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KLIMAWANDEL ALS HER- Inhalt
AUSFORDERUNG FUR DIE + Kimowonce s Herous
PSYCHISCHE GESUNDHEIT ot

e . . . 1. 4 N der SVS
Der Klimawandel hat weitreichende Folgen, nicht nur fiir die Umwelt, sondern eues aus der

auch fiir die Gesundheit. Die Zunahme psychischer Stérungen nach Extrem- 6 Neues aus der BVAEB
wetterereignissen und das erhéhte Suizidrisiko bei steigenden Temperaturen’ .
. . . . . . R 8 Neues aus der OGK
verdeutlichen die Dringlichkeit, sich mit diesem Thema auseinanderzusetzen.

Zu den hdaufigsten psychischen Stérungen gehéren posttraumatische Belas- 9 Mahizeitenteller - Kinder
tungsstérungen, Depressionen und allgemeine Angstzusténde, die oft gleichzeitig 11 Mahlzeitenteller - Jugend
auftreten.2 Obwohl sich die meisten Betroffenen im Laufe der Zeit erholen, haben
Kinder, dltere Menschen und Frauen im Allgemei-

nen ein hoheres Risiko, eine chronische psychische 17 Ansprechpartner:innen
Stérung zu entwickeln.® Weitere Risikofaktoren

sind psychische Vorerkrankungen und ein niedri-

13 Beispiele aus der Praxis

ger soziobkonomischer Status.* Impressum
Damit sowohl Schiler:innen als auch Lehrkréfte Medieninhaber und
die Gesundheitsrisiken des Klimawandels erken- Herausgeber:
. Dachverband der

nen und ihr Verhalten entsprechend anpassen ) ) .

. . . . . Sozialversicherungstréager
kénnen, ist ein grundlegendes Verstandnis der Kundmanngasse 21
komplexen Zusammenhdnge zwischen Klimawan- 1030 Wien

del und Gesundheit bzw. Klima- und Gesundheits
Abb.: © Viacheslav Yakobchuk/ stock.adobe.com
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kompetenz erforderlich. In diesem
Sinne ist eine kompetente Person in
der Lage, die direkten und indi-
rekten Zusammenhdnge zwischen
Klimawandel und Gesundheit zu
erkennen, Risiken zu kommunizieren,
Daten zu bewerten, Unsicherheiten
zu verstehen und informierte, ver-
antwortungsvolle Entscheidungen
zu treffen bzw. sich fur eine Politik
zum Schutz der Gesundheit einzu-
setzen.®

Eine deutsche Studie hat gezeigt,
dass es in der deutschen Bevolke-
rung ein breites Verstandnis fir den
Zusammenhang zwischen Klima-
wandel und Gesundheit gibt, denn
von den 85 Prozent, die die Existenz
des Klimawandels anerkennen, ge-
ben wiederum 83 Prozent an, dass
der Klimawandel die Gesundheit
beeinflusst. Allerdings wird das Ri-
siko haufig als allgemein und nicht
spezifisch fur die eigene Person
wahrgenommen.® Zudem weist die
PACE-Studie (, n=3.845, Deutsch-
land) darauf hin, dass insbesondere
psychische Probleme als Folge
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der Klimakrise als vergleichsweise
gering wahrgenommen werden,
obwohl die klimabedingte Zunahme
psychischer Probleme bereits eine
Herausforderung darstellt.”

Die Aufkldrung Gber Gesundheits-
risiken des Klimawandels sollte mit
positiven Visionen und Kommunika-
tionsformen sowie konkreten Hand-
lungsoptionen verbunden werden.®
Denn nlichterne Informationen
kénnen zu Stressreaktionen flihren
und sich negativ auf das psychische
Wohlbefinden auswirken®, wdhrend

Abb.: © Athena / stock.adobe.com

positive Visionen und Kommunika-
tionsformen die Hoffnung starken,
die als wichtigste Emotion zur Be-
wdltigung von Angstgefihlen gilt.”®
Dartber hinaus reicht Wissen allein
nicht aus, um nachhaltige Verhal-
tens@nderungen zu bewirken. Dazu
bedarf es der Selbstwirksambkeit,
des Vertrauens in andere und der
Uberzeugung, dass die empfohle-
nen Handlungsoptionen tatsdchlich
etwas bewirken kdnnen."

Eine aktuelle Studie aus Deutsch-
land zeigt, dass die Handlungsbe-
reitschaft junger Menschen Uberra-
schend gering ist.

Darunter verstehen die Forscher:in-
nen neben individuellem Handeln
auch die Akzeptanz von moglichen
KlimaschutzmaBnahmen auf politi-
scher Ebene und politische Partizi-
pation. Geringe Bildung, mdnnliches
Geschlecht und das Wohnen in klei-
nen Dorfern sind in diesem Zusam-
menhang zusatzlich mit geringer
Handlungsbereitschaft assoziiert.
Personen mit geringer Handlungs-
bereitschaft suchen seltener nach
Informationen zum Klimawandel
und den damit verbundenen Ge-
sundheitsrisiken.™

Die erste weltweite Studie zu Klima-
angst aus 2021 zeigt, dass mehr
als die Halfte der 16- bis 25-Jahri-
gen mit negativen Emotionen wie
Trauer, Angst, Wut, Hilflosigkeit,
Ohnmacht und Schuldgeftihlen zu
kdmpfen haben.

Diese Emotionen beeinflussen das
tagliche Leben von mehr als 45
Prozent der Befragten. Zudem fihlt
sich fast die Halfte derjenigen, die
Uber den Klimawandel sprechen, in
solchen Gesprachen ignoriert oder
abgewertet.®

Zusammenfassend Iasst sich sagen,
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dass der Klimawandel durch steigende Temperatu-
ren und Extremwetterereignisse vor allem zu einer
Verschlechterung der psychischen Gesundheit von
Schiler:innen und weiblichen und dlteren Lehrkraften
beitrdgt, wobei psychische Vorerkrankungen und ein
niedriger soziobkonomischer Status das Risiko zusatz-
lich erhdhen. Um gesunde Entscheidungen im Um-
gang mit klimabedingten Risiken treffen zu kdnnen,
bendtigen Schiler:innen und Lehrkrafte neben einem
Bewusstsein fur diese Risiken auch das intellektuelle
Ristzeug,

um zwischen wirksamen und unwirksamen Hand-
lungsoptionen zum Schutz ihrer Gesundheit unter-
scheiden zu kénnen, sowie Eigeninitiative, um wirk-
same Handlungsoptionen nachhaltig in ihr Leben zu
integrieren. Allerdings wurde bei jungen Menschen
eine geringe Bereitschaft zu klimabezogenem Han-
deln festgestellt, was wiederum mit einer geringen
Bereitschaft zur proaktiven Auseinandersetzung mit
dem Klimawandel und den damit verbundenen Ge-
sundheitsrisiken einhergehen kénnte.
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sen zu werden.

6 Van Baal, K., Stiel, S., & Schulte, P. (2023). Public Perceptions of
Climate Change and Health—A Cross-Sectional Survey Study. Inter-
national Journal of Environmental Research and Public Health, 20(2),
1464. https://doi.org/10.3390/ijerph20021464

7 Vgl. Gebhardt (2023). https://doi.org/10.25646/11656 (s. FuBnote 1)

8 Vgl. Van Baal (2023). https://doi.org/10.3390/ijerph20021464 (s.
FuBnote 6)

9 Vgl. Crimmins (2016). https://doi.org/10.7930/JOR49NQX (s. FuBnote
3)

10 Dasandi, N., Graham, H., Hudson, D., Jankin, S., vanHeerde-Hud-
son, J., & Watts, N. (2022). Positive, global, and health or environment
framing bolsters public support for climate policies. Communications
Earth & Environment, 3(1), 239. https:/doi.org/10.1038/s43247-022-
00571-x

11 Lehrer, L., Hellmann, L., Temme, H., Otten, L., Hibenthal, J., Geiger,
M., Jenny, M. A, & Betsch, C. (2023). Communicating climate change
and health to specific target groups. https:/doi.org/10.25646/11773

12 Vgl. Lehrer (2023). https://doi.org/10.25646/11773 (s. FuBBnote 11)

13 Hickman, C., Marks, E., Pihkala, P, Clayton, S., Lewandowski, R. E.,
Mayall, E. E., Wray, B., Mellor, C., & van Susteren, L. (2021). Climate
anxiety in children and young people and their beliefs about gov-
ernment responses to climate change: A global survey. The Lancet
Planetary Health, 5(12), e863-e873. https://doi.org/10.1016/S2542-
5196(21)00278-3

Abb.: © Xavier Lorenzo / stock.adobe.com


https://doi.org/10.25646/11656
https://doi.org/10.7930/J0R49NQX
https://doi.org/10.5334/aogh.4105
https://doi.org/10.5334/aogh.4105
https://doi.org/10.1377/hlthaff.2020.01116
https://doi.org/10.3390/ijerph20021464
https://doi.org/10.25646/11656
https://doi.org/10.25646/11656
https://doi.org/10.3390/ijerph20021464
https://doi.org/10.3390/ijerph20021464
https://doi.org/10.7930/J0R49NQX
https://doi.org/10.7930/J0R49NQX
https://doi.org/10.1038/s43247-022-00571-x
https://doi.org/10.1038/s43247-022-00571-x
https://doi.org/10.25646/11773
https://doi.org/10.25646/11773

Abb.: © Studio Romantic / stock.adobe.com

NEUES
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SVS5-GESUNDHEITSANGEBOTE
FUR KINDER UND JUGENDLICHE

Die Sozialversicherung der Selbsténdigen (SVS) for-
dert die Gesundheit sowie die Gesundheitskompetenz
von Kindern und Jugendlichen auf vielfaltige Weise.

Aktuelle Angebote fir SVS-mitversicherte Kinder so-
wie fur land- und forstwirtschaftliche Schulen werden
hier vorgestellt:

© SVS-Feriencamps

© Gesundheits-Check Junior
© Gesundheitshunderter Junior
© Gesunde Schule

SVS-Feriencamps - jetzt anmelden!
Die SVS-Feriencamps richten sich an 8 bis 15-jdhrige
Kinder und Jugendliche.

© Sommer-Camp Fit & G'sund:
Bei dem 15-tdgigen Aufenthalt stehen der Spal3
an der Bewegung und unvergessliche Ferienerleb-
nisse im Vordergrund. Ganz nebenher werden den
Kindern wichtige Infos zu den Themen gesunder
Lebensstil, Erndhrung und mentale Gesundheit
ndhergebracht. Zusdtzlich gibt es bei Bedarf die
Méglichkeit, an Schwerpunktprogrammen mit
Foérdereinheiten in den Bereichen Logopddie oder
Legasthenie teilzunehmen.

© Zusdtzlich zu den Herbst-Camps Fit und G'sund
gibt es jetzt neu ab 2025 auch die Oster-Camps
Fit und G'sund:
Bei diesen 5-tdgigen Aufenthalten erleben Kinder
abenteuerliche Zeiten mit Gleichaltrigen.

Informationen und Anmeldungen unter:
svs.at/feriencamps
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Gesundheits-Check Junior

Der Gesundheits-Check Junior ist ein kostenloses
Vorsorgeangebot fir SVS-mitversicherte Kinder und
Jugendliche vom 6. bis zum 18. Lebensjahr. Das An-
gebot besteht aus einer drztlichen Untersuchung und
einem drztlichen Coaching-Gesprdch zu altersgema-
Ber Erndhrung, Bewegung, seelischer Gesundheit, zum
Medienverhalten und zu Suchtmitteln.

Weitere Infos unter: svs.at/gesundheitscheckjunior

SVS-Gesundheitshunderter Junior

Als Bonus fur den Gesundheits-Check kénnen Eltern
fur ihre SVS-mitversicherten Kinder den SVS-Gesund-
heitshunderter fur Sportwochen, Skikurse, Sportver-
einsmitgliedsbeitrdge oder qualitdtsgeprufte Pro-
gramme beantragen.

Mehr dazu unter:
svs.at/gesundheitshunderterjunior

Abb.: © grafikplusfoto/ stock.adobe.com
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GESUNDE SCHULE:

ANGEBOTE DER SVS FUR SCHULEN

Prozessbegleitung: Gesunde Schule

Die SVS begleitet land- und forstwirtschaftliche Fach-
und Berufsschulen sowie Héhere landwirtschaftliche
Bundeslehranstalten auf dem Weg zur Gesunden
Schule. Durch gezielte MaBnahmen soll ein gesund-
heitsférderliches Umfeld mit ausreichend Bewegung,
gesunder Erndhrung, psychosozialer Gesundheit und
Suchtpravention geschaffen werden.

Die SVS betreut die Schulen wahrend eines mehrjdhri-
gen Schulentwicklungsprozesses nach einem standar-
disierten, qualitatsgesicherten Vorgehen basierend
auf dem Public Health Action Cycle.

Dabei Gbernimmt die SVS sowohl die Prozessbeglei-
tung als auch -beratung und unterstiitzt die Schulen
bei der Umsetzung sowie Evaluierung der MaBnah-
men. Im Sinne der Nachhaltigkeit kann die SVS auch
nach Ende der Projektphase weiter unterstitzen.

Aktionstage/Kick-off-Veranstaltungen:

Ebenso begleitet die SVS landwirtschaftliche Schulen
bei der Organisation und z.T. bei der Durchfiihrung
von Aktionstagen bzw. Kick-off-Veranstaltungen. Bei
diesen Veranstaltungen werden interaktive Stationen
bzw. Workshops vorbereitet, um Gesundheits- sowie
Sicherheitsthemen zu vermitteln und erfahrbar zu
machen, z.B.:

© Bewegung:
Koordinations-, Stabilitdts- und Reaktionstraining
(z.B. mit MFT-Challenge Disk), Balance-Training
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auf der Slackline, Kérperchecks (BIA-Messung, S3
Checks), Gesunde Wirbelsaule, Selbstverteidigung, ...

© Erndhrung:
Check your Drink-Station (Zucker- und Koffeinge-
halt von Softdrinks, Alkopops und Energydrinks),
Gesundes Snacken, Kochworkshops, ...

© Suchtprdvention:
Suchtkompetenz, Einsatz von Rauschbrille und
Smokealizer (CO-Messung der Atemluft), ...

© Psychosoziale Gesundheit:
Entspannungsiibungen, Stressmanagement, ge-
sundes Selbstbild, Vorstellung von Teambuilding-
MaBnahmen, ...

© Arbeitssicherheit:
Sonnenschutz, Erste Hilfe, Larm-Messungen, ...

Gesundheitskompetenz-Coaching

Durch das ,Gesundheitskompetenz-Coaching” werden
Schiler:innen dazu befdhigt, selbst Verantwortung fur
ihre Gesundheit zu Gbernehmen. Sie lernen dabei, Ge-
sundheitsinformationen zu finden, zu verstehen und zu
beurteilen. Vertiefend kdnnen Schwerpunkte behan-
delt werden, wie z.B. das Bewerten von Gesundheits-
Apps oder Gesundheitsinformationen im Internet, das
Vorbereiten auf ein Arztgesprdch sowie die richtige
Einnahme von Medikamenten.

Arbeitssicherheit

Neben der Gesundheitsférderung bietet die SVS auch
kostenlose Vortrdge und Workshops zum Thema
Arbeitssicherheit an und vermittelt Schiler:iinnen
dabei die Grundlagen fiir ein gesundes und sicheres
Arbeiten.

Kindersicherheit am Bauernhof

Zusatzlich wird in landlichen Volksschulen das wich-
tige Thema ,Kindersicherheit am Bauernhof” in Form
von interaktiven Workshops behandelt, um Kindern
den Umgang mit Gefahrenquellen spielerisch naher-
zubringen.


http://stock.adobe.com
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MIT DER BVAEB ZUM GESUNDEN
ARBEITSPLATZ SCHULE!

Die Versicherungsanstalt 6ffentlich Bediensteter,
Eisenbahnen und Bergbau (BVAEB) engagiert sich
mit zahlreichen Angeboten fiir die Gesundheitsférde-
rung am Arbeitsplatz Schule.

Dabei unterstitzt sie Bildungseinrichtungen aller
Schultypen in ganz Osterreich (mit Ausnahme von
Oberdsterreich, wo nur Bundesschulen betreut wer-
den) auf ihrem Weg zu einem gesunden Arbeitsum-
feld.

Ziel ist es, die Gesundheit von Schulleitungen, Lehr-
kraften und nicht-unterrichtendem Personal nachhal-
tig zu stdrken und gesunde Rahmenbedingungen zu
schaffen.

«Beim Reden kommen die Leute zusammen*:
Vernetzungstreffen der BVAEB

Das Thema Vernetzung ist ein zentraler Bestandteil
der Gesundheitsférderung — auch im Setting Schule.
Um Schulen dabei zu unterstiitzen, veranstaltet die
BVAEB regelmdBig Vernetzungstreffen, die Raum

fur Austausch, Inspiration und gemeinsames Lernen
schaffen. Die Veranstaltungen richten sich an Schulen,
die ein Gesundheitsférderungsprojekt umsetzen und
dabei von der BVAEB begleitet werden.
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Gemeinsam stark: Gesunde Schulen vernetzen sich
Die Vernetzungstreffen sind ein Ort, an dem neue und
innovative ldeen entstehen kénnen.

Wie gestalten andere Schulen ihre Gesundheitsfor-
derungsprojekte? Welche Strategien sind besonders
erfolgreich? Und welche Tipps und Tricks gibt es, um
Herausforderungen zu meistern?

Diese und viele weitere Fragen stehen im Mittelpunkt.
So wird der Erfahrungsaustausch geférdert und die
Teilnehmenden werden dazu eingeladen, voneinander
zu lernen. Gleichzeitig gibt es Raum, das eigene Pro-
jekt vorzustellen und frischen Input zu erhalten. Da-
durch wird Gesundheitsférderung nicht nur greifbar,
sondern zu einem gemeinsamen, lebendigen Prozess.

+Gesundheitsférderung am Arbeitsplatz Schule”

in der Praxis

Der praxisorientierte Austausch bildet den Kern der
Treffen. Ein Highlight ist ein sogenannter ,Posterwalk”,
bei dem Schulen ihre Gesundheitsférderungsprojek-
te anschaulich prdsentieren kénnen. Dabei werden
Erfolge sichtbar gemacht und vor allem neue Ideen
sowie Inspirationen gesammelt. Die Vernetzungstref-
fen werden so zur idealen Gelegenheit, neue Kontakte
zu knupfen, sich mit anderen auszutauschen und von
deren Erfahrungen zu profitieren.

Abb.: © Josef Schimmer
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Gesundheitsférderung als nachhaltiger Prozess
Die Veranstaltung zeigt auch, wie Gesundheitsférde-

rung langfristig und nachhaltig gestaltet werden kann.

Neben wertvollen Erfahrungswerten fir die Praxis
erhalten die Teilnehmenden aktuelle Informationen
zu relevanten Terminen, Veranstaltungen und Ent-
wicklungen im BVAEB-Netzwerk ,Gesunder Arbeits-
platz Schule”. Ein fachlicher Input zu einem aktuellen

TERMINE

Gesundheitsthema rundet das Programm ab und
liefert neue Impulse fir die Weiterentwicklung der be-
stehenden Projekte.

Wollen auch Sie Teil dieses lebendigen Netzwerks
sein und gemeinsam mit der BVAEB einen gesunden
Arbeitsplatz Schule gestalten?

Informieren Sie sich unter www.buvaeb.at/gesundheitsfo-
erderung oder kontaktieren Sie Ihre zustdndige BVAEB-
Landesstelle — die Kontaktdaten finden Sie auf der
letzten Seite dieses Newsletters.

DIALOG GESUNDE SCHULE

Mittwoch, 14. Mai 2025
13:30-18:00 Uhr

22. Oktober 2025 - 13:00 bis 18:00 Uhr

4. BVAEB-Symposium

«Arbeitsplatz Schule: Gesund lehren,
gesund fiihren, gesund leben”

in Ober6sterreich

voestalpine Stahlwelt: Caseli Linz
voestalpine-StraBe 3b

4020 Linz
@

Information & Anmeldung:
linz.symposium@bvaeb.at bzw.
www.bvaeb.at/gesundheitsfoerderung

14. Mai 2025 - 13:30 bis 18:00 Uhr

Dialog Gesunde Schule
«Lehrer:innengesundheit im Fokus!"

BVAEB-Gesundheitszentrum
Resilienzpark Sitzenberg
Gesundheitsplatz 1

3454 Sitzenberg-Reidling

Anmeldung:

Per Email an dgs@sozialversicherung.at
unter Angabe von Name, Schulname und
Matrikelnummer.

Anmeldeschluss: 30. April 2025

Veranstalter:

ger in Kooperation mit der BVAEB

Die Zielgruppe dieses Symposiums sind
Schulleitungen sowie Pddagoginnen und
Padagogen an Bundesschulen.

12. November 2025 - 13:00 bis 18:00 Uhr

5. BVAEB-Symposium

«Arbeitsplatz Schule: Gesund lehren,
gesund fiihren, gesund leben”

in Wien

Europahaus Wien
Linzer StraBBe 429
1140 Wien

Dachverband der Sozialversicherungstra- Information & Anmeldung:
symposium.wien@bvaeb.at bzw.
www.bvaeb.at/gesundheitsfoerderung
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SERVICESTELLE GESUNDE SCHULE
DER OGK

Schulische Gesundheitsférderung ist weit mehr als nur ein Konzept - sie ist
der Grundstein fiir das Wohlbefinden und den Erfolg der néchsten Gene-
ration. Die ®GK macht Gesundheit in den Schulen zum Thema und ist mit
ihren Servicestellen die erste Ansprechpartnerin fiir Schulen.

Wir unterstiitzen Schulen bei der Planung und Umsetzung von gesundheits-
fordernden Projekten, nach genauen Qualit&tskriterien, ganzheitlich und
nachhaltig. Die regional in den Bundeslandern verankerten ,Servicestellen
Gesunde Schule” haben zum Ziel, den Weg zur gesundheitsférdernden Schu-
le zu begleiten, bedarfsgerecht zu unterstiitzen und Impulse zu setzen.

Unser Leistungsangebot:

© Dreijdhrige Prozessbegleitung direkt an der Schule

© Finanzielle Unterstitzung fur die Umsetzung von Maf3nahmen im Rah- ON LI N E_
men der Prozessbegleitung

[
Informations-
© Kostenfreie Angebote zu unterschiedlichen Gesundheitsthemen t It
. veranstaitun
© OGK Schoolbox fir Pddagoginnen und Pddagogen (Online Fortbildungs- g
programm in Kooperation mit der Pddagogischen Hochschule) Lust auf mehr Informationen
© Kostenfreie Informationsmaterialien rund um das Angebot der
Schulischen Gesundheits-
° . . . S
Abschlusszertifikat als sichtbares Zeichen nach auf3en forderung der OGK?
© Nachhaltigkeitsangebote
o V ¢ it Proiektschulen Dann nehmen Sie am
ernetzung mit unseren Projektschule Montag, 28. April 2025,
von 15:00 bis 16:00 Uhr
Bei Fragen und fir weitere Informationen kontaktieren Sie das Team online an der Informations-
der Servicestelle Gesunde Schule der Osterreichischen Gesundheitskasse veranstaltung teil und erfahren
unter schule@oegk.at. alles Wissenswerte rund um

eine Kooperation mit der OGK.
Wir freuen uns auf lhre
Teilnahme!

Die Anmeldung erfolgt unter:

www.gesundheitskas-
se.at/vema/views/event.
xhtml?id=veranstaltung-wir-
sindklasse-ndrwutcq5x-
vInds7o7k0iuxha?conten-
tid=10007.892883&portal=o0eg-

kportal

Abb.: © Robert Kneschke/ stock.adobe.com
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MAHLZEITEN-

l E L L E R SERVICE STELLE
GESUNDE

SCHULE

KINDERTELLER

Gestalte dir deine Superheldenmahlzeit beim Friihstiick, Mittag- und Abendessen
ganz einfach selbst.

Teile deinen Teller in drei Teile: Der dritte Teil besteht aus Obst und/oder Gemiise.
Diese liefern dir die nétigen Vitamine fur die
Abwehr von Krankheitserregern, damit du nicht
krank wirst.

© Ein Teil davon sind die Beilagen.
Diese liefern dir die nétige Energie; man nennt
sie Kohlenhydrate. Dazu gehdren unter anderem

NeTidiiEin, (els, ey, eivels ve! L Bslilee e, Diese drei Teile kannst du je nach Mahlzeit unter-

© Ein Teil besteht aus Eiweil3. schiedlich zusammenstellen. Zum Frihstiick z.B. Musli-
Dieses liefert dir vor allem die nétige Muskel- flocken mit Naturjoghurt und einem Apfel. Zu Mittag
kraft und ist enthalten in Fleisch, Fisch, Milch und z.B. Kartoffeln mit Fisch und gemischtem Gemuse
Milchprodukten wie Kdse, Joghurt und Topfen, oder einem Salat und als Abendessen z.B. Brot mit
aber auch in Hilsenfriichten. Das sind z.B. Boh- einem Topfenaufstrich und Karotten und Gurken.

nen, Linsen und Erbsen.

G ésterreichjsche
und daraus hergestellte Produkte Gesundheitskasse

am Tag

Mahlzeit! @ @
Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

1bis 1,5 Liter
Wasser
am Tag

2 bis 3 x Fleisch in der Woche
1bis 2 x Fisch in der Woche
3 x Gemiise am Tag maximal 2 Eier in der Woche

(roh und gekocht) .
0,

2 x Obst am Tag ' : ’ 3 x Milch & Milchprodukte am Tag

oder: Hiilsenfriichte
(Bohnen, Linsen,...)
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MAHLZEITENTELLER

KINDER

Portionsgrof3en

Nahrungsmittel EmEiohen=lience
pro Tag

o
o
%]
-
=
3
Q

H bis zu 2 x / Woche

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:

Osterreichische Gesundheitskasse, WienerbergstraBe 14-19, 1100 Wien

www.gesundheitskasse.at/impressum

1bis 1,5 Liter

3 Portionen Gemuse
2 Portionen Obst

1Port.

5 Portionen
(Rohgewicht)

1Port.

3 Portionen

Port. Ptlrt.

Portion (Rohgewicht)

r'—--"\
’ A
1+ 1Port. 1
. ’

\*~--"

5 Portionen
74

{JPort_

Mit MaB genieBBen

Hersteller: Hausdruckerei der OGK-Landesstelle Wien. Bilder: OGK. Satz- und Druckfehler vorbehalten.

16-OGK/GFP-99/8¢-30.11.23

1Portion entspricht

4-6 Jahre

1Glas: 200 ml
1Tasse: 180 ml

Gemuse gegart: 110 g

Rohkost: 60 g

Salat: 40 g

Hulsenfrichte: 30 bis 40 g roh,
70 g gekocht

Obst: 60 g

Brot/Geback: 40 g
Musli/Flocken: 40 g
Reis/Getreide: 40 g roh,

120 g gekocht

Nudeln: 50 g roh, 150 g gekocht
Kartoffeln: 130 g

Vollkorn bevorzugen

Milch, Sojadrink: 125 ml
(Soja-)Joghurt: 100 ml
Topfen, Huttenkase: 50 g
Kése:20 g

Fisch: 60 g

Fleisch: 60 g

Wurstwaren: 60 g

Ei: 1Stk.

Tofu-, Seitan- und Lupinen-
Produkte: 60 g

Raps-, Oliven- oder Leindl: 1TL
Butter, Margarine: sparsam
Nusse/Samen: 1TL

130 bis 140 kcal

7-10 Jahre

1Glas: 200 ml
1Tasse: 180 ml

Gemuse gegart: 130 g
Rohkost: 70 g

Salat: 50 g

Hulsenfrichte: 40 g roh, 80 g
gekocht

Obst: 70 g

Brot/Gebéack: 50 g
Musli/Flocken: 50 g
Reis/Getreide: 50 g roh,
150 g gekocht

Nudeln: 60 g roh,

180 g gekocht
Kartoffeln: 140 g

Vollkorn bevorzugen

Milch, Sojadrink: 150 ml
(Soja-)Joghurt: 110 ml
Topfen, Hittenkase: 60 g
Kése:30 g

Fisch:70 g

Fleisch: 70 g

Wurstwaren: 70 g

Ei: 1Stk.

Tofu-, Seitan- und Lupinen-
Produkte: 70 g

Raps-, Oliven- oder Leindl: 1TL
Butter, Margarine: sparsam
Nisse/Samen: 1TL

150 bis 170 kcal

Tagesbeispiel

Jause
Doppeldeckerbrot mit
Kase und Gemusesticks

Nachmittagsjause
Obst

Friihstiick

Haferflockenmusli mit
Joghurt und Obst

Mittag
Spaghetti Bolognese
mit Salat

Abendessen
Linsensuppe mit einer
Scheibe Brot und
Gemuse

Und immer viel
Wasser trinken!

Die PortionsgréBen beziehen sich auf gesunde Kinder und kénnen je nach Geschlecht, GréBe,
Gewicht, Gesundheitszustand und korperlicher Aktivitét variieren. Die Daten basieren auf den
osterreichischen Erndhrungsempfehlungen.

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Viele weitere Angebote
und Informationen
zum Thema Erndhrung
befinden sich auf der
OGK Website:



MAHLZEITEN-

l E L L E R SERVICE STELLE
GESUNDE

SCHULE

JUGENDTELLER

Der Mabhlzeitenteller zeigt dir auf einen Blick, wie du dir clever und bunt
dein Essen zusammenstellen kannst.

Deine Hauptmahlzeiten — Frihstiick, Mittagessen und EiweiB3 wird flr viele Funktionen im Kérper benétigt,
Abendessen - bestehen idealerweise aus den drei hauptsdchlich besteht unsere Muskulatur daraus. Ei-
Elementen weif3 ist sowohl in tierischen (Fleisch, Fisch, Milch- und

Milchprodukten, Eiern) als auch pflanzlichen (Hulsen-
frichte wie Bohnen, Linsen, Erbsen) Lebensmitteln
enthalten.

© Kohlenhydrate

o Eiweil3

© Gemuse, Salat und/oder Obst
zu gleichen Teilen. Und Gemiise, Salat und Obst als drittes Element
liefern dir die lebensnotwendigen Vitamine und Mine-
ralstoffe, unter anderem fir ein gut funktionierendes
Immunsystem.

Eine faustgro3e Portion Kohlenhydrate, das sind z.B.
Musliflocken, Kartoffeln, Nudeln oder Reis, pro Mahl-
zeit liefert dir die nétige Energie fur die geistige oder
korperliche Leistung.

([
4 bis 5 x Getreide und daraus hergestellte

Produkte, Kartoffeln am Tag

Mah

zeit! ‘”ﬁﬂ . = 4
Gesund durch den Tag e

mit der richtigen Menge

T,

Gl .
‘m @3&’ 1,2 bis 1,5 Liter
: ’ Wasser
oV am Tag

p——

2 bis 3 x Fleisch in der Woche
1bis 2 x Fisch in der Woche ~ '

maximal 3 Eier in der Woche

—a .
i
- -

—
3 x Milch &
3x Gemilise am Tag : : Milchprodukte am Tag < .
(roh und gekocht) ’ ’ L
L alternativ Hiilsenfriichte >

7 z.B. Bohnen, Linsen, Tofu

et ) w7
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MAHLZEITENTELLER
JUGENDLICHE

o
4 bis 5 x Getreide und daraus hergestellte

Produkte, Kartoffeln am Tag

Mahlzeit!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

3xGemliise am Tag
(roh und gekocht)

Portionsgrof3en

4 bis 5 Portionen

Brot/Gebéck: 100 g
Miisli/Flocken: 60 bis 70 g

Brot/Geback: 125 g
Musli/Flocken: 75 g

1,2 bis 1,5 Liter
Wasser
am Tag

2 bis 3 x Fleisch in der Woche

1 bis 2 x Fisch in der Woche

maximal 3 Eier in der Woche

3 xMilch &

Milchprodukte am Tag

alternativ Hiilsenfriichte
z.B. Bohnen, Linsen, Tofu

! Tagesbeispiel
T e IS |

Frihstlick

[ 12bis 15 Liter
Z bei Hitze und oder Sport 1 Glas: 200 bis 250 ml 1Glas: 200 bis 250 mi Haferflocken mit
= < muss die Trinkmenge 1Tasse: 200 ml 1Tasse: 200 ml .
5 \ erhoht werden st und Naturjoghurt
v‘.}' g §°"‘°”9" gem“se Gemiise gegart: 200 g Gemiise gegart: 240 g

9 - ortionen Obst Rohkost: 100 g Rohkost: 120 g

g . - £ - Salat: 75 g Salat: 80 g Jause

b . o Hulsenfriichte: 100 g roh, Hulsenfrichte: 100 g roh, —

Bl Sl 2 L F \\C"/F\\ 200 g gekocht 200 g gekocht Weckerl mit Kase

& 4 ~ Obst 1209 Obst: 120 g .
und Gemise

(Rohgewicht) Reis/Getreide: 50 bis 60 g Reis/Getreide: 75 g roh,
roh, 150 bis 180 g gekocht 225 g gekocht
-~ Nudeln: 60 bis 70 g roh Nudeln: 75 g roh 8
1Port 180 bis 210 g gekocht 225 g gekocht Mittagessen
- Kartoffeln: 270 g Kartoffeln: 300 g .
«% %;\ Spaghetti
Vollkorn bevorzugen Vollkorn bevorzugen Bolognese
3 Portionen 1] Milch, Sojadrink: 200 mi Milch, Sojadrink: 200 ml . £
» - Port]  (Soja-)Joghurt, Topfen, Hit-  (Soja-)Joghurt, Topfen, mit Salat Rl
tenkase: 150 bis 200 g Huttenkése: 150 bis 200 g
& J Kise:30g Kise:30 g S —
ST .
% 1Portion (Rohgewicht)  Fisch: 90 bis 100 g Fisch: 100 bis 120 g
I B Fleisch: 90 bis 100 g Fleisch: 100 bis 120 g
N B AN Wurstwaren: 50 g Warstwaren: 50 bis 60 g q A
s N Ei15tk Ei 15tk Nachmittagsjause
== Tofu-, Seitan- & Lupinen- Tofu-, Seitan- & Lupinen- . .
2bis 3 Eer proWoche produkte: 90 bis 100 g produkte: 100 bis 120 g Obst mit Naturjoghurt
by 3bis4 Pomonen// Raps-, Oliven- oder Leindl: Raps-, Oliven- oder Leindl: e
= 1EL 1EL
-
= @rt/ Butter, Margarine: 1 EL Butter, Margarine: 1 EL
O e Niisse/Samen: 1 EL Niisse/Samen: 1 EL Abendessen \g
IR 2R Schokolade/Kekse: 25 g Schokolade/Kekse: 25 g Lmsensuppe =
~JPort /_\ salzige Knabbereien: 20 bis 30 g salzige Knabbereien: 20 bis 30 g mit Brot
\\1(%// StiBgetrénke: 200 ml StiBgetranke: 200 ml
—
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sterreichische
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Abb.: © FS Maria Lankowitz

BEISPIELE
AUS DER PRAXIS

GESUNDHEITSTAG AN DER FS MARIA

LANKOWITZ

Gesundheit und Wohlbefinden sind von entscheiden-
der Bedeutung, wenn es darum geht, erfolgreich zu
lernen, zu unterrichten und zu arbeiten.

Aus diesem Grund fand im September 2024 im Rah-
men des Projekts Gesunde Schule an der Fachschule
Maria Lankowitz ein ganz besonderer Gesundheits-
Workshop-Tag statt, der sowohl Schiiler:innen als
auch P&ddagog:innen begeisterte.

An diesem Tag - ganz im Zeichen der Gesundheit -
wurde eine Vielzahl von Workshops angeboten, die
auf die unterschiedlichen Bedurfnisse und Interessen
der Teilnehmer:innen abgestimmt waren. Die Themen
reichten von Entspannungstechniken Giber Bewegung
und Erndhrung bis hin zu Aromadlen, Selbstverteidi-
gung und Hautpflege. Die Schiiler:innen hatten die
Méglichkeit, je nach persdnlichem Interesse drei The-
menbereiche auszuwdhlen. Besonders groBes Inter-
esse zeigten die Teilnehmer:innen an den Workshops
zu Aromadlen und Hautpflege, in denen sie wertvolle
Tipps und Kenntnisse erlangten, die nicht nur das per-
sénliche Wohlbefinden fordern, sondern auch in den
Alltag integriert werden kdnnen. Das Angebot war
nicht nur eine hervorragende Vorbereitung auf das
kommende Schuljahr, sondern auch eine Quelle der
Motivation, die den Schiler:innen half, mit frischem
Elan in den Unterricht zu starten.

Auch fir die Padagog:innen und das nicht unter-
richtende Personal wurde ein abwechslungsreiches
Programm angeboten, das sich auf Bewegung und
psychosoziale Gesundheit konzentrierte. Diese Ange-
bote haben beigetragen, ein gesundes Arbeitsumfeld
zu férdern und das Teamgefiihl zu stérken.

NEWSLETTER - Ausgabe 1/2025

Im zweiten Jahrgang fand aufgrund einer Klassen-
zusammenlegung in der ersten Schulwoche zusatz-
lich ein spannendes dreistliindiges Team-Building im
Freien statt. Hier hatten die Schiler:iinnen die Gele-
genheit, einander besser kennenzulernen, Vertrauen
aufzubauen und gemeinsam Herausforderungen zu
meistern. Solche Aktivitdten sind von grof3er Bedeu-
tung, um den Zusammenhalt innerhalb der Klasse

zu stdrken und eine positive Lern-Atmosphdre zu
schaffen.

Zusatzlich wurde fir die Schiler:innen des zweiten
und dritten Jahrgangs ein Workshop mit dem Schwer-
punkt Finanzbildung angeboten, der wertvolle Kennt-
nisse Uber finanzielle Planung und Entscheidungs-
findung vermittelte. In einer Welt, in der finanzielle
Bildung immer wichtiger wird, erhielten die Schiler:in-
nen hier die Werkzeuge, um Entscheidungen fir ihre
Zukunft zu treffen. Denn auch finanzielle Sicherheit ist
eine wichtige Basis, um die Gesundheit zu erhalten.

BIA-Messungen und professionelles Krafttraining

Ein weiterer wichtiger Aspekt der schulischen Ge-
sundheitsférderung an der FS Maria Lankowitz ist

die Moglichkeit, regelmdBige bioelektrische Impe-
danzanalysen (BIA-Messungen) zur Bestimmung der
Kérperzusammensetzung durchfiihren zu lassen. Der
Fokus wird bei diesen Messungen auf den ressourcen-
orientierten (positiven) Zugang zum Muskelaufbau
gelegt. Die Forderung von Gesundheit und Wohlbe-
finden soll ohne Druck und Zwang erfolgen und auf
individuelle Bedurfnisse abgestimmt werden. Aufbau-
end auf dem Motto ,die Muskelmasse als Goldschatz”
wurden an der Schule zusatzlich Einheiten mit profes-
sionellen Trainer:innen zum Thema ,Krafttraining und
Muskelaufbau” abgehalten.

Abb.: © FS Maria Lankowitz
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Abb.: © FS Maria Lankowitz

Abb.: © FS Maria Lankowitz

-> Fortsetzung von S. 13

Dank der Férderung aus den Mitteln des Gesund-
heitsférderungsfonds Steiermark wird die Fachschule
Maria Lankowitz in weiterer Folge zu einer gesunden
Schule, in der das Wohlbefinden aller Beteiligten im
Mittelpunkt steht. Solche Initiativen sind entschei-
dend, um eine positive Lernumgebung zu schaffen,
die nicht nur den Erfolg, sondern auch die personliche
Entwicklung und die Gesundheit der Schiler:innen
fordert.

GESUNDE SCHULE-WORKSHOP
AN DER FS SCHLOSS STEIN

Konzentration, Entspannung und Augengesundheit
im Fokus

In einem interaktiven Workshop mit Cogniskills er-
hielten die Schilerinnen und Schiler der Fachschule
Schloss Stein wertvolle Einblicke in die Wichtigkeit der
Augengesundheit.

Der Workshop bot eine abwechslungsreiche Mischung
aus Entspannungslibungen, kognitiven Reizen und
Bewegungsaktivitdten, um Konzentration und Wohl-
befinden zu férdern. Die Teilnehmenden konnten
verschiedene Techniken erlernen, wie sie ihre Augen
im Alltag entlasten und ihre Konzentrationsfahigkeit
starken kénnen.

Neben ausgleichenden Ubungen wurden auch prak-
tische Tipps vermittelt, um das Bewusstsein fur die
Bedeutung der Augen und die Rolle der Bewegung im
Alltag zu scharfen.

Abb.: © FS Schloss Stein

GESUNDHEITSTAG IN DER LFS KOBENZ

Abb.: © LFS Kobenz
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Abb.: © LFS Kobenz

Im Rahmen des Projekts Gesunde Schule

konnte der erste Jahrgang in der letzten Schulwoche
einen coolen wie auch lehrreichen Stationsbetrieb
absolvieren.

Die Workshops Bewegung, Erndhrung sowie Suchtprd-
vention wurden von den Schiler:innen sehr gerne an-
genommen. Danke an das ,Gesundheits-Team" fur die
Organisation des ,LFS Kobenzer Gesundheitstages”!

a

&

Abb.: © FS Schloss Stein
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3. RAUMBERGER GESUNDHEITSTAG IN DER
HBLFA RAUMBERG-GUMPENSTEIN

Im Rahmen des Projekts Gesunde Schule, das von der
SVS und BVAEB fir Land- und forstwirtschaftliche
Schulen angeboten wird, fand am 6.5.2024 der mitt-
lerweile ,3. Raumberger Gesundheitstag” statt.

Eine externe Gesundheitsexpertin, Frau Mag.
Angerer, eréffnete den Tag mit einem Vortrag zum
Thema ,Stress im (Schul-)Alltag”, danach hatten die
Schuler:innen die Mdglichkeit, aus zwdlf verschiede-
nen Workshops zu den Themen Sucht, Erndhrung,
psychische Gesundheit, Krduter, BogenschieBBen,
Klettern, Laufen, Yoga, BogenschieBen, Laufen, Erste

Hilfe bzw. einem Vortrag der Polizei auszuwdhlen. Zu-
sdtzlich bestand auch die Mdglichkeit, einen Sehtest
zu machen.

«Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist
alles nichts", sagte schon Arthur Schopenhauer, und
nur, wer fur seine Gesundheit sorgt, kann auf Gesund-
heit hoffen.

So sollte dieser Tag den Jugendlichen in Erinnerung
rufen, was jeder fur sich tun kann, um méglichst ge-
sund zu bleiben.

GESUNDHEIT ALS GELEBTE SCHULPHILO-
SOPHIE AN DER VS WEST SPITTAL

Die Volksschule West Spittal setzt mit ihrem um-
fassenden Konzept zur Gesundheitsférderung am
Arbeitsplatz Schule neue MaBstdbe.

Mit dem Ziel, das Wohlbefinden aller Mitarbeitenden
nachhaltig zu starken, wurden vielfaltige MaBnahmen
erarbeitet und fest in die Schulentwicklung sowie in
den Schulalltag integriert. Durch die enge Zusammen-
arbeit des engagierten Gesundheitsteams und die
Einbindung des Kollegiums konnte eine Kultur der Ge-
sundheit geschaffen werden, die téglich gelebt wird.
Fur ihr besonderes Engagement wurde die Schule mit
dem nationalen BVAEB-Giitesiegel ,Gesunder Arbeits-
platz Schule” — einem sichtbaren Qualitadtsmerkmal
fur die nachhaltige Integration von MaBnahmen zur
Gesundheitsférderung — ausgezeichnet.

Ganzheitliche MaBnahmen zur Gesundheitsférderung
Um das Wohlbefinden des Kollegiums zu steigern,
liegt ein Fokus auf Bewegung: Regelmdfige Bewe-
gungspausen an der frischen Luft und Workshops,
wie Nordic Walking oder Smovey-Training, sind in das
Schuljahr integriert worden.

Ergdnzend dazu bot der Workshop ,Easy Cooking”
praktische Einblicke in die Zubereitung gesunder
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Mahlzeiten, was nicht nur das Gesundheitsbewusst-
sein stdrkt, sondern auch das Gemeinschaftsgefthl
innerhalb des Kollegiums férdert. Ein weiterer Schwer-
punkt liegt auf dem Stressmanagement und der men-
talen Gesundheit. Achtsamkeitstrainings, Supervisionen
sowie Workshops zur Stressbewdltigung stdrken die
Resilienz und bieten wertvolle Unterstlitzung in heraus-
fordernden Situationen.

Gesundheitsférderung als gelebte Verantwortung
Das Leitbild ,Gemeinsam gesund durchs Schuljahr”
betont das Wohlbefinden aller und begleitet Lehrkraf-
te, Kinder und Eltern durch das gesamte Schuljahr.
Die Umsetzung der gesundheitsférdernden MafBBnah-
men erfolgt unter Einbindung des gesamten Kolle

a

&

Abb.: © Gabriele Kleinsasser
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giums. RegelmdaBige Feedbackrunden und Bedarfs-
analysen schaffen Raum, um individuelle Bedirfnisse
zu erkennen und gemeinsam passende Ldsungen zu
erarbeiten. Dabei kommt der Schulleitung eine ent-
scheidende Rolle zu: Sie lebt gesundheitsbewusstes
Verhalten aktiv vor und unterstiitzt das Team durch
die Bereitstellung von zeitlichen und materiellen
Ressourcen. Eine offene und transparente Kommu-
nikation sorgt dafiir, dass GesundheitsmaBnahmen
in regelmdfBigen Frihbesprechungen, per SkoolChat
und in personlichen Gesprdchen vermittelt werden.
Dies starkt das Engagement und schafft ein positives
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Abb.: © Gabriele Kleinsasser

Abb.: © Gabriele Kleinsasser

Klima, in dem Gesundheit als gemeinsames Ziel aktiv
gelebt wird.

Die Gesundheitsférderung zeigt splrbare Erfolge:
Optimierte Kommunikationsstrukturen und zielge-
richtete MaBnahmen haben die Arbeitszufriedenheit
deutlich gesteigert.

Gleichzeitig konnten Stresssymptome reduziert und
die mentale Gesundheit der Mitarbeitenden nachhal-
tig gestdrkt werden.

Die Schule setzt auf Nachhaltigkeit, indem be-
stehende MaBnahmen evaluiert und weiterentwickelt
werden. Mit innovativen Ansdtzen bleibt das Wohlbe-
finden der Mitarbeitenden langfristig im Fokus.

Die VS West Spittal zeigt, wie durch gelebte Gesund-
heitsférderung nicht nur das Wohlbefinden, sondern
auch die Motivation und der Teamgeist innerhalb
einer Schule gestdrkt werden kénnen. Andere Schulen
sind herzlich eingeladen, sich von diesem Beispiel in-
spirieren zu lassen und den Gesundheitsgedanken in
ihre eigenen Strukturen zu integrieren.

Volksschule West Spittal an der Drau
Schulleitung: VD Florian Zmdélnig, MA
Projektleitung: Gabriele Kleinsasser, MA BA BEd
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Gsterreichische

SERVICE STELLE
GESUNDE
SCHULE

Servicestelle gesunde Schule der OGK

Gesundheitskasse Telefon: 05 07 66 - 141 035 28

E-Mail:  schule@oegk.at

Versicherungsanstalt /
odffentlich Bediensteter, Eisenbahnen und Bergbau

Service Stelle gesunde Schule Wien, NO, Burgenland
Telefon: 05 0405-21708
E-Mail: gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Service Stelle gesunde Schule Karnten
Telefon: 05 0405-26723
E-Mail: kft.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Service Stelle gesunde Schule Oberésterreich
Telefon: 05 0405-24860
E-Mail: linz.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Service Stelle gesunde Schule Salzburg
Telefon: 05 0405-27541
E-Mail: sbg.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Service Stelle gesunde Schule Steiermark
Telefon: 05 0405-25780
E-Mail: graz.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Service Stelle gesunde Schule Tirol
Telefon: 05 0405-28170
E-Mail: ibk.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Service Stelle gesunde Schule Vorarlberg
Telefon: 05 0405-29028
E-Mail: bgz.gesundheitsfoerderung@bvaeb.at

Web: www.bvaeb.at/gesundheitsfoerderung

s /s Sozialversicherung der Selbstdndigen
\ Telefon: 050 808 808

Gemeinsam gesunder. E‘MOll

dlz.sg@svs.at
Web: www.svs.at/gesundheit

3 Allgemeine Unfallversicherungsanstalt
Telefon: 0593 93 - 200 00
AUNVA

E-Mail: hub@auva.at
Web: www.auva.at
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