rat die Expertin den Eltern auch dazu, die Schultite selbst zu befillen. ,Die
leeren Tiiten gibt es in verschiedenen Gré3en zu kaufen. Die Eltern kbnnen genau

steuern, was reinkommen soll und zudem auch auf die individuellen Wiinsche ihrer
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Kinder eingehen. Die SiiBigkeiten nehmen dann auch nicht Uberhand, weilk die
Diatologin am Ordensklinikum Linz Barmherzige Schwestern.

Als Richtwert gibt Martina Marchewa, selbst Mama von drei Kindern und damit mit
dem Zusammenstellen von Schultiten bestens vertraut, folgenden Richtwert vor.
Demnach soll die Halfte aus essbaren Uberraschungen und der Rest aus niitzlichen
Dingen bestehen. Dazu kdnnen Stifte, Ratselblcher, eine Federschachtel oder eine
Jausenbox zahlen. ,Als Platzfiiller wird auch gern eine Trinkflasche eingepackt.
Diese brauchen die Kinder ohnehin zur taglichen Jause®, sagt die Diatologin.

Als gesunde Alternative zu Schokolade und Co. bieten sich NUsse, Trockenfrichte
wie Apfelchips oder Maiswaffeln an. Sollte Obst hineinkommen, gilt es auf die Menge
zu achten. Die tagliche Empfehlung: zwei Handvoll, méglichst frisch und
unverarbeitet. ,Nachteiliges Obst* in Form von zu viel Saft oder gemixten Frichten
wie in Smoothies sollte im Bestfall gestrichen werden. ,Es kommt einfach viel zu viel
Fruchtzucker zusammen. Ein Glas mit einem Viertelliter Orangensaft enthélt sieben
Stlick Wiirfelzucker und keine Ballaststoffe. Zudem hétten wir mit dieser Menge
schon unseren Tagesbedarf an Stl3em in fllissiger Form vergeudet®, klart die

Diatologin auf.

Eine Handvoll SiiRigkeiten

Wie viel SuRigkeiten sind denn jetzt eigentlich wirklich erlaubt? Auch hier klart die
Diatologin auf. ,Beim Konsum von SiiRigkeiten gilt die Faustregel von maximal einer
Handvoll taglich.” In der Schultute ist deutlich mehr drin. ,,Die Kids essen ja nicht
alles auf einmal. Sie lernen dadurch die Leckereien richtig zu rationieren und auf
einen ldngeren Zeitraum aufzuteilen®, sagt Martina Marchewa. Generell beobachtet
die Ernahrungsexpertin, dass immer mehr Jugendliche aufgrund von Ubergewicht
auch eine Fettleber oder Bluthochdruck entwickeln. Deshalb sollen schon bei der
Schultite auch die sportlichen Aspekte nicht zu kurz kommen. Immer mehr Eltern
packen gerne einen Ball, eine Frisbeescheibe oder Springschnire mit dazu. ,Die
Zahl der iibergewichtigen Kinder ist aufgrund einer Verdnderung im Ernédhrungs- und
Bewegungsverhalten stark angestiegen. Daher ist jede Motivation flir Bewegung
gefragt. Spéatestens mit dem Schuleintrittsalter reduziert sich das Ausmal’ an
Bewegung ohnehin bei vielen Kindern*, sagt die Ordensklinikum-Mitarbeiterin.

Viel mehr Augenmerk als auf die einmalige Schultite soll laut der Diatologin ohnehin

auf die tagliche Jause in der Schule gelegt werden. Martina Marchewa: ,Neben der
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Flasche Wasser sind in der Jausenbox idealerweise neben dem Vollkornbrot- oder
Gebéack mit beispielsweise einem Topfenaufstrich Gemdiise, Obst und Niisse.

SiBigkeiten sollten kein fixer Bestandteil der Schuljause sein.”

Weitere Informationen finden Sie hier:
Diatologie | Ordensklinikum Linz
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