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Bei der kommenden Finanzknappheit
ist es wichtig, dass schon jetzt — im vor-
aus — viele positive Meldungen aus Hei-
men in den Medien erscheinen.

Wenn es um Grundsatzpolitik geht
(und die Finanzen gehoren dazu), muss
man die grossen Zeitungen ansprechen
und gewinnen. Das kann kein einzelnes
Heim erreichen. Erfolgreich kann ein Zu-
sammenschluss von Heimleitern sein, bei
diesem Thema gemeinsam vorzugehen.
(Als sehr positives Beispiel sei die Aktion
der Zuger Altersheimleiter genannt, von
der wir in der Ausgabe 11/93 berichte-
ten.) Das markiert zudem Solidaritat un-
ter den Heimen nach aussen. Aber auch
die Verbande miussen hier aktiv werden
und Imagekampagnen fir die Heime
starten.

“ Die ganze
Offentlichkeits-

arbeit muss
professioneller

werden. ”

Seit 1989 (Fall der Berliner Mauer, Zu-
sammenbruch der Sowjetunion) fehlt es
bei uns an Feinbildern, neue mussen ge-
funden werden. Bei uns wird das mit
Ausgrenzung und Etikettierung ge-
macht: Auslander, Asylanten, Verbre-
cher, Heimbewohner usw. Darin liegt
eine grosse Gefahr. Die Heimleiter mus-
sen alles daran setzen, dass die kiinst-
liche, baulich bedingte Isolierung ihrer
Bewohnerschaft nicht zu einer persén-
lichen und ideellen Ausgrenzung in der
Ubrigen Bevolkerung flhrt, denn dann
stehen die finanziellen Mittel erst recht in
Gefahr.

Um zum Schluss nochmals an einem
Beispiel von Roppel zu zeigen, was mit
positiver Berichterstattung aus Heimen
gemeint ist, sei die Einweihung eines
Brunnens vor dem Heim genannt. Ubli-
cherweise lautet eine solche Meldung
etwa: «Das Kinderheim weihte einen
Brunnen ein. Das Objekt wurde von
Klinstler Fritz Meier geschaffen und ko-
stete 15000 Franken.» Dann folgt eine
kiinstlerische Beschreibung des Wasser-
spenders und ein klnstlerisch gestyltes
Foto.

Viel attraktiver wére eine Beschreibung,
was die Kinder alles mit dem Brunnen
anfangen kénnen. Eventuell stammt dlie
Reportage aus Kinderhédnden, und das
Foto zeigt spielende Kinder an diesem
Brunnen. |

ERNAHRUNG VON KINDERN UND JUGENDLICHEN *

ABENTEUER

So paradox es auch klingt: In unserer
Ubersatten Gesellschaft sind Schul-
kinder mit gewissen Nahr- und Mineral-
stoffen, insbesondere Kalzium aus
Milch, teils unterernahrt, wie verschiede-
ne Studien belegen. Mitverantwortlich
zeichnen die Essgewohnheiten, vom
mangelhaften oder fehlenden Frihstiick
Uber unausgewogene Zwischenverpfle-
gungen bis hin zu einseitigen, fettrei-
chen Kalorienbomben am Mittag oder
Abend.

«Damit Kinder taglich energie-, kraft-
und lustvoll Gber die Runden kommen,
sind funf Mahlzeiten angezeigt», weist
Roland Jeanmaire, Leiter der Abteilung
fir Erndhrung, Nestlé Schweiz, auf die
Richtlinien hin und empfiehlt folgenden
Schlissel: «20 bis 25% der gesamten
Energiezufuhr entfallen auf das Frih-
stlick, je 5 bis 10 % auf Znlni und Zvieri,
30 bis 35 % auf das Mittagessen und 25
bis 30% auf das Abendessen.» Dem
Frihsttck und den Zwischenverpflegun-
gen kommt eine besondere Bedeutung
zu, mussen sie doch den Energieschub
moglichst konzentriert zu gut einem
Drittel abdecken.

Morgenstund’ hat Gold im Mund

Das Sprichwort «Frihstiicke wir ein Ké-
nig» appelliert besonders an die Eltern.
Dass jedes dritte Kind morgens mit lee-
rem Magen zur Schule hetzt, liegt oft an
der schlechten Laune der gestressten Er-
wachsenen. Zum Start in den neuen Tag
heisst es also flr die ganze Familie:
Tischlein deck’ dich.

Die drei Nahrungsmittelgruppen
Obst, Getreide- und Milchprodukte bil-
den taglich den kulinarischen Rahmen
einer geruhsamen Frihstlickstafel. In-
nerhalb dieses Spielraums darf nach Lust
und Laune kombiniert und variiert wer-
den.

Milch ist eines der wertvollsten Nah-
rungsmittel Uberhaupt und kann in
ihrem Nahrstoffgehalt durch kein ande-
res ersetzt werden. «Gerade flr Heran-
wachsende sind Milch und Milchproduk-
te als Hauptquelle fir Kalzium ein Muss»,
fuhrt der Nestlé-Fachmann aus. Dieser
Mineralstoff ist fir den Aufbau und den
Unterhalt von Knochenmasse und Zah-
nen unentbehrlich. Ein Mangelin jungen

* Société des Produits Nestlé SA Pressedienst
nutrion, Flithgasse 17, 8008 Ziirich,
Telefon 01 4225077, Telefax 01 3815538

ESSEN

Jahren kann im Alter — insbesondere bei
Frauen — zu Osteoporose (Knochen-
schwund) flihren.

Neben Kalzium liefert Milch auch
hochwertiges Eiweiss, leichtverdauliches
Fett, Milchzucker, die fettl6slichen Vit-
amine A und D, wichtige Vitamine der B-
Gruppe sowie Phosphor, Kalium und
Magnesium. Der gesunden Entwicklung
von Schulkindern leistet ein halber Liter
Vollmilch pro Tag oder ein ergénzender
Anteil von Milchprodukten Vorschub.
Mit teilentrahmter oder magerer Milch
sind Kinder wahrend des Wachstums
schlecht bedient.

Auch fur Schilerinnen und Schiiler,
die pure Milch nicht besonders mégen,
ist reichlich vorgesorgt. Mit Kakao-,
Frucht- oder auch Gemusezusétzen ent-
stehen immer wieder aufs neue attrakti-
ve Muntermacher. Und Joghurt, Quark
oder Kase bieten dieselben gesundheit-
lichen Vorziige wie das Basisprodukt
und sind fir Empfindliche erst noch
leichter verdaulich. Zum Vergleich: 2 dl
Milch entsprechen einem Becher Joghurt
(1809), 26 g Hartkase oder 45 g Weich-
kase.

Mit Vollkorn voll im Schuss

Bei einem hochwertigen, energiegelade-
nen Frihstick dirfen Getreideprodukte,
wie Brot oder Cerealien, nicht fehlen.
lhre komplexen Kohlenhydrate in Form
von Starke sorgen kontinuierlich fur
Energie und sattigen langer als «leere»
Kalorien aus reinem Zucker. Vollkornpro-
dukte liefern erst noch eine bedeutende
Menge an Nahrungsfasern, die die Ver-
dauung in Schwung bringen — und hal-
ten.

Kinder, die morgens beim besten Wil-
len keinen Bissen runterkriegen, bringt
man mit einem kraftigenden Milch-Mix
auf Vordermann und gibt ihnen ein dop-
pelt gehaltvolles Zninibrot auf den Weg.

Pausen zum Schmausen

Lange Pausen zwischen den Hauptmahl-
zeiten flihren zu Mudigkeit und Konzen-
trationsschwache im Verlaufe des Vor-
und Nachmittags. Ein ausgewogener
Znuni und Zvieri sorgen flr Energienach-
schub und Abwechslung. Das Rennen
machen originelle Vollkorn-Pausenbrote,
Getreideriegel, Frichte, rohes Gemise
und Dorrobst. Aus Quark oder Hutten-
kase lassen sich fruchtige wie wirzige
Sandwich-Einlagen kreieren.



Den meisten Kindern hat die Natur
eine Vorliebe fir Sussigkeiten und
Schleckereien in die Wiege gelegt. Und
das hat seinen guten Grund: Zucker in all
seinen Variationen wirkt als gendssliche
Energierakete.

Fr bewegungshungrige Schiiler oder
Kinder im Wachstum ergibt eine Reihe
Schokolade zusammen mit einem Voll-
kornbroétchen eine kraftvolle und ausge-
wogene Zwischenverpflegung.

Ausgewogen
tiiber den ganzen Tag

Bei den Hauptmahlzeiten sind Vielfalt
und Ausgewogenheit genau so Trumpf.
Als Faustregeln gelten: Mindestens ein-
mal pro Tag am Familientisch warm es-
sen, pflanzliche Nahrungsmittel grosszu-
gig bemessen, bei tierischen Fetten auf
die versteckten achten und beim Kochen
generell mit Fett sparsam umgehen.

Ohne Fett lauft zwar nichts. Der Kér-
per schopft daraus rund einen Drittel des
taglichen Energiebedarfs. Fette sind zu-
dem auch Trager von Vitaminen und lie-
fern lebensnotwendige, das heisst essen-
tielle Fettsauren. Aber Vorsicht vor zuviel
des Guten.

Getreideprodukte (Brot, Teigwaren,
Reis, Mais), Kartoffeln und Hulsenfriiche
sind fettarm, enthalten komplexe Koh-
lenhydrate, liefern Nahrungsfasern und
weisen eine hohe Néhrstoffdichte auf.
Als Vitaminquellen gehéren Gemise
und Friichte mindestens zweimal taglich
auf den Speisezettel, vorzugsweise als
Rohkost oder schonend gegart.

In Fleisch, Geflligel, Fisch und Eiern
steckt wertvolles tierisches Eiweiss, was
die Qualitdt der pflanzlichen Proteine
optimal ergédnzt. Mageres Fleisch ist eine
ideale Eisenquelle, wéhrend Meerwas-
serfisch das Spurenelement Jod liefert.
Mit Jod und Fluor angereichertem Koch-
salz (grin beschriftete Packung, seit
Herbst 1992 nur noch a 500g) féhrt
man doppelt sicher: Fluor bietet einen
wirksamen Schutz gegen Karies. Seit im
vertrauten Kilopaket nur noch die jod-
und fluorfreie Salzsorte angeboten wird,
gilt es beim Einkaufen genau hinzu-
schauen.

Trinken: Jedes Glas ein Spass

Der Flussigkeitsbedarf von Kindern ist
gemessen an der Korpermasse wesent-
lich grésser als bei Erwachsenen. Die reine
Trinkmenge liegt bei 1 bis 1,5 Liter pro
Tag. Bei Hitze oder korperlicher Anstren-
gung kann sich der Bedarf sogar ver-
doppeln. Als Durstléscher eignen sich
neben aromatisierten oder gewdrzten
Milch-Getrénken ungezuckerte Mineral-
wasser, Tee, verdiinnte Frucht- und Ge-
mUsesafte.

So sind Kinder
dem Alltag gewachsen

® Proteine bilden die Grundbausteine
fir alle lebenden Zellen. Der Bedarf
héngt von Korpergrésse und Gewicht
ab. Er steigt wéhrend der Pubertt an
und erreicht bei den Madchen zwi-
chen 10 und 12 Jahren und bei den
Knaben zwischen 14 und 17 Jahren
seinen Hohepunkt. Eine Kombination
aus pflanzlichen und tierischen Eiweiss-
quellen ist empfehlenswert.

e Die Versorgung mit Vitamin D ist fir
Kinder, die haufig im Freien spielen,
gewdhrleistet. Vitamin D bildet sich
durch Sonneneinwirkung in der Haut.
Es fordert das Wachstum und eine op-
timale Mineralisierung der Knochen.

e Kalzium ist fir die gesunde Knochen-
und Zahnbildung von Kindern und
Heranwachsenden unentbehrlich.
Milch und Milchprodukte wie Joghurt,
Quark oder Kase sind die Hauptquel-
len und gehoren taglich auf den Tisch.

® Der Bedarf an Eisen ist wdhrend des
schnellen Wachstums erhéht, insbe-
sondere bei Méadchen, sobald die Mo-
natsblutungen einsetzen. Ein Mangel
schwacht die Widerstandskraft und
kann zu Blutarmut und Mudigkeit fih-
ren. Wertvolle Quellen sind mageres
Fleisch, Leber, Blutwurst und Eier. Hul-
senfriichte, Vollkornprodukte und gru-
nes Blattgemise erganzen die Zufuhr.

e Fluor bildet zusammen mit einer ein-
wandfreien Mundhygiene einen wirk-
samen Schutz gegen Karies. Fluori-
diertes Kochsalz beugt dem Zahnzer-
fall vor.

Drinks
mit Kraft und Saft

Sherlock Holmes
Pro Portion: 180kcal/760 kJ, 6 g Pro-
tein, 5 g Fett, 20 g Kohlenhydrate.

Zutaten flir 1 Portion: 2 dl kalte Milch,
2 Aprikosen (klein geschnitten), 1 EL
Vanilleglace.

Zubereitung: Zutaten pdurieren und
kalt servieren. Sofort geniessen!

Pomodoro

Pro Portion: 80 kcal/340 kJ, 4g Pro-
tein, 3 g Fett, 8 g Kohlenhydrate.
Zutaten fUr 1 Portion: 1 dl kalte Milch,

1dl kalter Tomatensaft, Fondor, Pfef-
fer nach Belieben.

Zubereitung: Zutaten schaumig rih-
ren und auf Eiswrfel giessen. Sofort
geniessen!

NEUE MITGLIEDER
IM HEIMVERBAND
SCHWEIZ

Personenmitglieder

Region Aargau

Hardegger Brigitte, Blumenstrasse 7,
5244 Birrhard, Mitglied Betriebs-
kommission  der Alterspension
Tagerig (Fachberatung), Widmer
Hans Ulrich, Alters- und Pflegeheim,
5040 Schoftland; Heimleiter.

Region Bern

Benoit Andreas, Kinder- und Jugend-
heim Schlossmatt, Huberstrasse 30,
3000 Bern 5; Heimleiter.

Region Graubilinden

Booker Barbara, Alters- und Pflege-
heim Cinque Fonti, 6575 San Naz-
zaro; Pflegerin.

Region St. Gallen

Dietrich Rico, Durchgangsheim Lin-
sebuhl, 9003 St. Gallen; Heimleiter.

Region Ziirich

Déahler Kari, Wohnhaus Humanitas,
Bahnhofstrasse 92, 8803 Ruschlikon,
Heimleiter; Van Altena Beatrice,
Alters- und Pflegeheim Meilen,
8706 Meilen; Rechnungsfihrerin.

Ohne Region

Géamperle Walter, Prasident Heim-
verband Schweiz, Zlrich; Valkanover
Lore, Muhlehalde 4, 8032 ZUrich,
Stellenvermittlung ~ Heimverband
Schweiz; Huth Alice, Im Brachli 17,
8053 Zurich, Verbands-Sekretariat;
Fleischmann Agnes, Johannisburg-
strasse 46, 8700 Kusnacht, Verlag
Heimverband Schweiz; Ritter Erika,
Enzianstr. 22, 5212 Hausen, Redak-
torin Fachzeitschrift Heim.

Heimmitglieder

Wohnhaus Humanitas, Bahnhof-
strasse 92, 8803 Ruischlikon; Uber-
gangsheim Steinhof, Bernstr. 55,
5300 Burgdorf; Pflegeheim Helios,
Industriestrasse 46, 9400 Rorschach;
Haus Miranda, Sozialtherapeut.
Lebensgemeinschaft, Wilenstr. 18,
8588 Zihlschlacht; Stiftung Inver-
ventio, Parkhotel, 3654 Gunten.
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