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Die Ernahrungsoase

Auszeiten fur eine gesunde Ernahrung an der Schule

Die Schnelllebigkeit und Hektik
unserer Gesellschaft hat sich in
den vergangenen Jahren auch
auf unser Koch- und Essverhal-
ten ausgewirkt. Und das nicht
nur in Bezug auf die Zuberei-
tungsart unserer Speisen, son-
dern auch auf die Esskultur beim
Verzehr. Nicht selten ersetzen
Fertiggerichte frisch gekochte
Mahlzeiten und ,To-Go“-Ange-
bote flr Speisen und Getran-
ke boomen mittlerweile nicht
mehr nur in Fastfood-Restau-
rants. Diese Entwicklung geht
zu Lasten unserer Kenntnisse
und Fertigkeiten, sich gesund
zu ernahren - ein Trend, der
generationsibergreifend wahr-
nehmbar ist. Wahrend die El-
tern- und Grolelterngeneration
noch durch das Essverhalten
friherer Zeiten gepragt sind,
scheinen Kinder und Jugend-
liche heute - auch unter dem
Einfluss von Medien(konsum) -
dieser Entwicklung nicht mehr
entrinnen zu koénnen. So wird
beim Verzehr eines Burgers auf
dem Smartphone getippt, wah-
rend des Abendessens fernge-
sehen oder Computer gespielt.
Die Folgen dieses Kulturverlus-
tes schlagen sich auch in der
Statistik nieder. So sind bereits
11,3 % der Schulanfanger Sach-
sen-Anhalts Ubergewichtig, da-
von 4,9% sogar adip6s, d.h.

stark Ubergewichtig. Dieser Ent-
wicklung ein stlckweit entge-
genzuwirken und Kindern und
Jugendlichen ein Bewusstsein
fir gesunde Essenspausen zu
ermoglichen und damit auch
den Alltag zu entschleunigen,
dafur bietet sich der Lern- und
Lebensort Schule an. Neben
Kocheinheiten und gesunden
Schulkiosken ist die Errichtung
einer Ernahrungsoase eine gute
Moglichkeit dafur.

Was sind Ernahrungsoasen?
Ernadhrungsoasen sind Orte,
an denen Lernende gesunde
Ernahrung selbst erfahren, in
angenehmer Atmosphare ge-
nielRen und/ oder den Ursprung
von Lebensmitteln durch eige-
nen Anbau erleben kdnnen.
Das kann eine Chill-Out-Ecke
im Speiseraum sein, eine Saft-
station, eine Fruhstucksbar (mit
diversen Musli- und Kornflakes-
sorten, Milch-, Joghurt- und
Obstangeboten) oder auch ein
selbst bewirtschafteter Schul-
garten, deren Ertrage von den
Lernenden weiter verarbeitet
werden. Oasen beinhalten im
urspringlichen Sinne Wasser-
quellen. Auch Getrankestatio-
nen und Trinkbrunnen kénnen
als Ernahrungsoasen dienen,
an denen die Lernenden, aber
auch Lehrenden der Schule
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im wahrsten Sinne des Wor-
tes auftanken koénnen. Mit
der vorliegenden Handlungs-
empfehlung wollen wir lhnen
Ideen und Hinweise fir den
Aufbau einer Ernahrungsoa-
se in lhrer Schule geben. Fur
alle Oasen ist die gesunde
Erndhrung das Ubergreifende
Thema. Welche Lebensmittel
daflr zu bevorzugen sind und
in welcher Menge, daflr bietet
die Erndhrungspyramide eine
Orientierung. Den groften An-
teil sollten (ungestiRte) Getran-
ke sowie reichlich Obst und
Gemilse einnehmen, gefolgt
von Getreideprodukten (Mus-
li, Vollkornbrot und -brotchen
usw.). Bei den Uberlegungen
zum Aufbau einer Ernahrungs-
oase sollten diese Erkennt-
nisse einflielen. So kann das
Projekt dazu beitragen, einen
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oder mehrere Teilbereiche einer
gesunden Ernahrung entspre-
chend den wissenschaftlichen
Empfehlungen zu unterstitzen.

Wenn auch Sie eine Ernah-
rungsoase an lhrer Schule eta-
blieren mochten, kdnnen Sie
wie folgt vorgehen:

1. Vorbereitungsphase

Um anstehende Aufgaben auf
mehrere Schultern zu vertei-
len, aber auch um die Wiinsche
der Schilerinnen und Schu-
ler von Anfang an zu berlck-
sichtigen, bietet sich zunachst
die Grindung eines Arbeits-
kreises zum Aufbau der Er-
nahrungsoase an. In diesem
Arbeitskreis sollten Lehrende
und Lernende vertreten sein.
Wichtig ist auch die Benennung
eines Hauptansprechpartners,
bei dem alle Informationen zu-
sammenlaufen und der die
einzelnen Aufgaben auf dem
Weg zur Ernahrungsoase koor-
diniert (zumeist eine Lehrkraft
oder ein/e padagogische/r Mit-
arbeiter/in). Analysieren Sie im
Arbeitskreis, welche Angebote
und Mdglichkeiten zur gesun-
den Erndhrung an der Schule
schon existieren und wo Ergan-
zungs- oder Anderungsbedarf
besteht. Sammeln Sie daraufhin
Ideen, wie lhre Ernahrungsoa-

se aussehen konnte und prtfen
Sie raumliche Rahmenbedin-
gungen. Uberlegen Sie, welche
Materialien Sie flr den Betrieb
der Erndhrungsoase bendoti-
gen z.B. Gartengerate fur den
Schulgarten, eine Saftpresse
fur die Safttheke, Kiichenutensi-
lien fur die Zubereitung gesun-
der Fruhstlicksangebote oder
Wasserspender bzw.  Trink-
brunnenanlage fir die Getran-
keversorgung. BerUlcksichtigen
Sie bei Ihren Ideen auch den
zeitlichen und personellen Auf-
wand bzw. die innerschulische
Logistik. Was ist leistbar? Holen
Sie gegebenenfalls das Einver-
stdndnis des Schultragers zu
Ihrem Vorhaben ein. Zudem
unterliegen alle Aktivitdten, bei
denen mit Lebensmitteln um-
gegangen wird bzw. wo diese
verarbeitet und weitergereicht
werden, Hygienerichtlinien. Die
geltenden Gesetze sind das In-
fektionsschutzgesetz und das
LFGB (Lebensmittel-, Bedarfs-
gegenstande- und Futtermittel-

gesetzbuch). Setzen Sie sich
mit Ihrem lokalen Gesundheit-

samt in Verbindung, um zu
klaren, welche Formalitaten ein-
zuhalten sind und inwiefern ein
Gesundheitszeugnis ausgestellt
werden muss.

2. Umsetzungsphase

Wenn eine Idee fur die Er-
nahrungsoase gefunden ist,
bietet sich zur Strukturierung
der Umsetzung ein Zeit- und
Malnahmeplan an, den Sie
innerhalb lhres Arbeitskreises
gemeinsam erstellen. Er bein-
haltet die einzelnen Schritte,
die notwendig sind, um die Er-
nahrungsoase zu errichten und
benennt den jeweils Verant-
wortlichen. Ein solcher Mal}-
nahmeplan hilft, den Uberblick
zu behalten und die Aufgaben
auf mehreren Schultern zu
verteilen. Wie ein solcher Plan
aussehen kann, kdnnen Sie
anhand des unten aufgefuhr-
ten Musters am Beispiel einer
Frihsticksbar einsehen.

Muster MaBnahmeplan Friihstiicksbar

KW KW KW KW KW KW Kw

MaRBnahme 10 12 13 14 | 15 16 Verantwortlich
Trager informieren Schulleitung
Raumbedarf prifen AK-Leiter

Bedarf Kiichenutensilien/ Ausgabetresen

Schiler/-innen

Kostenkalkulation

Pad. Mitarb.

Suche nach Sponsoren/ Férdertdpfen

AK-Leiter

Suche Lebensmittellieferant

Schiiler/-innen

Personal- und Logistikplanung
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Mit Konkretisierung der Idee
stellt sich schnell auch die Fra-
ge nach der Finanzierung. Wie
umfangreich der Bedarf ist,
hangt davon ab, was genau
umgesetzt werden soll und ob
es vielleicht schon entspre-
chende Rahmenbedingungen
in der Schule gibt. Die Errich-
tung einer Krauterschnecke
auf einem vormals betonier-
ten Schulhof ist beispielswei-
se kostenintensiver, als wenn
es bereits einen Schulgarten
gibt, in dem von nun an gezielt
Krautervielfalt erlebt werden
soll. In Abhéangigkeit der ge-
gebenen Rahmenbedingungen
sollten die Kosten kalkuliert und
Moglichkeiten zur Finanzierung
gepruft werden. Fragen Sie ge-
gebenenfalls beim Trager nach,
inwiefern dieser lhr Vorhaben
unterstutzen kann. Auch das
Einwerben von Spenden- oder
Sponsorengeldern ist denkbar.
Zudem kann sich auch eine
Suche nach Projektausschrei-
bungen im Internet lohnen.
Nicht selten gibt es Fordermittel
fur spezielle Gesundheits- bzw.
Erndhrungsprojekte an Schu-
len, die beispielsweise durch
Wirtschaftsunternehmen,  Stif-
tungen, Krankenkassen oder
Bund bzw. Lander ausgeschrie-
ben sind.

3. Eroéffnung und regelmaRi-
ger Betrieb
Wenn die Erndhrungsoase auf-
gebaut ist und die Rahmenbe-
dingungen fur den regelmafigen
Betrieb gegeben sind, missen
die in der Vorbereitungsphase
bereits angedachten zeitlichen
und personellen Kapazitaten
konkretisiert und Verantwort-
lichkeiten fur den laufenden Be-
trieb festgelegt werden. Auch in
diesem Punkt ist der Aufwand
von der Art der Ernahrungsoa-
se abhangig. So erfordert bei-
spielsweise ein Trinkbrunnen
bei sachgemafier Anwendung
keine personelle Begleitung (al-
lenfalls die regelmafRige War-
tung, die es zu organisieren
gilt). Bei der Errichtung einer
Fruhstlcksbar dagegen braucht
es u.a. fur Einkauf, Bestlickung,
Kassierung und Reinigung per-
soneller Unterstitzung. Diese
kann - z.B. im Rotationsprinzip
- Uber Schilerinnen und Schu-
ler, engagierte Lehrkrafte bzw.
padagogisches Personal oder
aber auch engagierte Eltern
oder Groleltern abgesichert
werden. Entsprechende Per-
sonalplane mit ausreichendem
zeitlichem Vorlauf haben sich
diesbezlglich bewahrt. Unab-
hangig davon, sollte es einen
Hauptverantwortlichen geben,
bei dem alle Faden zusammen-
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laufen und der die Erndhrungs-
oase auch langfristig ,im Blick
behalt*.

Schlussendlich sollte die Er-
nahrungsoase feierlich erdffnet
werden. Dazu bietet sich ein
grolRerer Rahmen - z.B. ein
Schulfest oder eine Projektwo-
che - an. Ein solcher Anlass
bietet Gelegenheit, alle Lernen-
den und Lehrenden Uber das
kinftige Angebot zu informie-
ren und dem Arbeitskreis, der
sich um den Aufbau der Oase
gekimmert hat, zu danken. Zu-
dem sollte die Presse eingela-
den werden, falls es Sponsoren
oder andere Kooperationspart-
ner gibt, um ihnen einen 6ffent-
lichlichkeitswirksamen Rahmen
im Gegenzug fiur ihre Unter-
stitzung zu geben.

Mogliche
Kooperationspartner

® Oecotrophologen/
Trophologen
Lebensmittelhandler
Caterer

Elternrat

Schulerrat

Regionale Wirtschaftsun-
ternehmen (Sponsoring)
Fachinstitutionen z.B.
Krankenkassen



Im Rahmen des Projektes
.Bernburg bewegt!” - ein Pro-
jekt der bundesweiten Initia-
tive IN FORM - wurden mit
Unterstitzung der Landesver-
einigung fur Gesundheit Sach-
sen-Anhalt e.V. an mehreren
Schulen Erndhrungsoasen ge-
grundet. Drei Beispiele werden
nachfolgend vorgestellt und la-
den zur Nachnutzung ein:

Ernahrungsoase Berufsbil-
dende Schule Schénebeck
Die Schilerinnen und Schu-
ler der BbS nutzen fir ihre Er-
nahrungsoase einen Teil des
Foyers in der zweiten Etage.
Gemdtlich sollte sie sein, Platz
zur Entspannung bieten und da-
bei eine gesunde Erndhrung er-
mdglichen. Eltern unterstitzten
das Anliegen und sponserten
Tisch und Couch. Ein moderner
Entsafter und passendes Ge-
schirr ermdglichen einen gesun-
den ,Drink“ am Morgen, der fir
Power sorgt und die Leistungs-
fahigkeit der Jugendlichen un-
terstltzt. Damit moglichst viele
Lernende die Oase nutzen kon-
nen, wurden die Pausenzeiten
aufgeteilt. Interessierte konnen
sich fur den Oasenbesuch in
einem Aushang anmelden. Es
ist auch moglich, in der Oase
ein leckeres Frihstlick fur die
Klasse zuzubereiten oder ge-
meinsam ein kleines Geburts-
tagsmahl zu genielRen.

Ernahrungsoase
Forderschule Lebensweg
Mit dem Bild einer Erndhrungs-
oase verbanden die Lebensweg
Forderschlerinnen und -schiler
einen Krautergarten. Die Ler-
nenden wurden in die Gestal-
tung des Krautergartens intensiv
einbezogen: sie wahlten z.B. die
Krauter aus und legten die Form
der Beete fest. Dann wurde ge-
baut. Zur Bewirtschaftung ihrer
Ernahrungsoase nutzen die Ler-
nenden Pflanzkellen, Blumen-
gabeln und einen Grubber. Die
angebauten Krauter werden im
Hauswirtschaftsunterricht  ver-
braucht oder zur Verfeinerung
des Mittagessens verwandt. An
einem Projekttag zeigte der Es-
senslieferant den Lernenden,
wie aus frischen Krautern und
Quark eine leckere und gesun-
de Speise zubereitet wird. Mit
Hilfe der neuen Erndhrungswaa-
ge kann geprift werden, wie
lange man sich bewegen muss,
um z.B. den Genuss eines ,Bur-
gers" auszugleichen.

Ernahrungsoase

Gymnasium Carolinum
Die Gymnasiasten entschlos-
sen sich, einen freistehenden
Aufenthaltsraum zu einem Tee-
stlibchen umzugestalten. Ziel
des Projektteams war es, eine
gemitliche Atmosphare zum
Verweilen zu schaffen und die
Lernenden an die verschiede-
nen Teesorten heranzuflhren.
Kaffee wurde aus diesem Kon-
zept bewusst herausgehalten,
um das Teetrinken als gestln-
dere Variante zu fordern. Die
12. Klassen gaben dem Raum
eine farbliche Note und rich-
teten ihn mit gesponsertem
Mobiliar gemutlich ein. Die ver-
schiedenen Teesorten werden
von einem regionalen Teeladen
geliefert, mit dem ein kosten-
gunstiger Vertrag geschlossen
wurde. Der Tee wird Uber eine
Kasse des Vertrauens finan-
ziert. Uber den Schiilerrat wur-
de ein Plan erstellt, der regelt,
wer an welchen Tagen die Auf-
sicht im Teestlbchen hat.

Ansprechpartner und Unterstiitzung finden Sie hier!

Anja Danneberg
Melanie Nitschke
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