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Ernahrungsempfehlungen werden

unzureichend umgesetzt

Sich gesund erndahren und bewegen sind zentrale Themen von Inter-
ventionsmassnahmen. Um diese zielgruppengerecht zu gestalten,
sind aktuelle Informationen zum Erndhrungs- und Bewegungsverhal-
ten der heranwachsenden Generation hilfreich. Aktuelle Erhebungen
bei 11- bis 15-jdhrigen Schweizer Jugendlichen zeigen, dass gewisse
Erndhrungsempfehlungen noch immer unzureichend umgesetzt wer-
den, die Ernahrungsweise sich in den letzten Jahren aber nicht weiter
verschlechtert hat. Zuriickgegangen ist die korperliche Aktivitat.

Ernahrungssituation

von 11- bis 15-Jahrigen

Legt man die Erndhrungsempfehlungen der
Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung zu-
grunde, so zeigt die HBSC-Studie*, dass die
Mehrheit der Jugendlichen in der Schweiz den
empfohlenen Konsum von Wasser und unge-
sussten Getranken einhalt. Gut ein Viertel der
Jugendlichen isst eine Portion Fleisch, Fisch
oder Eier pro Tag. Ein Drittel der 11- bis 15-Jah-
rigen konsumiert mindestens ein Mal am Tag
Milch. Die empfohlenen drei Portionen Milch
und Milchprodukte erreichen noch Uber ein
Viertel der 11-Jahrigen, bei den 15-Jahrigen ist
es noch knapp ein Finftel. Ein Finftel der Ju-
gendlichen halt sich auch an die empfohlene
Menge Frichte und Gemuse. Die Erndhrungs-
empfehlungen werden mit steigendem Alter der
Jugendlichen tendenziell weniger beachtet. Es
zeigt sich auch ein signifikanter Zusammenhang
zwischen dem Geschlecht und dem Ernah-
rungsverhalten. Madchen befolgen generell
mehr Ernahrungsempfehlungen als Jungen.

Schutzeffekt von Milch

Die bedarfsgerechte Ernahrung von Kindern
und Jugendlichen ist eine Voraussetzung fur
ihre gesunde Entwicklung. Im Kindesalter wer-
den die Weichen fur ein dauerhaft gesundheits-
forderndes Erndhrungsverhalten gestellt. Ver-
schiedene Forschungsergebnisse der letzten
Jahre zeigten eine speziell praventive Wirkung
von Milch und Milchprodukten auf die Entwick-
lung von Ubergewicht und des metabolischen
Syndroms, wodurch auch das Risiko fur Diabe-
tes und Herzinfarkt gesenkt werden kann.

Bewegungsverhalten

von Jugendlichen

Knapp ein Drittel der Jugendlichen gilt als sport-
lich aktiv. Sie gehen fur mindestens 4 bis 6 Stun-
den pro Woche sportlichen Aktivitaten ausser-
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halb des Schulunterrichts nach. Dazu gehoren
organisierte Aktivitaten (z.B. Vereinssport) und
Sport im weiteren Sinne (z.B. Velofahren etc.).

Entwicklungstendenzen

Bezliglich des Ernahrungsverhaltens zeigen
sich positive Tendenzen. Der Konsum von
Frichten und Gemuse ist in den letzten Jahren
leicht gestiegen. Die Konsumhaufigkeit von Fast
Food und zuckerhaltigen Sussgetranken ist
nicht weiter gestiegen. Die aktuellen Empfeh-
lungen zum Verzehr von Fast Food werden
gemass der HBSC-Studie sogar von einer Mehr-
heit der Jugendlichen eingehalten. Verschlech-
tert hingegen hat sich das Bewegungsverhal-
ten. Der Anteil korperlich aktiver Schuler ist
rucklaufig. Dafur ist das Konsumieren elektroni-
scher Medien in den letzten Jahren stetig ange-
stiegen. Zusatzlich gibt es eine steigende Ten-
denz der Zunahme von Ubergewicht. Dies
betrifft Uberwiegend Jungen.

Fazit

Erndhrungspravention zeigt langfristig Wirkung.
Aufklarungskampagnen wie «5 am Tag» Friichte
und Gemuse konnen eine gesunde Ernahrungs-
weise fordern. Konkrete Interventionen im
Schulalltag wie Projekte «gesunder Znuni» oder
«Pausenmilch» sollten weiter ausgebaut wer-
den. Sie wecken das Bewusstsein fur gesunde
Erndhrung bei Schulern und Eltern. Weitere
Massnahmen zur Bewegungsforderung sind
unbedingt notwendig und sollten verstarkt in
der Schule integriert werden.

*Studie Health Behaviour in School-Aged Children
(HBSC)
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Elisabeth Biihrer-Astfalk
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Tel. 052-659 22 69

E-Mail: elisabeth.buehrer@bluewin.ch
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Die Publikation wurde von Swissmilk unterstitzt.

Telefon fiir lhre Ernahrungsfragen

Haben Sie Fragen zu Milch und Milch-
produkten oder zur gesunden Erndhrung?
Nutzen Sie das Ratgebertelefon von
Swissmilk: 031-359 57 56,

oder schreiben Sie per E-Mail an:
BeratungPaediatrie@swissmilk.ch
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