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Gesunder Start ins neue Schuljahr:
Tipps fiir Riicken und Ernahrung von den Expert*innen.

Graz, 4. September 2025: Das neue Schuljahr steht bevor und damit auch die Ruckkehr von
Kindern und Jugendlichen in die Schulen. Nach neun Wochen Pause rauchen ab nachster Woche
wieder die Kopf. Passend dazu geben Expert*innen der Med Uni Graz Tipps, wie die
Schilerinnen gesund durch das Schuljahr kommen. Peter Ferlic von der Universitatsklinik fur
Orthopadie und Traumatologie gibt Tipps zur richtigen Schultasche und fur einen gesunden
Riicken, Sandra Holasek vom Lehrstuhl fiir Immunologie teilt ihr Wissen Uiber gesunde Ernahrung
fur die Schuljause und fur zu Hause.

Gesunder Riicken zum Schulstart

Zum Beginn des neuen Schuljahres riickt auch die Riickengesundheit von Kindern und
Jugendlichen in den Mittelpunkt. Die Diskussion wird oft stark auf die Schultasche reduziert -
dabei spielen andere Faktoren eine noch groRere Rolle. Zwar ist es sinnvoll, beim Kauf auf einen
guten Sitz, breite und verstellbare Tragegurte sowie eine ausgewogene Gewichtsverteilung zu
achten. ,,Das Kind soll beim Tragen keine unerwiinschte Haltung einnehmen und die
Facheraufteilung soll das moglichst korpernahe Platzieren schwerer Gegenstande ermoglichen,
so Peter Ferlic. Entscheidend fiir einen gesunden Riicken ist jedoch vor allem die korperliche
Fitness. Die haufige Angst, dass zu schwere Taschen den Riicken schadigen ist wissenschaftlich
nicht eindeutig belegt. Dennoch sollte von einer ubermaBigen Gewichtsbelastung Abstand
genommen werden. Es sollte daher regelmaRig uberpriift werden was wirklich hin- und
hergetragen werden muss und was zu Hause beziehungsweise in der Schule bleiben kann.

Ausreichend Bewegung und Sport

,Eine noch bedeutendere Rolle, als das Gewicht der Schultasche flir das Auftreten von
Riickenschmerzen, dirften aber andere Faktoren, wie die Fitness, die tagliche Bewegung und die
psychische Gesundheit spielen®, erklart Peter Ferlic. ,Kinder mit kraftiger Rickenmuskulatur
und guter Ausdauer sind weniger anfallig fur Beschwerden - selbst, wenn sie einmal eine
schwerere Tasche tragen missen®, so der Orthopade und Wirbelsaulenspezialist Peter Ferlic.

Langes Sitzen - sei es in der Schule oder zu Hause vor Bildschirm und Smartphone - kann ein
wesentlicher Grund fir Rickenprobleme im Jugendalter sein. Kinder sollten sich viel an der
frischen Luft bewegen und Sportarten austiben, die ihnen Freude bereiten. Schon einfache
MaBnahmen wie der Schulweg zu FuB oder mit dem Fahrrad, gemeinsames Spielen im Freien
oder regelmaRiges Training im Sportverein konnen die Riickengesundheit entscheidend starken.
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,Bewegung ist die beste Pravention. Wer frilh damit beginnt, legt die Basis flir ein gesundes
Wachstum und einen belastbaren Riicken bis ins Erwachsenenalter®, betont Ferlic.

Gesunde Ernahrung als Grundpfeiler

Die Nahrung liefert den ,, Treibstoff*, den wir brauchen, um erfolgreich durch den Tag zu
kommen. Mahlzeiten und Trinkrhythmen sind fur die optimale Nahrstoffversorgung sehr wichtig.
Vom perfekten Frihstiick Uiber die portionierte Jause bis hin zum gemeinsamen Mittag- oder
Abendessen: Die korrekte Ernahrung sollte man stets im Blick haben. Gerade fuir Schulkinder sind
regelmafBige Mahlzeiten ein wichtiger Taktgeber durch den Tag. Um ein ,,Durch den Tag
snacken* und oft daraus entstehendes Verlangen nach StiBem zu vermeiden, sind gemeinsam
geplante Essenszeiten sehr wichtig.

Das Frihstuck sollte ausgewogen sein. Dunkles Brot, Kase, Haferflocken, Obst, Niisse und Samen
liefern jede Menge Energie fur den Start in den Schultag. ,,Mit dieser Vielfalt an
unterschiedlichen Lebensmitteln erreicht man auch eine gute Sattigung und langsame
Versorgung mit Kohlenhydraten mit ausgewogener Zuckerbilanz und Vermeiden von Mudigkeit*,
so Sandra Holasek vom Otto Loewi Forschungszentrum der Med Uni Graz. Nusse sind
ausgezeichnete Fettlieferanten und stecken voller Vitamine - vor allem aus der B-Gruppe und
Vitamin E. Die ungesattigten Fettsauren wirken sich positiv auf das Herzkreislaufsystem und den
Blutfettspiegel aus.

Die Jause sorgt nach mehreren Stunden konzentrierten Lernens fur den notigen Energieschub.
Auch hier gilt: Langfristige Energielieferanten wie Vollkornprodukte oder Nusse sind Trumpf.
Obst und Gemuse durfen ebenfalls gerne in der Jausenbox liegen. Milchprodukte wie Kase,
Joghurt oder Topfen liefern Eiweil und Kalzium.

Besonders wichtig - vor allem bei kleineren Kindern: ,,Frihstiicksmuffel sollten auf jeden Fall
zumindest ein Getrank zu sich nehmen und eine groBere Jause einpacken®, erklart Sandra
Holasek. Der Nachwuchs sollte auch beim Friihstiick und der Jause mitbestimmen diirfen. Was
schmeckt ihm oder ihr besonders? Was mag das Kind Uberhaupt nicht? Vielfalt ist Trumpf und
hilft das Geschmacksarchiv positiv aufzubauen.
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Steckbrief: Peter Ferlic

Peter Ferlic ist Facharzt fur Orthopadie und orthopadische Chirurgie. Nach seiner Ausbildung im
In- und Ausland war er mehrere Jahre in Innsbruck in der Teamleitung fir Wirbelsaule und
Skoliose an der Universitatsklinik fur Orthopadie tatig. Seit 2020 arbeitet er an der Medizinischen
Universitat Graz im Bereich Orthopadie und Kinderorthopadie. Dort leitet er die Sektion
Wirbelsaule und Skoliose an der Universitatsklinik fir Orthopadie und Traumatologie und ist
Professor flir Wirbelsaulenchirurgie und -orthopadie. Sein klinischer Schwerpunkt liegt auf der
Behandlung von Wirbelsaulenerkrankungen, insbesondere Skoliosen und Deformitaten bei
Kindern und Jugendlichen.

Steckbrief: Sandra Holasek

Sandra Holasek leitet die Forschungseinheit ,,Nutrition and Metabolism*“ am Otto Loewi
Forschungszentrum. Im Fokus stehen das nutritive Assessment und Methoden zur
Standardisierung von Ernahrungsinterventionen, Messung der Korperzusammensetzung,
Nahrstoffaufnahme und Analyse relevanter Metabolite (Schwerpunkt Adipozytenbiologie). Ein
weiterer Fokus ist die Wissenschaftskommunikation und Ernahrungskompetenz.
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