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Editorial

Liebe Verbraucherin,

Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles
nichts. Dieser Sinnspruch veranschaulicht, wie wichtig
Gesundheitsforderung ist. Jeder kann tdglich etwas fiir
seine Gesundheit und die Gesundheit seiner Kinder tun —
und das bereits mit kleinen Verinderungen im Alltag, ohne
dass man sich qudlen muss. Denn ein gesunder Lebensstil
mit ausgewogener Erndhrung und viel Bewegung ldsst sich
auf die Dauer nur aufrechterhalten, wenn SpaB und Genuss
damit verbunden werden. Wachsen Kinder von Anfang an
in einen gesunden Familienalltag hinein, so haben sie beste
Chancen, diesen auch ein Leben lang beizubehalten. Fiir
die Eltern bedeuten Schwangerschaft und Geburt eine neue
Chance, SpaBl und Freude an einem gesunden Lebensstil zu
entwickeln. Denn Menschen sind nie wieder so offen fiir
Verdnderungen ihres Lebensstils wie zu diesem Zeitpunkt.
Mit gemeinsamem Kochen €& Essen, Toben & Kuscheln,
Sport treiben & Natur erleben, Vorlesen & Zubettgeh-
Ritualen wird das Fundament fiir ein gesundes Famili-
enleben gelegt — und diese Gewohnheiten tun neben der
Gesundheit auch jedem Einzelnen gut!
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Evolutionsbedingte
«Faulheit”

Der Mensch ist genetisch noch immer
auf energiereiche Erndhrung und wenig
Bewegung ,programmiert”. In Jager-
und Sammlergesellschaften hatten die-
jenigen die besten Uberlebenschancen,
die viel Energie speichern konnten und
wenig verbrauchten. Der menschliche
Organismus ist darauf ausgelegt, taglich
30 bis 40 Kilometer zuriickzulegen - zu
FuB! Ein moderner Biiromensch hinge-
gen geht tdglich nur 2.000 bis 3.000
Schritte - und auch Kinder bringen es
oft nicht auf viel mehr. Dass dabei die
Energiebalance zunehmend aus dem
Gleichgewicht gerédt, mit der Folge
ansteigenden Ubergewichts, zuneh-
menden Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Beeintrachtigungen der seelischen
Gesundbheit, liegt auf der Hand.

Angesichts dieses evolutionér be-
dingten ,Energiesparmodus” gilt es
fiir den modernen Menschen, nun sich
entsprechend mehr zu bewegen und
ausgewogen zu erndhren. Um dies zu
erreichen, ist die ,gewaltsame* Uber-
windung des ,inneren Schweinehunds*
nicht zielfithrend. Denn Zwang, Entsa-
gung, Verbote oder gar Selbstkasteiung
sind fiir die meisten Menschen nicht
geeignet, um ausgewogene Erndhrung
und Bewegung zum selbstverstindli-
chen Teil ihres Alltags werden zu lassen.
Leider scheitern die guten Vorséatze allzu
oft an den schlechten Methoden. Wer
sich zwingen muss, bei Nieselregen zu
joggen oder sich jeglichen Genuss ver-
sagend nur noch vermeintlich Gesundes
isst und trinkt, wird dies voraussichtlich
nicht lange durchhalten. Und vor Didten
und kérperlicher Uberforderung durch

Aller Anfan
macht Spaf3!
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die falsche ,Sportdosis” muss aufgrund
der negativen Folgen fiir die Gesundheit
ausdriicklich gewarnt werden.

Anschluss an den
personlichen Alltag

Die Herausforderung fiir jeden Ein-
zelnen liegt also darin, den Zugang zu
ausgewogener Erndhrung und mehr
korperlicher Bewegung zu finden, der
anschlussfihig an die personlichen
Bediirfnisse und Lebensumsténde ist.
So sollten gesellige Menschen lieber
in einer Gruppe joggen und wer gerne
nascht, braucht nicht allen SiiBigkeiten
zu entsagen, um sich ausgewogen zu
erndhren. Letztlich bringt nur ein ge-
sunder Lebensstil mit ausgewogener
Erndhrung und viel Bewegung dauerhaft
Erfolge fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden. Daher kommt dem Anfang die
entscheidende Bedeutung zu. Und das
gilt sowohl fiir den gesundheitsfor-
dernden Familienalltag, in den Kinder
hineinwachsen, als auch fiir die Verin-
derungen des personlichen Lebensstils.

Je frither desto besser

Grundsétzlich gilt: Je frither Kinder
an einen gesunden Lebensstil herange-
fiihrt werden, desto groBer die Chance,
dass sie diesen auch im Erwachse-
nenalter beibehalten. Umgekehrt gilt
jedoch auch: Im Kindesalter erworbene
gesundheitliche Beeintrdchtigungen,
insbesondere Ubergewicht, verstirken
sich mit hoher Wahrscheinlichkeit im
Erwachsenenalter. Daher ist Vorbeu-
gung, also ein verniinftiger Lebensstil
mit regelmiBigen und ausgewogenen
Mahlzeiten, téglicher intensiver und

Zwang und Verzicht sind nicht

der richtige Weg, um dauerhaft

einen gesunden Lebensstil zu leben.

moderater Bewegung und festen Zeiten
fiir Schlaf und Entspannung der K6nigs-
weg fiir die Gesundheit der Kinder und
der ganzen Familie.

Sanfter Einstieg

Wer aber ,erst“ im Erwachsenenalter
beschliefit, seinen Alltag gesiinder und
aktiver zu gestalten, der sollte sanft ein-
steigen. Wer vollig untrainiert ist, sollte
zunachst einmal mit Walking oder ver-
mehrter Alltagsaktivitdt beginnen. Klei-
ne Wettbewerbe und Vergleiche helfen
Erwachsenen dabei ebenso wie Kindern.
Mit Hilfe eines Schrittzihlers lasst sich
das tdgliche Bewegungspensum gut
messen und vergleichen - und bereits
3.000 Schritte zusétzlich am Tag sind
ein guter Anfang fiir einen gesunden
Lebensstil. Das Messen und Vergleichen
gilt jedoch nicht in gleicher Weise fiir
das Essen und Trinken. Kalorienzdh-
len und stdndiges Wiegen fithren im
Gegenteil hdufig zu Frustrationen und
einer gestérten Koérperwahrnehmung,
mit Folgen, die bis hin zu Essstérungen
reichen konnen. Wer sich ausgewo-
gener ernidhren will, sollte zwar tber
Lebensmittel und deren Inhaltsstoffe
Bescheid wissen. Zeit fiir Mahlzeiten,
Tischrituale und Kochfertigkeiten sind
jedoch ebenfalls von entscheidender
Bedeutung, um sich dauerhaft ausge-
wogen zu ernédhren.

Letztlich wird nur derjenige dauerhaft
einen gesunden Lebensstil pflegen, der
an diesem auch SpaB findet. Und das gilt
in gleicher Weise fiir Erwachsene und
Kinder. Was dies jedoch fiir den eigenen
Alltag bedeutet, muss jeder Einzelne
und jede Familie fiir sich herausfinden.
Daher am besten einfach ausprobieren
und anfangen!

Freude an einem gesunden Lebensstil
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Was braucht der Korper

iIn welchem Alter?
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Essen kann Genuss und ein sinnliches
Erlebnis bedeuten. Die richtige Erndh-
rung mit sorgsam zubereiteten Lebens-
mitteln und ausgewogenen Mahlzeiten
leistet aber auch einen wichtigen Beitrag
fur Gesundheit und Leistungsfahigkeit.
Héufig spielt sich Essen jedoch nur
beildufig ab: morgens auf dem Weg
ins Biiro, in 30 Minuten Mittagspause
in der Kantine oder schnell zwischen
zwei Verabredungen. Und auch die Be-
wegung kommt im Alltag oft zu kurz.
Immer mehr Menschen verbringen den
GroBteil des Tages sitzend - Schulkin-
der im Klassenzimmer, Erwachsene am
Schreibtisch vor dem Computer oder
im Auto, Senioren vor dem Fernseher.

Jedes Alter stellt andere Anspriiche - an die Erndhrung, aber

auch an die Bewegung. Wer sich ausgewogen ernahrt und

seinem Alter entsprechend mobil bleibt, hat die besten Chancen,

sich auch bis ins hohe Alter in seiner Haut wohlzufiihlen.

Dabei ist es wichtig, unser Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten auf die sich
verdndernden Bediirfnisse des Korpers
einzustellen. Eines aber gilt fiir jeden
Lebensabschnitt: Bewegung sollte Spaf3
machen und Erndhrung vor allem ein
Genuss sein!

Kindheit

Im Kleinkindalter wird der Grundstein
fiir ein eigenverantwortliches, unge-
zwungenes und genussvolles Essen und
Trinken gelegt. Gemeinsame Mahlzeiten
in der Familie und die aktive Einbezie-
hung der Kinder in die Vor- und Zube-
reitung der Speisen férdern die Esskultur

und ein gesundes Erndhrungsverhalten.
Die Regeln flir einen ausgewogenen
Speiseplan von Kindern sind einfach: Zu
jeder Mahlzeit und auch zwischendurch
sollten moglichst energiearme Getrinke
angeboten werden. Mehrmals téglich
sollten Getreide- und Milchprodukte so-
wie Gemiise und Obst verzehrt werden.
Mehrmals wochentlich stehen Fleisch,
Waurst, Fisch oder Eier auf dem Speise-
plan, Fett hingegen sollte zwar tiglich
aber nur sparsam verzehrt werden.
Kinder haben einen natiirlichen Be-
wegungsdrang, den sie ausleben wollen!
Bewegungserfahrungen spielen eine
entscheidende Rolle, denn tiber sie neh-
men Kinder ihre Umwelt wahr. So wird




ein Kind, das auf einen Stuhl klettert
und anschlieBend herunterspringt, den
Unterschied zwischen oben und unten
erfahren. Uber Bewegung lernen Kinder
ihre Selbstbestimmung, entwickeln
Freude und Motivation, Fantasie sowie
Kreativitit. Sie erfahren Erfolgserleb-
nisse und entwickeln Vertrauen in ihre
eigenen Fahigkeiten.

Pubertat

Zwischen dem 13. und dem 17. Le-
bensjahr befindet sich der Kérper im
grofiten Wachstumsschub und in der
hormonellen Umstellung. Die Pubertit
bedeutet eine schnelle Entwicklung.
Korperliche Verdnderungen sowie seeli-
sche und personliche Weiterentwicklung
bestimmen die , Teenagerzeit“. Aufgrund
der Anspriiche, die Wachstum und
Pubertdt an den Korper stellen, ist eine
ausgewogene Erndhrung in dieser Zeit
besonders wichtig. Wahrend der Bedarf
an Energie, Eiwei} und Fett meist recht
gut gedeckt ist, erreichen insbesondere
junge Médchen oft bei einigen Mikro-
néhrstoffen bei Weitem nicht die emp-
fohlenen Werte. Vor allem Jod, Kalzium,
Magnesium und Eisen zdhlen zu diesen
kritischen Nahrstoffen. Gute Kalziumlie-
feranten sind Milchprodukte, Magnesium
steckt vor allem in Vollkornprodukten,
Gefliigel sowie Kartoffeln. Wichtige
Quellen fiir Eisen sind Fleisch und Wurst
ebenso wie Niisse und Pilze.

In dieser Phase mochten sich Jugend-
liche durch ihre Verhaltensweisen von
ihren Eltern abgrenzen. Das betrifft auch
die Erndhrungsgewohnheiten - viele
Jugendliche mochten verstarkt auBer
Haus essen und sind daher durch die
h&usliche Erndhrung nicht mehr einfach
zu erreichen. Verbote sind hier nicht ziel-
fithrend, denn sie fithren oft dazu, dass
etwas noch interessanter erscheint. Eltern
sollten daher eher versuchen, mindestens
einmal am Tag eine Familienmahlzeit
einzurichten, bei der sich die ganze Fa-
milie trifft. Neben einer ausgewogenen
Mabhlzeit bietet das gemeinsame Essen
und Kochen Zeit und Raum fiir Gespra-
che und Austausch.

Die Pubertit ist eine sehr pragende
Zeit, da die Jugendlichen die Welt im
Umfeld des Elternhauses auf eigene Faust
entdecken wollen. Dafiir brauchen sie
Freirdume, in denen sie nicht von den
Erwachsenen kontrolliert werden. Neben

einer Mitgliedschaft in einem Sportver-
ein, bei der sie sportlich gefordert wer-
den, ist auch die Alltagsaktivitat wie z. B.
Inlineskaten oder Fahrradfahren wichtig,
da hier Kondition, Koordinationsféhig-
keit und Geschicklichkeit quasi nebenbei
trainiert werden. Insbesondere jedoch
Médchen verlassen in dieser Phase
hiufig den Sportverein. Dem sollten die
Eltern entgegenwirken oder gemeinsam
mit den Kindern geeignete Bewegungs-
alternativen ausfindig machen.

Schwangerschaft

Wiéhrend der Schwangerschaft ist die
Traumfigur nicht das oberste Ziel. Der
Verzicht auf Zigaretten und Alkohol
fallt dem Kind zuliebe oft leicht, doch
wie sieht es mit den Erndhrungsgewohn-
heiten aus? Uber die Nabelschnur erhalt
das Baby Sauerstoff und Nahrung durch
das miitterliche Blut. Die Schwangere
sollte besonders auf die Versorgung mit
Vitaminen, Mineralstoffen, Eisen und
EiweiB achten! Grofe Kalorienzuschlage
sind nicht angebracht, lediglich etwa
250 kcal/Tag werden zusitzlich beno-
tigt. Generell gilt, dass Schwangere den
Mehrbedarf an Nahrstoffen mit normalen
Lebensmitteln decken kénnen - bis auf
drei Ausnahmen: Folsidure, Eisen und
Jod. Diese sollten in Absprache mit dem
Arzt erginzt werden.

Die Aufteilung auf fiinf bis sechs
kleinere Mahlzeiten pro Tag ermoglicht
eine gleichmiBige Nahrstoffversorgung
fiir Mutter und Kind. Dariiber hinaus
lassen sich typische Schwangerschafts-
beschwerden wie Morgeniibelkeit oder
Vollegefiihl lindern. Zudem empfiehlt
es sich bei morgendlicher Ubelkeit noch
vor dem Aufstehen die erste kleine
Mabhlzeit zu sich zu nehmen, zum Bei-
spiel eine Scheibe Knackebrot oder einen
Zwieback.

Nach wie vor ist Bewegung und Sport
in der Schwangerschaft bei vielen Frauen
mit Verunsicherung verbunden. Dies ist
jedoch unbegriindet: In einer Vielzahl
von Studien sind sowohl psychosozial als
auch biomedizinisch positive Effekte von
korperlicher Aktivitét in der Schwanger-
schaft fiir Mutter und Kind belegt wor-
den. Mit ausreichend Bewegung wird die
korperliche Leistungsfiahigkeit wiahrend
und auch nach der Schwangerschaft
erhoht, was wiederum die Entbindung
und das Wochenbett erleichtert. Dar-

tiber hinaus wird einer {iberméiBigen
Gewichtszunahme entgegengesteuert
und nach der Geburt das alte Gewicht
haufig schneller wieder erreicht.

Senioren

Viele gesundheitliche Beschwerden
im Alter lassen sich durch die richtige
Erndhrung vermeiden. So sind typische
Leiden wie schnelle Ermiidung oder
Konzentrationsschwéche oft auf eine
nicht altersbedarfsgerechte Erndhrung
zuriickzufiihren. Im Alter braucht der
Korper weniger als in jungen Jahren,
der Energiebedarf verringert sich ab
dem 55. Lebensjahr alle zehn Jahre um
ca. acht Prozent. Weiterhin sollten vier
bis fiinf ausgewogene Mahlzeiten tiber
den Tag verteilt eingenommen werden
- diese sollten allerdings entsprechend
kleiner ausfallen, da der Korper nun
weniger braucht. Und auch in dieser
Lebensphase gilt, Obst und Gemdiise
essen! Ein ausreichender Verzehr von
Milchprodukten wie Quark, Kéase, Jo-
ghurt oder Milch ist zudem wichtig, da
sie dem Korper viel Kalzium bieten, das
Osteoporose vorbeugt. Ebenso sollte
auf eine ausreichende Versorgung mit
Vitamin D geachtet werden, da dieser
Nahrstoff dafiir sorgt, dass Kalzium im
Darm aufgenommen und fiir die Kno-
chen verfugbar wird. Vitamin D ist in
Milchprodukten, Fisch, Eigelb und Pilzen
vorhanden. Ein groBer Teil wird jedoch
vom Korper unter Einfluss der Sonne
selbst gebildet. Téglicher Aufenthalt im
Freien ist deshalb genauso wichtig wie
eine kalziumreiche Erndhrung!

Auch im Alter sollte die Bewegung
nicht zu kurz kommen. Ein guter Nah-
rungs- und Energieumsatz gehoren zu-
sammen: Wer sich hdufig bewegt, fordert
nicht nur Stoffwechsel und Verdauung,
sondern stiarkt auch seine Muskeln und
fiihlt sich insgesamt fitter und ausgegli-
chener. Zudem lassen sich iiber sportliche
Aktivitdten soziale Kontakte pflegen und
die Freizeit interessant gestalten. Aber
auch einfache Alltagsbewegung kann
dazu beitragen, mehr Lebensqualitat und
Sicherheit zu erlangen. Daher sollten
moglichst viele Wege bis in das hohe
Alter zu FuB, und wenn méglich, mit dem
Fahrrad erledigt werden. Spaziergdnge
an der frischen Luft unterstiitzen zudem
das Immunsystem und halten Geist und
Korper fit.

Freude an einem gesunden Lebensstil
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“Schatzsuche"”
In Kuche und Kinderzimmer

Wer das Beste fiir sein Kind will, sollte nicht (nur) nach den

Schwachen suchen. Fiir ,Schatzsucher" stehen die Fahigkeiten

und Potenziale der Kinder im Vordergrund - diese zu nutzen ist

ein wichtiger Schritt auf dem Weg zu einem gesunden Lebensstil.
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Kann mein Kind schon krabbeln? Kann
mein Kind schon so gut sprechen wie
es das iltere Geschwisterkind im glei-
chen Lebensalter konnte? Miisste mein
Kind nicht schon lingst Fahrradfahren
konnen - das gleichaltrige Nachbarkind
fahrt doch schon seit einem halben Jahr?
Braucht mein Kind nicht ungewohnlich
lange, um Schwimmen zu lernen?

Dies sind nur einige der Fragen,
die sich die meisten Eltern im Laufe
der Entwicklung ihrer Kinder stellen.
Unser Blick auf Kinder ist also trotz
allen Lobens und Wertschitzens noch
immer stark auf deren vermeintliche
Schwichen ausgerichtet.

—

Wird dieser Blick auf das Kind zur
vorherrschenden Perspektive, so gerit
ein Kind schnell in einen - selbstver-
stindlich gut gemeinten - Kreislauf
der Forderung: Die Kindheit wird zur
.Baustelle“, auf der an den Schwichen
des Kindes gearbeitet wird.

Verstehen sich Eltern und Padago-
gen hingegen als ,Schatzsucher”, so
kann dies ungeahnte Krifte beim Kind
freisetzen und somit im besten Fall
die Arbeit an den etwaigen Defiziten
tiberfliissig machen.

Diese Haltung des ,Schatzsuchers* hat
Prof. Ulrike Ungerer-Roéhrich, Sportpsy-
chologin an der Universitit Bayreuth,

fiir die paddagogische Arbeit insbeson-
dere im Kita-Bereich entwickelt. Sie
stellt dem ,Was sollte mein Kind schon
konnen - Ansatz”, der an moglichen De-
fiziten und deren Behebung ausgerichtet
ist, einen systemisch geprigten Ansatz
entgegen, der auf die Mobilisierung
der Ressourcen des Kindes oder einer
Gruppe von Kindern abzielt. Denn
der defizitorientierte Blick betrachtet
letztlich immer nur einen Durchschnitt:
,Die meisten Kinder konnen in diesem
Alter bereits..." — und verliert dabei die
individuellen Féhigkeiten des einzelnen
Kindes aus dem Blick.

Eltern und Padagogen auf,,Schatzsu-
che* haben hingegen eine vollig andere
Sicht: Fiir sie kann ihr Kind nicht ,Noch-
Nicht-Fahrradfahren®, sondern entwi-
ckelt beispielweise besondere Fahigkei-
ten mit dem Laufrad oder Tretroller - und
kann ein Kind noch nicht schwimmen,
so sieht der ,Schatzsucher” vielleicht
ein Kind, das sich mit Schwimmfliigeln
langsam ins Wasser traut und spieleri-
sche Unterstiitzung braucht aber keine
Kommentare wie ,sei doch nicht so
wasserscheu”. Auf diese Weise kénnen
Kinder Zutrauen in ihre Potenziale und
Fahigkeiten entwickeln. Sie erleben sich
als Lernende, aber nicht als Versager.

Diese ,schatzsuchende® Haltung zum
Kind hat zudem Folgen fiir die gesund-
heitliche Entwicklung von Kindern:
Kinder die Freude und SpaBl am eigenen
Konnen und Sein haben, die selber sehen
was sie konnen und lernen, werden in
ihren psychosozialen Kompetenzen
gestiarkt. Sie haben Vertrauen in die
eigenen Fihigkeiten und erkennen ihre
Selbstwirksamkeit.

Wenn es dem 14 Monate alten Jasper,
der neugierig die Welt erobert, gelingt,
mit Hilfe einer Schachtel auf den Stuhl
zu klettern, so erfihrt er in diesem
Moment, was er aus eigener Kraft zu




leisten vermag - seine Selbstwirksam-
keit. Zudem nimmt er - und das ganz im
wortlichen Sinne - eine neue Perspektive
ein. Jasper wird durch diese positive
Erfahrung motiviert, weiter sein Umfeld
zu erkunden und verbessert gleichzeitig
seine (korperlichen) Fihigkeiten. Wenn
Jasper sich dabei eine Beule einhandelt
und getrostet werden muss, wird ihn
ein ,Schatzsucher* trotzdem ermutigen,
weiter zu machen, es sei denn, die Auf-
gabe war noch viel zu schwierig oder
tatsdchlich gefahrlich. Kinder wissen in
der Regel sehr gut, was sie sich schon
zutrauen kénnen und was noch nicht.
Wenn ein Kind sich tiberschitzt und
damit gefiahrdet, braucht es einfiithlsame
Unterstiitzung.

Fiir Eltern, die hinsichtlich der Be-
wegung und korperlichen Entwicklung
ihrer Kinder auf ,Schatzsuche* gehen
wollen, hier einige ganz einfache Tipps:

Freirdume schaffen: Gefahrenquellen
und Wertvolles moglichst aus der
Reichweite der Kinder entfernen.
Denn wo Kinder sich nicht verletzen
koénnen, haben sie die Chance sich
zu erproben (und das ohne elterliche
Aufsicht).
Bewegungsanreize schaffen: Ob die
Pollerin der FuBgiangerzone oder der
Kissenberg und die Tobematratze im
Kinderzimmer: Gelegenheiten sich zu
bewegen, lassen sich tiberall finden
und erfordern oft nur Fantasie - und
weder Zeit noch Geld.
Aua:Beulen, aufgeschiirfte Knie und
blaue Flecken: Kleine Verletzungen
gehoren zum GroBwerden! Sogar
die Unfallversicherungen haben
ldngst erkannt, dass bewegte Kinder
sich wesentlich seltener ernstlich
verletzen - dafiir miissen allerdings
kleinere Blessuren in Kauf genom-
men werden.

Was fiir die ,,Schatzsuche” im Bereich
Bewegung gilt, lasst sich in dhnlicher
Weise auch auf den Erndhrungsbereich
anwenden.

Wenn der vierjahrige Johann schon
mitdem ,Erwachsenen-Messer* Gemiise
fiir den Eintopfschneiden darfund dabei
das rohe Gemise ordentlich probiert,
hinterher das gekochte Gemiise isst und
dabei auch mal Umriihren, Abschme-
cken und Wiirzen darf, so lernt er bei
solchen Erlebnissen wesentlich mehr
tiber Lebensmittel als durch Mahnungen

wie ,Iss das, das ist gesund!“ Durch
Schnibbeln, Kochen, Probieren aber
auch durch Tischdecken und Abraumen,
lernen Kinder ihre Selbstwirksamkeit
auch in der Kiiche kennen. Sie erleben
die Kiiche nicht als einen Ort an dem
stillsitzend ,gegessen wird, was auf den
Tisch kommt“, sondern als Ort des Pro-
bierens, GenieBens und Lernens - aber
auch als einen Ort, an dem sie lernen,
Verantwortung zu tibernehmen.
Tipps fiir die ,Schatzsuche® in der
Kiiche:
Probieren geht iiber Studieren: Hin-
weise auf den gesundheitsfordernden
Effekt von Lebensmitteln sind kon-
traproduktiv! Lebensmittel mit dem
Label ,gesund” lehnen Kinder eher
ab. Daher sollten Eltern Kinder durch
ihr Vorbild und die Beteiligung an
der Zubereitung der Speisen fiir eine
ausgewogene Erndhrung gewinnen.
Gewdhnung: Achtung! Neue Ge-
schmackserlebnisse werden - wenn
sie nicht siiB sind - von Kindern
aus evolutionsbiologischen Griin-
den hiufig abgelehnt. Hier ist die
Gewohnheit entscheidend. Nur wenn
ein Lebensmittel in einem tiberschau-
baren Zeitraum ca. fiinf Mal probiert
wurde, kénnen Aussagen wie ,Das
schmeckt mir nicht!" wirklich gelten.
Trotzdem sollten Kinder nicht zum
Essen gezwungen werden!
Kompetenz: Kinder bringen eine an-
geborene Kompetenz zur Auswahl
einer ausgewogenen Erndhrung
mit. Das heiB3t nicht, dass Eltern ihre
Kinder nur das essen lassen sollten,
was diese wollen. Aber Kinder sollten
Einfluss daraufnehmen kénnen, was,
wie und insbesondere wie viel sie
essen wollen.
Bei Tisch: Das Aussehen und das
Mundgefiihl von Speisen, aber auch
die Tischatmosphére und die emo-
tionale Befindlichkeit beeinflussen
die geschmackliche Wahrnehmung
- insbesondere von Kindern. Feste
Essenszeiten, Tischregeln und eine
positive Stimmung bei Tisch leisten
also einen wichtigen Beitrag, um
Kinder an eine ausgewogene Ernidh-
rung heranzufiihren.

Eine wichtige Herausforderung bei
der ,Schatzsuche“ besteht darin, die
Entwicklungsmoglichkeiten und -frei-
rdume gegen tatsachliche existenzielle

Gefdhrdungen abzuwéigen. So sollte
beim Radfahren der Helm zum Einsatz
kommen und selbstverstindlich bleibt
es die Verantwortung der Eltern, fiir
eine insgesamt ausgewogene Erndhrung
Zu sorgen.

Um aber die Kinder einfach einmal
ungestort auf Biume klettern zu lassen,
mit dem Messer eine Gurke schneiden
zu lassen, hoch auf dem Klettergeriist
balancieren zu lassen oder einfach nur
der Aussage des Kindes zu vertrauen,
dass es keinen Hunger mehr hat, miis-
sen viele Eltern iiber ihren Schatten
springen. Denn nur wenn Kinder sich
ausprobieren und ihre Selbstwirksam-
keit erfahren, konnen sie ihr Potenzial
entfalten. Und ein Kind mit positivem
Selbstbild hat auch als Erwachsener eine
bessere Chance, eigenverantwortlich
einen gesunden Lebensstil mit ausge-
wogener Erndhrung und viel Bewegung
zu leben.

Freude an einem gesunden Lebensstil

Verbraucher Initiative e.V.




I Gcsund von Anfang an

Gesunder Lebensstil
braucht Regeln

Geregelte Tagesablaufe und
Routinen stellen sich nicht nur

als positiv fiir das seelische Entrhythmisierung

des Alltags

,Ich musste als Kind immer essen, was
auf den Tisch kam. Ich will meinen Kin-
dern mehr bieten und versuchen, alles
zu ermoglichen, was sie gerne mochten”,
so eine Mutter im Rahmen einer Befra-
gung fiir die Plattform Erndhrung und
Bewegung (peb).

Mit dieser Ansicht steht die Mutter
nicht alleine da. Denn wie die Ergeb-
nisse der ,peb-Studie Junge Eltern*
aufzeigen, féllt es besonders jungen
Eltern schwer, dem Anspruchsdenken
ihrer Kinder etwas entgegenzusetzen
und feste Regeln aufzustellen und beizu-
behalten. Die Befragung der 330 Eltern
mit Kindern im Alter von bis zu drei
Jahren macht klar: Der Alltag von jun-
gen Familien ist immer weniger durch
Regeln, Rituale und feste Essenszeiten
geprigt. Eltern machen ihren Kindern

Wohlbefinden von Kindern heraus,
sondern bilden auch die Grundlage
fiir eine erfolgreiche Gesundheits-
bildung im Familienalltag und
reduzieren das Risiko fiir kindliches
Ubergewicht. RegelmaBig gemein-
sam in der Familie verbrachte Zeit
wirkt sich vor allem bei Kindern
besonders glinstig auf eine
gesunde Entwicklung aus und
schafft auch fiir die Erwachsenen

einen positiven Familienalltag.
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nur wenige Vorgaben und setzen selten
konsequent Grenzen. Die Interviews
zeigen, dass es 42 Prozent der Eltern
schwer fillt, sich den Wiinschen ihrer
Kinder zu widersetzen. Somit wird das
Essen oft zur Verhandlungssache, bei der
zwischen Eltern und Kindern ausgehan-
delt wird, was, wann, wie oft und wie
viel gegessen wird. In der Folge kdnnen
Probleme auftreten, MaB zu halten und
Einschrankungen zu akzeptieren.

Permanente
Konfliktvermeidung

Die peb-Studie zeigt auch, dass viele
Eltern versuchen, Konflikten mit ihren
Kindern aus dem Weg zu gehen. Es fillt
ihnen schwer zuzulassen, dass ihr Kind
kurzzeitig unzufrieden ist. Zum Teil wer-
den die Kinder daher bei jeder kleinen
UnlustduBerung (wie Bediirfnis nach
Aufmerksamkeit, Langeweile o. 4.) durch
Essen, Trinken oder Bildschirmmedien
ruhig gestellt. Dies ist auch auf den
hohen Anspruch der Eltern zuriickzu-
fuhren, das Kind solle immer gliicklich
und zufrieden sein. Hinzu kommt die
Neigung der Eltern, sich schnell Sorgen
hinsichtlich einer méglichen Unterver-
sorgung zu machen. Auf Wunsch oder
auch vorbeugend erhalten viele Kinder
daher stindig kleine Hiappchen in Form
von Keksen, Brotchen, Waffeln oder
klein geschnittenem Obst - Essen und
Trinken stehen permanent zur Verfii-
gung und ,Wartezeiten* zwischen den
Mahlzeiten miissen selten tberbriickt
werden. Im Extremfall entwickeln
Kinder kaum noch ein wirkliches
Hungergefiihl. Dieses Verlangen nach
unmittelbarer Bediirfnisbefriedigung
kann sich auch spiter im Jugendalter
fortsetzen, viele Jugendliche versorgen
sich lieber selbst, anstatt auf das ge-
meinsame Essen zu warten. Tolerieren
Eltern dieses Essverhalten, so unter-
stiitzen sie die kontinuierliche Ablésung
vom gemeinsamen Familientisch. Die
peb-Studie zeigt, dass mit 63 Prozent
weit tiber die Halfte der Eltern der Aus-
sage zustimmen, trotz einigermaBen fest
geplanter Mahlzeiten ihrem Kind auch
zwischen den Mahlzeiten etwas zu essen
zu geben, wenn es danach verlangt. Fast
ein Viertel der befragten Eltern gesteht
zudem ein, ihrem Kind etwas zu essen
oder zu trinken zu geben, um es fiir



eine Zeit lang zu beruhigen. Die Mutter
einer Tochter erklart hierzu: ,,Zu Beginn
hat sie mal vor Hunger geschrien. Dem
beuge ich jetzt vor. Zur Not mit Keksen
und Waffeln zwischendurch, wenn sie
das Essen nicht geschafft hat.”

Bewegung braucht
Freirdume - physisch
und psychisch

Zu einem gesunden Lebensstil ge-
horen ein ausgewogenes Erndhrungs-
verhalten und ausreichend Bewegung.
Leider ist fiir viele Eltern das Thema
Bewegung weniger prisent als das The-
ma Erndhrung und wird folglich zu sehr
vernachldssigt. Dies mag auch daran
liegen, dass vor allem Miittern sowohl
die eigene als auch die Bewegung der
Kinder oft als lastig erscheint. Fiir einen
gesunden Lebensstil ist ausreichend
Bewegung jedoch unerldsslich. Kinder,
die sich gern und oft bewegen, kénnen
zudem in der Regel Stress besser be-
wiltigen. Bewegung impliziert jedoch
Loslassen und Fortbewegung, also eine
Lockerung der Bindung, die oftmals
von Eltern unbewusst abgelehnt bzw.
sogar gefiirchtet wird. Eigenstdndige
Mobilitdt der Kinder wird von Eltern
jedoch oft dngstlich betrachtet, da sie
sich ausmalen, was schlimmstenfalls
passieren kénnte. Der (scheinbare)
Sicherheits-aspekt wiegt oft mehr als
die Einsicht in die gesundheitsforder-
liche Notwendigkeit der kindlichen
Bewegung. In der Folge werden die
Kinder hiufig zu viel getragen oder an
die Hand genommen und entfalten da-
mit zu wenig eigenen Bewegungsdrang.
Dies ist problematisch, da die Kinder auf
diese Weise zu wenig lernen, etwa mit
den Herausforderungen im StraBenver-
kehr umzugehen und so das Risiko von
Unfillen steigt. Die peb-Studie zeigt
auf, dass fast die Hélfte der befragten
Eltern der Aussage zustimmt, ,vor
Angst das Kind niemals aus den Augen
zu lassen® So gesteht eine Mutter ein:
LFrither musste ich immer wissen, was
mein Kind tut, habe es keine Sekunde
aus den Augen gelassen, habe es stindig
beschiftigt. Mein Mann sagte immer
wieder: Lass das Kind doch einfach mal
spielen und eigene Impulse entwickeln.
Das hat lange gedauert bis ich das ver-
standen habe.”

Viter fordern Bewegung

Eines zeigt die Befragung der jungen
Eltern sehr deutlich: Familienvéter
besitzen ein groBes Potenzial fiir die
Bewegungsforderung ihrer Kinder, da
sie die Kinder haufig mehr bewegen als
die Mitter. Mitter neigen aus Sorge
vor bewegungsbedingten Verletzungen
eher dazu, den natiirlichen Bewegungs-
drang ihrer Kinder einzuschrinken.
Viter hingegen zeigen sich risikofreu-
diger, grenzen ihre Kinder weniger ein
und haben daher eine besondere Funk-
tion fiir die Bewegungsentwicklung der
Kinder. Laut peb-Studie ermuntern 48
Prozent der Viter ihr Kind oft, beim
Spielen im Freien mutig zu sein und
sich mehr zuzutrauen. Von den Miittern
hingegen sind dies nur 31 Prozent.
Auch bestidtigen mehr Viter als Miitter,
dass sie gerne Spiele mit ihrem Kind
spielen, bei denen es auch einmal wil-
der zugehen kann, wie zum Beispiel
FuBball oder Raufen. Meist steht nicht
unbedingt die gesundheitsfordernde
Wirkung der Bewegung im Vorder-
grund, vorrangig geht es um SpaB an
der Gemeinsamkeit und die Freude an
der Bewegung.

Das Wissen ist da -
die Umsetzung im
Alltag fallt schwer

Die grundsitzlichen Prinzipien
gesunder Erndhrung und Bewegung
sind den meisten Eltern bis auf wenige
Ausnahmen klar. Schwierig gestaltet
sich jedoch die konkrete Umsetzung
im Alltag der Familien. So rdumen
37 Prozent der befragten Eltern zwar
ein, dass sie relativ gut wissen, welche
Form von Erndhrung und Bewegung
gut fir ihr Kind ist, ihnen letztlich
aber die konkrete Umsetzung sehr
schwer fillt. Die Interviewaussagen der
Studie bestétigen dies: ,Manche haben
ihre klaren Regeln. Das lésst sich aber
nicht immer durchziehen.” und ,Es ist
gar nicht so einfach, konsequent zu
bleiben, weil die aufgestellten Regeln
auch fiir mich selbst gelten missten..
Gerade die Vorbildfunktion der Eltern
ist jedoch ausschlaggebend fiir die Ge-
sundheitsentwicklung der Kinder: Wie
es die Eltern ihnen vorleben, so machen
es ihnen die Kinder nach.

Gesund von Anfang an

Verbraucher Initiative e.V.
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Die , Praventionsstrafle”

— viel Bewegung und

ausgewogene Ernahrung

Gesundheitsforderung wird noch immer in einzelnen

MaBnahmen und Projekten gedacht und umgesetzt. Die Vision

der PréventionsstraBe lasst Verhaltens- und Verhaltnispravention

ineinandergreifen — und das in allen Lebensphasen.

Pravention - also die Vorbeugung von
Krankheit ist der Schliissel zur Gesund-
heit. Dies gilt in besonderer Weise fiir die
Entwicklung von Ubergewicht. Wer von
Anfang an in einen gesunden Lebensstil
mit ausgewogener Erndhrung und viel
Bewegung hineinwéchst, der hat die
besten Chancen, dass sich Ubergewicht
und die damit zusammenhédngenden
Folgeerkrankungen gar nicht erst entwi-
ckeln. Ein Blick auf die gesundheitlichen

Folgestorungen der extremen Adipositas
im Kindes- und Jugendalter

Psychosozial
niedriges

Pulmonologisch
Schlafapnoe
Asthma

Gastrointestinal
Gallensteine
Fettleber

Glomerulosklerose

Bewegungsapparat
SpreizfiiBe
Genu valgum

Epiphyseolysis capitis

Blount Desease

Selbstwertgefiihl

Neurologisch

und psychiatrisch
Pseudotumor cerebri
Depression
Essstorungen

Kardiovaskular
Dyslipiddmie
Bluthochdruck
Koagulopathie
Chronische Entziindung
Endothelfunktions-

, storung

Edokrin

Typ 2 Diabetes
Pubertas praecox
Polyzystische Ovarien
Hypogonadismus

Quelle: Prof. Dr. med. Martin Wabitsch, Hochschulambulanz fiir Kinder- und Jugendliche mit Adipositas, Universitat Ulm
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Risiken von Ubergewicht und Fettlei-
bigkeit zeigt, welcher Stellenwert der
Pravention zukommt. Denn die Folgen
reichen buchstiblich von Kopf bis FuB:
Depressionen, Bluthochdruck, Diabetes
Typ 2 und SpreizfiiBe sind hier nur eini-
ge der bekanntesten Folgeerkrankungen.

Damit werden auch die gesamt-
gesellschaftlichen Folgen der Uber-
gewichtsentwicklung deutlich. Mit
unterschiedlichen (eher vorsichtigen)
Rechenmodellen wurden die direkten
und indirekten Krankheitskosten von
starkem Ubergewicht bereits 1995 auf
7,75 bis 13,55 Mrd. Euro geschitzt — das
entspricht 3,1 bis 5,5 Prozent der gesam-
ten Krankheitskosten. Andere Folgen
wie das eingeschrinkte Wohlbefinden
und die verminderte Leistungsfahigkeit
der Betroffenen sind hier noch gar nicht
berticksichtigt.

Verhaltens- und
Verhidltnispravention

Erfolgreiche Priavention stiitzt sich
stets auf die zwei Sdulen der Verhiltnis-
und Verhaltenspravention. Hinsichtlich
der Verbreitung eines gesunden Lebens-
stils mit ausgewogener Erndhrung und
viel Bewegung bedeutet dies beispiels-
weise auf der Ebene der Verhaltenspra-
vention, feste Mahlzeiten in den famili-
dren Tagesablauf einzuplanen oder statt
des Fahrstuhls konsequent die Treppe
zu benutzen. Institutionell verankerte

verhéltnispraventive MafBnahmen im
Bereich der Ubergewichtsprivention
wiren beispielsweise die flichende-
ckende Einfiihrung einer ausgewogenen
Schulspeisung oder die Einfithrung der
taglichen Schulsportstunde.

Praventionsstra3e

Die bestehenden PraventionsmaBnah-
men - sowohl in der Verhiltnispraven-
tion als auch in der Verhaltenspraven-
tion - sind zumeist als ,Insellésungen*
angelegt. Mit einem Ineinandergreifen
der MaBnahmen lieBen sich erhebliche
positive Effekte fiir die Vorbeugung von
Erkrankungen leisten. In diesem Zusam-
menhang hat die Plattform Erndhrung
und Bewegung die Vision der Praven-
tionsstrafBe entwickelt.

Mit der PréventionsstraBe ist die
lebenslange Umsetzung des Priaven-
tionsgedankens gemeint - sowohl im
Lebenslauf des Einzelnen als auch in
den Institutionen mit denen der Einzelne
im Laufe seines Lebens in Beriihrung
kommt. Somit beginnt die Praventi-
onsstraBe schon bei der Planung des
Nachwuchses. Denn das Gewicht und
der Gesundheitszustand der Mutter
zum Zeitpunkt der Empfangnis wirken
bereits auf die kindliche Gewichtsent-
wicklung und dessen spiteren Gesund-
heitschancen. Der giinstige Einfluss
von viel Bewegung und ausgewogener
Erndhrung auf die Gewichtsentwicklung
des Kindes ist wissenschaftlich vielfach
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bestitigt. Dieser Einfluss in der Zeit
der Schwangerschaft und des ersten
Lebensjahres wird auch als perinatale
Programmierung bezeichnet. Und hier
liegt die groBe Chance fiir die gesund-
heitliche Vorsorge. Eltern sind in diesem
Zeitraum - insbesondere beim ersten
Kind - besonders offen, ihr Verhalten
zugunsten eines gesunden Lebensstils
zu verdndern. Frauendrzten, Hebammen
und Kinderérzten bringen sie dabei be-
sonderes Vertrauen entgegen.

Im Krippen- und Kindergartenalter
werden daran anschlieBend weitere
wichtige Weichen fiir einen gesunden
Lebensstil gestellt. Insbesondere die
Vorbilder der Kinder, Eltern und Pédago-
gen, priagen in dieser Zeit den Lebensstil
von Kindern - mit Wirkungen bis ins
Erwachsenenalter hinein. Und dies gilt
sowohl fiir positives als auch negatives
Gesundheitsverhalten.

Im néchsten Schritt ist der Wech-
sel von der Kita in die Schule eine
besondere Herausforderung fiir das
Gesundheitsverhalten. Denn in den
ersten beiden Grundschuljahren ist ein
deutlicher Sprung in der Ubergewicht-
sentwicklung festzustellen. Ein Grund
hierfiir ist augenscheinlich der in der
Schule beforderte sitzende und damit
inaktive Lebensstil. Dem sollten Eltern
und Schulen mit mehr Sport, Alltags-
bewegung und einer ausgewogenen
Erndhrung entgegenwirken.

Mit dem Ubergang in die weiterfiih-
rende Schule nimmt der Einfluss des
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Elternhauses auf das Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten ihrer Kinder weiter
ab - der Einfluss der Peergroup (Gruppe
von etwa gleichaltrigen Kindern oder
Jugendlichen) hingegen nimmt entspre-
chend zu. Auch das Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten wird in diesen
Jahren oft zur Abgrenzung gegeniiber
dem Elternhaus genutzt. Umso wich-
tiger ist es, dass in den Jahren zuvor
die richtigen Weichen gestellt wurden.
In diesem Alter beginnt sich auch das
Gesundheitsverhalten von Jungen und
Médchen auseinanderzuentwickeln:
Médchen bewegen sich im Teenageralter
tendenziell weniger und treten oft aus
den Sportvereinen aus, wihrend Jungen
starker zu unausgewogener Erndhrung
und ausuferndem Medienkonsum
neigen.

Mit der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge und der Vereinbarung von
Berufstétigkeit, Familie und gesundem
Lebensstil hat der Praventionsgedanke
auch in diesem Lebensabschnitt einen
hohen Stellenwert. Besondere Bedeu-
tung kommt in dieser Zeit neben der
Erndhrung und der Bewegung auch der
Stressbewaltigung zu.

Im Sinne der lebenslangen Priaven-
tionsstraBe sollte auch der Ubergang
vom Berufsleben in den Ruhestand im
Sinne eines gesunden Lebensstils be-
gleitet werden. Oft verringert sich der
Energieverbrauch in dieser Lebensphase,
so dass die Erndhrungsweise, aber auch
das Bewegungsverhalten, entsprechend

angepasst werden miissen. Und auch im
Seniorenalter gilt sowohl in den eigenen
vier Winden als auch im Seniorenheim:
Alltagsbewegung (z. B. Treppensteigen),
Bewegungsiibungen (z. B. zur Sturzpro-
phylaxe) und ausgewogene Erndhrung
(insbesondere Trinken) sollten weiterhin
Bestandteil des Alltags sein.

PraventionsstraBe
gemeinsam ,bauen”

Die PriaventionsstraBe kann nicht
durch den Einzelnen oder durch einen
einzelnen gesellschaftlichen Akteur -
seien es Krankenkassen, Schulen oder
Arbeitgeber - ,gebaut” werden. Hierfiir
bedarf es des Zusammenwirkens aller
gesellschaftlichen Krifte, die fiir jeweils
unterschiedliche Lebenswelten Verant-
wortung tragen. Angefangen bei den
Frauenérzten und Hebammen iiber die
Kitas und Schulen bis hin zu den Ar-
beitgebern und spéter den Seniorenein-
richtungen - um nur einige zu nennen.
Zugleich ist aber jeder Einzelne gefragt,
die fiir seinen personlichen Lebensstil
am besten geeigneten Erndhrungs- und
Bewegungselemente zu finden. Dies ist
unverzichtbar, denn der Einzelne wird
die Praventionsstrafe nur nutzen, wenn
er Spaf} und Freude an einem gesunden
Lebensstil findet. Ausgewogene Erndh-
rung heiBt also nicht nur Verzicht, son-
dern auch Genuss und mehr Bewegung
muss keine Quélerei sein.

Gesund von Anfang an
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9 + 12, also die Phase vom Beginn
der Schwangerschaft bis zum ersten
Geburtstag des Kindes, ist von hoher
Bedeutung fiir die gesundheitliche
Entwicklung - bis ins Erwachsenenalter
hinein. Denn nicht alleine die genetische
Ausstattung entscheidet iiber die weitere
Entwicklung. Die friihkindliche Pragung
hat Einfluss darauf, ob die vorhandenen
Gene gewissermaf3en an- oder abgeschal-
tet und welche biochemischen Prozesse
ausgeldst werden. Dieser Vorgang beein-
flusst das Wachstum und die (Gewichts-)
Entwicklung des Ungeborenen. Neue
wissenschaftliche Erkenntnisse machen
diesen Zusammenhang immer deutlicher.

Somit haben die miitterliche Er-
nihrung und Bewegung wihrend der
Schwangerschaft sowie die kindliche
Erndhrung und Bewegung nach der
Geburt pragende Funktion. Besondere
Bedeutung kommt hierbei dem Stillen zu.
Studien belegen, dass das Ubergewichts-
risiko durch das Stillen vom ersten bis
zum sechsten Monat reduziert wird. Auch
andere Risikofaktoren wie Alkohol, Rau-
chen, Luftverschmutzung oder bestimmte
Chemikalien gilt es zu vermeiden, denn
auch diese kénnen als Programmierer
wirken und die Gesundheit von Mutter
und Kind negativ beeinflussen. Das
Gesundheitsverhalten der Mutter ist
somit der entscheidende - aber auch der
beeinflussbare - Faktor fiir die gesunde
Entwicklung des Kindes!

Vor der Schwangerschaft
Fit schon vor dem Start

In vielen Féllen planen die Eltern be-
wusst eine Schwangerschaft. In diesem
Fall kann die Mutter bereits vor der
Empfingnis etwas fiir ihre Gesundheit
und die Gesundheit ihres Kindes tun.
Denn wer bereits zum Zeitpunkt der
Empfingnis sein Gewicht im Griff hat,
dem fillt es auch im Verlauf der Schwan-

gerschaft leichter, sich fit zu halten und
sich ausgewogen zu erndhren. Zudem
haben Normalgewichtige bessere Chan-
cen, schwanger zu werden.

1. bis 12. Schwangerschaftswoche
Jetzt geht's los

Kérperliche Bewegung in der Schwan-
gerschaft hat viele positive Effekte fiir
Mutter und Kind. Auch fiir Frauen, die
bisher wenig Sport getrieben haben, ist
jetzt ein guter Zeitpunkt, mit kérperlicher
Aktivitit loszulegen. Besonders gut ge-
eignet sind Ausdauersportarten wie Wan-
dern und Nordic Walking sowie Schwim-
men und Wassergymnastik. Aber auch
Alltagsbewegung wie Treppensteigen
und Spaziergidnge sind gut geeignet, um
in Form zu bleiben. Alkohol und Nikotin
sind bekanntermaBen Gift fiir Mutter und
Kind. Eine schmackhafte und ausgewoge-
ne Erndhrung mit taglich fiinf Portionen
Obst und Gemiise, viel Vollkorn- und
fettarmen Milchprodukten, Fleisch und
Fisch ist hingegen genau das Richtige.
Schwangere brauchen nur unwesentlich
mehr Energie. Wer jedoch bereits vor der
Schwangerschaft zu wenig gegessen und
getrunken hat, sollte sich spitestens jetzt
ausreichend und ausgewogen erndhren
und dies auch beibehalten.

18. bis 22. Schwangerschaftswoche
Fiir zwei denken

Bewegung ist nach wie vor das beste
Rezept. Die fiir jede Frau geeignete Be-
lastung lésst sich mit dem ,Talk-Test“
ermitteln: Solange man sich wéhrend
der sportlichen Betitigung noch normal
unterhalten kann, ist’s genau richtig!
Der Energiebedarf steigt im Verlauf der
Schwangerschaft nur geringfiigig an, es
werden jedoch deutlich mehr Vitami-
ne, Mineralstoffe und Spurenelemente
benétigt. Es kommt also auf die Ausge-



wogenheit der Erndhrung an und daher
gilt: nicht fir zwei essen, sondern fiir
zwei denken!

28. bis 32. Schwangerschaftswoche
Alltagsbewegung statt
sportliche Leistungen

Die Schwangere steht zu jeder Phase
ihrer Schwangerschaft vor der Heraus-
forderung, das jeweils richtige Mal an
Bewegung zu finden. Mit fortschrei-
tender Schwangerschaft sollten keine
sportlichen Leistungsziele mehr verfolgt
werden. Ein aktiver Alltag, z. B. durch
fest eingeplante Spaziergidnge, bleibt
forderlich fiir die gesunde Entwicklung.
Ruhezeiten sind wihrend der Schwanger-
schaft genauso wichtig wie Bewegung.
Aus bewussten Entspannungsmomenten,
z.B. in der Badewanne oder im Entspan-
nungskurs mit anderen Schwangeren,
lassen sich frische Kréfte schopfen. Zum
gesundheitsforderlichen Erndhrungsver-
halten wihrend der Schwangerschaft
zdhlt nicht nur die Auswahl der Lebens-
mittel, sondern ebenso Zeit und Ruhe fiir
regelmiBige Mahlzeiten.

37. bis 40. Schwangerschaftswoche

Nur 10 Prozent
mehr Energiebedarf

Je runder der Bauch, desto schwerer
fallt jede Bewegung. Trotzdem ist es
wichtig, korperlich aktiv zu bleiben. Be-
sonders geeignet sind Spaziergange und
Kurse, die speziell fiir Schwangere ein
leichtes Herz-Kreislauf-Training und die
Starkung der Riickenmuskulatur anbie-
ten. Bis zum Ende der Schwangerschaft
steigt der Energiebedarf lediglich um 10
Prozent. Das entspricht ungefahr einer
Scheibe Brot mit Kise und einem Apfel.

Die Geburt
Fit fiir die Geburt

Mit leichtem Ausdauertraining und
Starkung der Riickenmuskulatur kann die
Schwangere sich seelisch und korperlich
auf die bevorstehende Geburt vorbereiten.
Yoga-Kurse - speziell fiir Schwangere -
sind hierfiir ideal. Nach der Geburt sind
die Riickbildung der Gebarmutter und die
Kraftigung des Beckenbodens besonders
wichtig. Hebammen verfiigen iiber viel
Erfahrung und konnen gut einschitzen,
welcher Kurs geeignet ist. Die Vorberei-
tung auf die Zeit nach der Geburt kann
helfen, das neue Leben mit dem Baby
von Anfang an zu genieBen. Gespriche
mit dem Partner tiber das Stillen und
gemeinsame Uberlegungen dazu, wie
die anstehenden Aufgaben gemeinsam
zu bewiltigen sind, konnen jetzt von
grofem Nutzen sein.

Wochenbett
Schonung, Kuscheln
und Stillen

Die unmittelbare Zeit nach der Geburt
ist Kuschelzeit. Neugeborene brauchen
viel Korperkontakt und sanfte Streichel-
einheiten - moglichst von beiden Eltern!
Beckenbodengymnastik und Kraftigung
der Bauch- und Riickenmuskulatur
sind fiir die korperliche Fitness nun die
richtigen Ubungen. In den Tagen direkt
nach der Geburt ist jedoch unbedingt
Schonung angesagt! Muttermilch ist in
den ersten sechs Lebensmonaten optimal
fiir die Ernahrung des Babys. Sie hat stets
die richtige Temperatur und ist stets in
ausreichender Menge vorhanden. Wer
kann, sollte daher mindestens bis zum
Beginn des fiinften Monats voll und
auch nach Einfiihrung der Beikost wei-
terstillen. Bei Problemen mit dem Stillen
konnen Hebamme, Frauenarzt oder der
Kinder- und Jugendarzt mit praktischen
Tipps weiterhelfen.

3. bis 8. Lebenswoche
Korperkontakt und
Bewegungsfreiheit

Babys brauchen insbesondere in den
ersten Lebenswochen viel Hautkontakt
und sanfte Berlihrungen. Die Sduglinge
brauchen Zirtlichkeit - wollen aber
auch mal ohne Windeln und Kleidung
frei strampeln. Vielfiltige Bewegungs-
anregungen sind schon jetzt wichtig
fiir die gesunde Entwicklung. Im ersten
halben Jahr sollten Siuglinge gestillt
werden. Durch eine ausgewogene
Kost kann die Mutter die Qualitédt der
Muttermilch positiv beeinflussen. Fiir
die stillende Mutter ist es besonders
wichtig, viel zu trinken - ca. zwei Liter
am Tag (im Sommer entsprechend mehr)
sollten es sein.

3. bis 4. Lebensmonat
Baby in Bewegung

Babys brauchen vielfiltige Bewe-
gungs-, Kérper- und Sinneserfahrungen,
um sich gesund entwickeln zu kénnen.
In der Bauchlage (unter Aufsicht) stirkt
das Baby seine Muskeln, die es fiir das
Krabbeln und Sitzen braucht. Gehfrei-
Apparate und Wippen sollten gar nicht
und Autositze nur fiir den Transport
genutzt werden, denn diese ,Hilfen*
verhindern, dass die Kinder Fortschritte
und Erfolge aus eigener Kraft erreichen
und kénnen die Entwicklung des Bewe-
gungsapparates beeintrachtigen. Bewe-
gung im Alltag muss nicht anstrengend
und zeitaufwindig sein: Die Treppe
anstelle des Fahrstuhls oder das Fahrrad
anstatt des Autos sind gesundheitsfor-

Mit dem Modellprojekt ,,9+12 Gemeinsam gesund - in
Schwangerschaft und erstem Lebensjahr” motiviert die
Plattform Ernihrung und Bewegung e. V. (peb) junge

Familien fiir einen gesunden Lebensstil. Dazu werden junge
Eltern bereits mit Feststellung der Schwangerschaft bis zum
Ende des ersten Lebensjahres des Kindes bei der Umsetzung
eines gesunden Lebensstils mit ausgewogener Erndhrung und
viel Bewegung unterstiitzt. Frauenarzte, Hebammen sowie
Kinder- und Jugenddrzte arbeiten Hand in Hand und begleiten
Eltern und Kinder auf dem Weg zu einem gesunden Lebensstil.

N FO NN

dernde Alternativen. Auch Spazierginge
an der frischen Luft sind gut fir Mutter
und Kind. Muttermilch ist nach wie vor
das Beste fiir das Baby!

5. bis 7. Lebensmonat
Der erste Brei

Fitness- und Gymnastikkurse helfen
den jungen Miittern, sich rundum wohl
zu fiithlen. Spielen ohne Windeln und
Anregungen zum Greifen und Krabbeln
machen SpaB und férdern Babys spiele-
risch. Ab dem 5. bis 7. Monat brauchen
Babys neben der Muttermilch auch
Brei. Wenn es am Anfang noch nicht
so richtig klappt, hilft oft ein kleiner
Appetitanreger mit Gemiisebrei vor der
Stillmahlzeit am Mittag. Starten Sie mit
Gemtse-Kartoffel-Brei, darauf folgen
Milch-Getreide-Brei und schlieBlich
Getreide-Obst-Brei.

Ungefahr ein Jahr alt
Selber machen!

Kinder brauchen jetzt Platz und
Freiraum zum Robben, Krabbeln und
vielleicht auch schon zum Laufen, um
sich zu entfalten. Neugier und SpaB sind
hierbei wichtiger als Leistung - und
auch der Vergleich mit anderen Kindern
ist nicht immer hilfreich. Spiel, Sport
und ein aktiver Alltag tun Mutter und
Kind gut. Gegen Ende des 1. Lebens-
jahres essen Babys gerne selbst. Kinder
ahmen die Erndhrungsgewohnheiten
ihrer Eltern nach. Eine ausgewogene
Erndhrung und gemeinsame Mahlzeiten
mit der ganzen Familie sind deswegen
spétestens von nun an von besonderer
Bedeutung, um einen gesunden Lebens-
stil zu verinnerlichen.



Elternhaus und Kita:

Gemeinsam den Grundstein legen

In den Kita-Jahren werden Verhaltensweisen und Vorlieben

fuir Erndhrung, Bewegung und Entspannung geprégt.
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Mit dem Eintritt in die Kita teilen El-
tern die Verantwortung fiir den gesunden
Lebensstil ihres Kindes. Sie kénnen jetzt
nicht mehr alleine entscheiden, wie und
wann sich ihr Kind bewegen sollte und
was es zu welchen Zeiten isst und trinkt.
Umso wichtiger ist es daher, dass Kita
und Elternhaus Hand in Hand arbeiten,
um die Kinder an einen gesunden Le-
bensstil heranzufiihren.

Gesundheit ist die Basis, auf der alle
Entwicklungs- und Lernprozesse aufbau-
en. Eine ausgewogene und kindgerechte
Erndhrung, vielseitige Bewegung und
ein strukturierter Tagesablauf mit ausrei-
chend Entspannungsmoglichkeiten sind
die Grundlage fiir einen gesunden Le-
bensstil im Kita-Alter. Alle Eltern wissen
aus eigener Erfahrung, dass Kinder sich

schlechter konzentrieren konnen, wenn
sie krank sind und somit schlechtere
Entwicklungschancen haben.

Im Mittelpunkt der Gesundheitsforde-
rung steht heute zunehmend die Star-
kung der Widerstandskraft der Kinder.
Die Frage lautet dabei ,Was erhilt mein
Kind gesund?“ statt ,Was macht mein
Kind krank?*. Damit riickt die Wider-
standsfahigkeit - auch Resilienz genannt
- der Kinder, um mit Verdnderungen und
Belastungen umgehen zu kénnen, in den
Blickpunkt. Dieser Fahigkeit kommt ins-
besondere angesichts der heutigen von
Unsicherheit und Verdnderung gepragten
Lebenslédufe und Lebenswelten hohe
Bedeutung zu. Im Kern ist dies weniger
die Vermeidung gesundheitlicher Risi-
kofaktoren, sondern die Stirkung der

individuellen und sozialen Schutzfak-
toren. Kinder, die mit wirkungsvollen
Schutzmechanismen ausgestattet sind,
nehmen Herausforderungen und Pro-
bleme als losbare Aufgaben wahr und
sind sich ihrer geistigen und korperlichen
Fahigkeiten bewusst.

Und diese Haltung hat ganz prakti-
sche Konsequenzen fiir die Erziehung,
die durch diese Herangehensweise
weniger durch Ge- und Verbote als
durch Wertschitzung, Unterstiitzung
der Personlichkeit und Erziehung zur
(Eigen)-Verantwortung geprigt ist.
Diese resilienzférdernde Haltung wirkt
sich zudem positiv auf das Gesundheits-
verhalten, also auf das Erndhrungs-,
Entspannungs- und Bewegungsverhal-
ten, aus.




Essen & Trinken

Essen und Trinken ist mehr als die
Aufnahme der lebensnotwendigen
Néhrstoffe. Lebensmittel werden be-
sonders von Kindern mit allen Sinnen
wahrgenommen. Sie riechen, schme-
cken, sehen und fiihlen die Lebensmittel
- und beim Knacken eines Apfels kon-
nen Kinder Lebensmittel sogar horen.
Die im Kita-Alter erfahrenen Sinnesein-
driicke, insbesondere die Geschmacks-
erlebnisse sind von lebenslanger Be-
deutung und pragen die Vorlieben und
Abneigungen bis ins Erwachsenenalter.
Fiir Eltern bedeutet dies, Kinder an neue
Geschmackserfahrungen heranzufiihren,
ohne sie zu zwingen. Grundséitzlich
aber wirkt die Macht der Gewohnbheit:
Was Kinder haufig essen, das schmeckt
ihnen auch (irgendwann). Daher sind
einerseits Geduld beim Anbieten neuer
Speisen und andererseits Ernstnehmen
der Geschmacksempfindungen des Kin-
des gefragt. Ein Geduldsspiel, das viele
Eltern von Kita-Kindern regelmaBig zur
Verzweiflung treibt - aber Entspannung
ist in Sicht: Der Eintritt in die Grund-
schule bringt auch eine entwicklungsbe-
dingte Erweiterung der geschmacklichen
Vorlieben mit sich. Bei aller Bedeutung
einer ausgewogenen und kindgerechten
Erndhrung, sollten die Eltern im Auge
behalten, dass es nicht zum tiglichen
Machtkampf um die gemeinsamen
Mahlzeiten kommt. Haufig ist dies auch
nur ein ,Stellvertreterkrieg”, fiir unge-
l6ste Probleme anderer Art.

Neben den Sinneseindriicken machen
Kinder beim Essen und Trinken auch
andere Korpererfahrungen. So lernen
Kinder im Kita-Alter beispielsweise
zwischen Hunger und Appetit zu unter-
scheiden. Kinder haben - anders als die
meisten Erwachsenen - ein natiirliches
Sattigungsgefiihl, das sie aufhoren lasst
zu essen, sobald sie geséttigt sind. Die-
sen ,Schatz" gilt es zu hiiten und Riick-
meldungen von Kindern, dass sie z.B.
trotz Essenszeit keinen Hunger haben,
sollten ernst genommen werden. Feste
Essenszeiten und Rituale geben dem
Tagesablauf der ganzen Familie Struktur
und helfen Kindern, ihr Hunger- und
Durstgefiihl zu den empfohlenen drei
Hauptmahlzeiten und zwei Zwischen-
mahlzeiten zu regulieren.

Bewegung

In den ersten Lebensjahren erschlie-
Ben sich Kinder die Welt maBgeblich
iiber korperliche Bewegung. Und dies

mit unmittelbaren Folgen fiir die moto-
rische, kognitive, emotionale und soziale
Entwicklung. Dabei reicht es jedoch
nicht aus, Bewegung im Rahmen von
Sportstunden, organisierten Bewegungs-
spielen, Tanzen usw. gezielt zu fordern.
Kinder haben einen natiirlichen Bewe-
gungsdrang, der nur Freirdume braucht,
um sich zu entfalten. Das fingt mit
dem Weg zur Kita an, den Kinder wenn
moglich aus eigener Kraft - mit dem
Laufrad, zu FuB, mit dem Roller oder
mit dem Fahrrad - zuriicklegen sollten.
Neben den bewegungspiddagogischen
und sportlichen Angeboten sollten die
piddagogischen Fachkriafte auch im
Auge behalten, ob die Kita ausreichend
Bewegungsgelegenheiten bietet. Dies
konnen sowohl ausgewiesene Bewe-
gungsraume und -zonen wie Toberdume,
Sprossenwinde oder Kletterseile sein
als auch nicht als solche ausgewiesene
Bewegungs- und Freirdume. So miis-
sen z. B. nicht alle Aktivititen sitzend
ausgelibt werden. Vielleicht ist auch
ein Teil der Mobel gar nicht von Néten
und das Verbot, in den Kita-Rdumen zu
rennen, ist eigentlich auch nicht mehr
zeitgemaB. Denn Kinder, die sich wenig
bewegen, tragen ein hoheres Unfallrisiko
als Kinder, die regelmiBig toben, rennen
und springen.

Und auch nach der Kita, an den Wo-
chenenden und in den Ferien sollte Be-
wegung fester Bestandteil des Tagesab-
laufs sein. Alltagsbewegung sollte neben
dem Sportverein oder der Tanzstunde
zum selbstverstandlichen Teil des Tages
werden. Wer téglich drauBen spielt, in
den eigenen vier Wanden Bewegungs-
gelegenheiten hat und mit der ganzen
Familie z. B. bei Fahrradausfliigen oder
FuBballspielen aktiv ist, wird von Kin-
desbeinen an an einen bewegten Lebens-
stil herangefiihrt. Von entscheidender
Bedeutung fiir das Bewegungsverhalten
ist aber auch der Medienkonsum. Zeiten,
die nicht mit Fernsehen oder Computer
zugebracht werden, werden ganz von
selbst zu bewegteren Zeiten.

Entspannung

Neben der Bewegung brauchen auch
Kinder im Kita-Alter bereits das Gegen-
gewicht: die Entspannung. Der Wechsel
von korperlicher Bewegung, geistiger
Anstrengung und Ruhephasen ermdg-
licht ein umfassendes Wohlbefinden.
RegelméaBige Entspannung fordert das
Kdérperbewusstsein und die Kérperwahr-
nehmung und damit die Fahigkeit, auf
Gesundheit und Wohlbefinden auch

selbst achtzugeben. Wer die eigenen
Bediirfnisse und Empfindungen wahr-
nimmt, kann sich auch besser in andere
hineinversetzen, was die Grundlage
zur Entwicklung von Sozialkompetenz
ist. Und auch die Entspannung muss
nicht immer in Form von Yogakursen
und Entspannungsiibungen vermittelt
werden. Geddmmtes Licht, feste Vorle-
se- und Kuschelzeiten und Rituale beim
Zubettgehen schaffen ,Entspannungsin-
seln“ im Alltag. Gegenseitiges Massieren
und Fantasiereisen sind weitere Beispie-
le fiir regelméaBige Entspannungsrituale.

Beherzigen padagogische Fachkrifte
und Eltern diese Erkenntnisse in ihrem
jeweiligen Verantwortungsbereich, so
ist der Grundstein fiir einen gesunden
Lebensstil, der bis ins Erwachsenenalter
hineinwirkt, gelegt. Von der partner-
schaftlichen und vertrauensvollen
Zusammenarbeit im Gesundheitsbereich
profitieren beide Seiten. Was Kinder in
der Kita iiber einen gesunden Lebens-
stil lernen, das fordern sie hiufig auch
Zuhause ein. Die in der Kita erlernten
Fertigkeiten bei der Zubereitung von
Mahlzeiten, Entspannungsiibungen
und Bewegungsspiele kénnen so auch
Einzug ins Elternhaus halten - ein
Prozess, der durch Elterninformationen
oder Veranstaltungen noch unterstiitzt
werden kann. Und auch die Eltern

konnen sich mit ihren Fertigkeiten und
Kenntnissen, beispielsweise als Kochin
oder Ubungsleiter im Sportverein, in die
Kita-Gesundheit einbringen.




Quelle: aid Infodienst

Grof3e Kinder

brauchen Freiraume

Kindliche Lebenswelten
sind oft rund um die Uhr
von Erwachsenen gepragt.
Bewegung und Kérper-
erfahrung kommen

dabei zu kurz - mit der
Folge einer zunehmend

sitzenden Kindheit.

Die Kinder-Bewegungspyramide
fiir den Tag

2 x 15 min

6 x 5 min
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Mit dem Wechsel von der Kita in die
Schule bis zum Einsetzen der Pubertét
sind Kinder in einer entscheidenden und
spannenden Lebens- und Entwicklungs-
phase. Den friihkindlichen Jahren und der
Jugend wird heute viel Aufmerksamkeit
gewidmet - die pddagogischen Anforde-
rungen und insbesondere die Freiheiten,
die groBe Kinder (7 bis 12 Jahre) fiir ihre
Entwicklung brauchen, kommen jedoch
oft zu kurz. Die Psychologin Oggie En-
derlein beschreibt in ihrem Elternratgeber
,GroBe Kinder” mit den Themen Gefiihle,
Sozialisation, Identitdt und Gemeinschaft
die entscheidenden Entwicklungsschritte
in dieser Phase. Die fiir diese Entwick-
lung notwendigen Freiriume, um sich
korperlich und in der Peergroup zu
erproben, werden im Erziehungsalltag
von Elternhdusern und Institutionen zu
wenig beriicksichtigt. Wir versuchen
unsere Kinder durch die Begleitung auf
dem Schulweg, Termine an den Nachmit-
tagen und am Wochenende sowie durch
arrangierte Verabredungen vor allen
moglichen Gefahren und Unwégbar-
keiten zu schiitzen. Fiir die korperliche,
soziale und charakterliche Entwicklung
jedoch sind das Austesten korperlicher
Grenzen, Schmerzen, Traurigsein und
die eigenstindige Bewdltigung dessen
unverzichtbar. Wer Enttauschungen und
Schmerzen erst als Erwachsener erfihrt,
wird es wesentlich schwerer haben, diese
aus eigener Kraft zu bewiltigen.

Sitzende Lebenswelten

Aber was bedeutet dies fir die ge-
sundheitliche Entwicklung unserer
Kinder? Ein Blick in die (sitzenden)
Lebenswelten unserer Kinder zeigt, dass
die korperlichen Herausforderungen
viel zu oft auf den Sport in Schule und
Verein begrenzt bleiben. Bereits 1997
lieB sich feststellen, dass Kinder tiglich
durchschnittlich neun Stunden liegen,
neun Stunden sitzen, funf Stunden
stehen oder gehen und sich lediglich
15 bis 30 Minuten intensiv bewegen.
Da dies nur die Durchschnittswerte sind
wird deutlich, dass viele Kinder sich noch
erheblich weniger bewegen. Experten
empfehlen demgegeniiber, wie die Kin-
der-Bewegungspyramide zeigt, ca. zwei
Stunden Bewegung mit unterschiedlicher
Intensitdt — und das tiglich!

Diese Entwicklung liegt zum einen in
den begrenzteren Spiel- und Bewegungs-

rdumen und zum anderen im zuneh-
menden Konsum elektronischer Medien
begriindet. So verbringt eine Vielzahl
der 11- bis 15-Jdhrigen téglich mehr als
fiinf Stunden vor dem Bildschirm. Im
scheinbaren Widerspruch dazu steht die
zunehmende ,Versportung” der Kindheit:
Die Mitgliedschaften von Kindern in
Sportvereinen und andere institutiona-
lisierte Bewegungsangebote werden nach
wie vor stark nachgefragt - die korper-
liche Verausgabung wihrend des Sports
lasst jedoch haufig zu wiinschen {ibrig.

In der Folge ist die korperliche Leis-
tungsfahigkeit, wie das Robert Koch-
Institut im Rahmen einer bundesweiten
Untersuchung feststellte, erheblich
zuriickgegangen. So nahm die erreich-
te Weite im Standweitsprung in den
vergangenen 30 Jahren um 16 c¢cm ab
und nur noch 43 Prozent der Kinder
erreichen mit einer Rumpfbeuge das
FuBsohlenniveau.

Freirdume

Es reicht nicht aus, auf diese Verdn-
derungen nur mit der Ausweitung kon-
ventioneller Sportangebote zu reagieren.
Was kann also getan werden, um dem
entgegenzuwirken? Zunéchst einmal
brauchen groBe Kinder in besonderer
Weise Freirdume, die sie selbst - ohne die
Anwesenheit von betreuenden Erwach-
senen - gestalten konnen. Dies bedeutet
jedoch nicht Verwahrlosung, sondern
braucht im Gegenteil engagierte und sor-
gende Eltern und Pddagogen, die Kindern
zutrauen, Zeiten und Raume zu nutzen.
Dass dies in den Augen Erwachsener nicht
immer ,sinnvolles” Freizeitverhalten ist,
liegt in der Natur der Sache. Hier sind
Eltern und Piadagogen gefragt, einmal
loszulassen und Vertrauen zu entwickeln.

Bewegungschancen
beim Schopfe packen

Ziel der aus Norwegen kommenden Be-
wegung des , Friluftsliv* ist es, Bewegung
iiber das Erleben von Natur und in der
unmittelbaren Wohnumgebung wieder
in den Alltag von Kindern zu integrieren.
Solcherlei Gelegenheit zur koérperlichen
Bewegung und Erprobung ohne Wettbe-
werb und Leistungsvergleich nutzen auch
Kinder, die mit angeleiteten Sportangebo-
ten nur schwer zu erreichen sind. Neben




der rein korperlichen Komponente bietet
der Aufenthalt in der freien Natur viele
weitere personlichkeitsbildende Facetten
wie die Férderung von Entspannung und
Innehalten, sinnlicher Wahrnehmung und
Sensibilitdt sowie Gruppenerlebnissen
und Kreativitdt. Wie aber ldsst sich eine
solche Philosophie aus Norwegen auf die
Situation in den verdichteten Raumen
deutscher Stadte tibertragen?

Auch hier gilt das Prinzip des Erken-
nens und Wahrnehmens von Gelegen-
heiten durch alle, die fiir die Bewegungs-
welten der Kinder Verantwortung tragen.
Eltern, Kommunalpolitiker, Vertreter
der Kommunalverwaltung, Piddagogen
usw. hinterfragen, sobald sie diese Idee
verinnerlicht haben, die bestehenden Ver-
hiltnisse: Muss die Griinanlage wirklich
Lgepflegt” sein oder konnen nicht Teile
einfach ,verwildern“? Muss die Brache
unbedingt abgesperrt sein oder kann hier
nicht ein wirklicher ,, Abenteuerspielplatz*
entstehen - ggf. auch in der Zwischennut-
zung? Miissen Kinder stets beaufsichtigt
werden? Muss ein Ausflug in den Wald
immer ein Spaziergang sein - warum
nicht feste Naturzeiten einplanen, in
denen Kinder ihr Territorium gemeinsam
und auf eigene Faust erkunden?

Dieser Gedanke lédsst sich auch auf
andere Bewegungsraume und -gele-
genheiten libertragen, die zumeist nicht
wahrgenommen werden. Und Eltern
groBer Kinder konnen Bewegungsraume
fiir ihre Kinder selbst schaffen und auch
auf Schulen oder sogar Kommunen Ein-
fluss nehmen.

Hier einige Anregungen fiir die Schaf-
fung von Bewegungs(frei)riumen:

In den eigenen vier Wanden
Mediennutzungszeiten begrenzen
Kein eigenes TV-Gerdt und keine
anderen Bildschirmmedien im Kin-
derzimmer
Bewegendes Kinderzimmer: z.B.
durch Turnstange, Tobematratze,
Sprossenwand etc.

Riume auch mal fiir Bewegung ,frei-
geben“: z.B. auch mal ein Softball-
FuBballturnier im Flur erlauben

DrauBen
Mindestens eine Stunde taglich drau-
Ben spielen
RegelméBig mit anderen Kinder drau-
Ben verabreden - nicht nur auf dem
Spielplatz oder im Park

Urlaube und Ausfliige nicht unbe-
dingt immer zu neuen Zielen - in
vertrauter Umgebung bewegen sich
Kinder sicherer

Gelassen bleiben: GroBe Kinder
konnen Verletzungsrisiken beim
Toben und Klettern oftmals besser
abschitzen als Erwachsene es ihnen
zutrauen

Freiheiten geben: Vertrauen ist gut
- Kontrolle ist (oftmals) schlechter

In der Schule
Im Rahmen der Elternarbeit konnen
sich Eltern fiir Verdnderungen in der
Schule einsetzen, z.B. fiir:
Bewegte Pausen - Anregungen und
Unterstiitzung fiir einen bewegungs-
fordernden Schulhof
Bewegten Unterricht - Lernen muss
nicht immer mit Stillsitzen gleich-
gesetzt werden, Kinder lernen am
besten mit allen Sinnen
RegelméBige Schul- oder Klassen-
ausfliige in die Natur
Bewegung im Sportunterricht mit
dem Ziel, dass sich alle Kinder mog-
lichst viel bewegen

Vor Ort

Im Rahmen ihres biirgerschaftlichen
Engagements konnen sich Eltern fiir
mehr und attraktivere Bewegungsriume
einsetzen, z.B.

durch Anfrage im Kommunalparla-

ment zum Umgang mit Brachen

Fuhrung von Gesprachen mit Schul-

amt zur Offnung von Schulhéfen am

Nachmittag

Bewegungsaspekte im Rahmen der

Biirgerbeteilung bei Stadtplanung

einbringen

Die Schaffung von mehr Bewegungs-
rdumen bedarf somit zundchst des
Umdenkens - und das auf allen Ebenen.
Mehr Ressourcen in Form von Zeit,
Geld und Personal sind nicht unbedingt
notwendig. Es gilt, Bewegungsgelegen-
heiten, die Alltag und Umgebung bieten,
konsequenter zu nutzen und vor allem
Kindern die Gelegenheit zu geben, diese
fiiir sich zu erschliefen. Kinder brauchen
diese ,erwachsenenfreien“ Raume, um
sich entwickeln zu kénnen. Kérperlich,
seelisch und geistig kann die kindliche
Personlichkeit nur heranreifen, wenn
Kinder ihre Moglichkeiten und Gren-
zen auch selbst erfahren und erproben
konnen.

.Ut pa tur, aldri sur!"

Kurzinterview mit
Prof. Dieter Lagerstrom,
Deutsche Sporthochschule Koiln

Prof. Lagerstrom: Friluftsliv ist
eine einfache, natiirliche Lebens-
form im Freien, bei der z. B. die
Fortbewegung nach Maoglichkeit
ohne technische Hilfen geschieht.
Der norwegische Philosoph Arne
Ness sagte: ,Ein reiches Leben, mit
einfachen Mitteln*

Die Hauptelemente des Friluftsliv
sind Bewegung und Leben drauflen,
was praktisch tiberall moglich ist!
Dass Parks, Griinanlagen und Natur-
gebiete natiirlichere und deswegen
bessere Lebens- und Erlebnisrdume
sind als urbane Gebiete, ist in die-
sem Kontext logisch, jedoch keine
Bedingung!

Durch den Wegfall der natiirlichen
Bewegungsentwicklung und Bewe-
gungserfahrung, sowie wesentliche
und natiirliche Erlebnis- und Erfah-
rungselemente (Klima und Wetter,
Nahrungskette, Ruhe usw.) bieten
die Ansidtze des Friluftsliv einen
herausragenden und notwendigen
Kompensationsansatz fiir Kinder.

Aus den vorliegenden wissen-
schaftlichen Erkenntnissen ldsst sich
ableiten, dass der Friluftsbereich
sich besonders giinstig u. a. auf den
lebensnotwendigen Fettstoffwechsel,
auf die Widerstandskréfte und unter
naturgegebenen Rahmenbedin-
gungen, auf das psychosomatische
Gleichgewicht auswirkt. Norweger
sagen: ,Ut pa tur, aldri sur!* (Raus
auf Tour und danach bist Du gut
draufl).



I G:n: praktisch gesund

Ein gesunder Tagesablauf
fur die ganze Familie

Guter Start in den Tag

Das Friihstiick ist die wichtigste
Mahlzeit des Tages, da die Energiere-
serven tiber Nacht verbraucht wurden.
Fiir einen kraftvollen Start in den Tag
bendtigen Geist & Korper nun einen
neuen Energieschub. Mehr als ein Drittel
des Tagesbedarfs an Energie sollte durch
das Friihstiick gedeckt werden. Nehmen
Sie sich daher morgens die nétige Zeit
zum Friihstiicken - kleiner Tipp: Wer am
Vorabend schon alles vorbereitet und
den Tisch deckt, spart morgens Zeit! Die
zusitzlichen Minuten ermoglichen einen
gelosteren Start in den Tag. So ist auch
mehr Zeit, um in Ruhe gemeinsam zu
frithstiicken und vielleicht noch zu Fuf3
oder mit dem Rad zur Kita, Schule oder
Arbeit zu kommen.

Der Vormittag in Kita und Schule

Das Pausenbrot liefert den Schulkindern zwischendurch neue Energie fiir den
Schultag und beugt dem HeiBhunger vor dem Mittagessen vor, denn Hunger stort
die Konzentration - und auch geistige Leistung braucht Energie. Sowohl fiir Kinder
als auch fiir Erwachsene gilt: Viel trinken! Wie alle Kérperzellen benétigen auch die
Nervenzellen des Gehirns standig Fliissigkeit, um gut zu funktionieren.

1 8 Verbraucher Initiative e.V.




Mittags und nachmittags: Freizeit gestalten

Mindestens einmal am Tag sollte sich die Familie zu einer gemeinsamen Mahlzeit
treffen, ob das mittags oder abends ist, macht keinen Unterschied. Auf jeden Fall
gilt: Essen in Gesellschaft steigert den Genuss! Zudem schauen sich Kinder bei
ihren Eltern ab, welche Regeln am Tisch gelten. Lassen Sie sich ruhig auch beim
Einkauf, Kochen und Tischdecken helfen! Kinder haben SpaB daran, Verantwortung
zu Uibernehmen und lernen auf diese Weise, Lebensmittel wertzuschitzen. Je mehr
Sie Ihre Kinder mit in die Essensvorbereitungen einbeziehen, desto lieber werden
sie auch alles probieren - und machen die Erfahrung, dass auch Unbekanntes gut
schmecken kann.

Nach einem fordernden Schultag sollte nachmittags Zeit fiir Spiel und Ent-
spannung sein. Der Alltag vieler Kinder gleicht jedoch dem Terminkalender von
Erwachsenen. Kindergarten und Schule, Hausaufgaben, Kurse - da kommen spielen
und ausruhen oft zu kurz. Kinder brauchen aber regelméBig Erholungspausen,
in denen sie neue Kraft tanken konnen. Machen Sie mit Thren Kindern Pléne fiir
den Nachmittag und das Wochenende. Eine Fahrradtour zum See, ein Besuch im
Schwimmbad oder Toben auf dem Spielplatz: Gemeinsame Ausfliige halten die
Familie zusammen und bieten Gelegenheit, miteinander SpaB zu haben.

—

Abends gemeinsam genieen und entspannen

Oft lasst der Alltag nur abends Gelegenheit fiir ein gemeinsames Familienessen.
Nehmen Sie sich Zeit fiir diese Mahlzeit mit Ihren Kindern, denn das gemeinsame
Essen bildet den idealen Rahmen, in dem sich Gespriche entwickeln konnen. Wer
hat heute was erlebt? Wie ist der Tag bisher verlaufen? Oder was sind die Plane
fir den kommenden Tag oder das Wochenende?

Lassen Sie den Abend gemeinsam und entspannt ausklingen, z. B. mit einem
Spiel, bei dem alle mitmachen kénnen. Ein kleiner Spaziergang nach dem Essen tut
der ganzen Familie gut und lasst auch kleine Rabauken miide werden.

G an z

Experten-Tipps

Prof. Wolfgang Tietze
(FU Berlin, Arbeitsbereich
Kleinkindpidagogik)

Ruhezeiten
fest einplanen

,Fur feste und bewusste Ruhe-
pausen eignet sich z. B. die Zeit
nach dem Mittagessen, nach den
Hausaufgaben, nach dem Sport oder
vor dem Zubettgehen. Als Ruheinsel
im Kinderzimmer bietet sich eine
gemiitliche Traum- und Kuschelecke
mit sanftem Licht, einer weichen
Unterlage, Schmusetieren und einer
Decke an.”

Prof. Dr. Klaus Bos (KIT Karlsruhe)
Bewegung
statt Elterntaxi

,Bewegung ist der natiirliche Zu-
stand des Kindes. Um sich gesund zu
entwickeln, brauchen Kinder tiglich
Bewegung - und das nicht nur in der
Turnhalle. Also: zu FuB3 zur Schule,
Toben im Kinderzimmer und tiglich
mindestens eine Stunde drauBen
spielen ist genauso wichtig wie Haus-
aufgaben machen! Bewegungszeiten
sollten im Tagesablauf ebenso ihren
festen Platz finden wie Essen und
Trinken."

Prof. Wolfgang Tietze
(FU Berlin, Arbeitsbereich
Kleinkindpidagogik)

Rituale helfen
beim Einschlafen

~Wenn Ihr Kind abends nicht
einschlafen kann, sind Rituale eine
gute Hilfe. Eine kleine Gutenacht-
Geschichte, ein Gebet oder ein Schlaf-
lied, jeden Abend zur selben Zeit,
bringen Ihr Kind zur Ruhe. Wichtig
ist, dass Sie dabei Ruhe ausstrahlen
- denn nur entspannte Eltern kon-
nen ihren Kindern diese Stimmung
vermitteln.*

praktisch

gesund
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Rezepte &

Bewegungsspiele

Kinder lieben es, gemeinsam
mit den Eltern zu kochen.

Sie haben Spaf daran,
Verantwortung zu libernehmen
und genieBen die gemeinsame
Familienzeit. Zudem lernen

sie neue Lebensmittel kennen
und ihren Wert zu schatzen.
Schneiden, Raspeln, Riihren -
beim Kochen trainieren

Kinder ihre Geschicklichkeit
und erfahren Erfolgserlebnisse
und erleben wie aus einer Viel-
zahl von Zutaten eine Mahlzeit
entsteht.

Pumuckelsaft

Dieser Saft hat eine tolle rote Farbe
- kein Wunder, dass der rote Peb ihn
deswegen so gerne trinkt! Vermischt
einfach Va4 Liter Apfelsaft mit s Liter
Mineralwasser und 0,1 Liter Karotten-
saft in einer Kanne und gieBt den Saft
in Trinkgldser. Wer mag, kann noch
Eiswiirfel hinzufiigen und die Glaser mit
bunten Strohhalmen servieren.

Kartoffelsuppe
mit Wiirstchen

Schneidet 2 bis 3 Karotten in kleine
Stiicke. Gebt einen Suppenwiirfel in
kochendes Wasser und kocht darin die
Karotten mit dem klein geschnittenen
Schnittlauch ca. 10 Minuten. Schnei-
det in der Zeit ca. 4 bis 5 Kartoffeln
und 2 Wiener Wiirstchen ebenfalls in
kleine Stiicke und gebt sie dazu. Etwa
10 Minuten bei kleiner Hitze kocheln
lassen bis die Kartoffeln weich sind.
Zum Schluss noch mit Salz und Pfeffer
abschmecken - fertig!

Popcorn selbst gemacht

Peb & Pebber lieben selbst gemachtes
Popcorn, vor allem weil es so schon in
der Pfanne knallt!

GieBt 2 bis 3 Essléffel Ol in eine groBe
Pfanne und gebt so viele Maiskorner in
die Pfanne, bis der Pfannenboden gerade
bedeckt ist. Die Pfanne verschlieSt Thr
dann am besten mit einem Glasdeckel,
damit Thr das Explodieren der Mais-
korner gut beobachten kénnt! Auf der
héchsten Herdstufe werden die Kérner
nun so lange erhitzt, bis alle aufgeplatzt
sind. Gebt das fertige Popcorn nun
in eine Schiissel und bestreut es ganz
nach eurem Geschmack entweder mit
ein wenig Zucker oder Salz - ein toller
KnabberspaB!

Achtung! Nur unter Aufsicht der
Eltern Popcorn zubereiten!

Apfelchips

Peb & Pebber lassen sich immer
wieder neue Rezepte mit Apfeln ein-
fallen. Heute prisentieren sie leckere
Apfelchips. Wascht drei bis vier unge-
schilte Apfel und entfernt mit einem
Apfelausstecher das Kerngehduse. Die
Apfel werden nun in diinne Scheiben
geschnitten und durch das Loch in der
Mitte auf eine Schnur aufgefadelt. Nun
miissen die Apfel einfach {iber Nacht an
der Luft trocknen. Wer es schneller mag:

Apfelscheiben auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und im Ofen bei 80
Grad ca. eine Stunde backen. Anschlie-
Bend abkiihlen lassen!

Miisli

Fiir den perfekten Start in den Tag
empfehlen Peb & Pebber ihr Lieblings-
misli. Das lasst sich schnell und einfach
zubereiten - und es schmeckt toll!

Schneidet 6 getrocknete oder frische
Apfel oder Birnen in kleine Stiickchen
und vermischt sie in einer kleinen
Schale mit 5 EL Haferflocken. Wascht
eine Handvoll Weintrauben, halbiert
sie und gebt sie zu den Haferflocken.
Zum Schluss noch 2 EL Haselniisse oder
Mandeln auf dem Misli verteilen und
mit Milch tibergiefen. Wem es besser
schmeckt, kann statt Milch auch Joghurt
nehmen. Guten Appetit!

Hasenaufstrich

Wascht eine Mohre und einen
Apfel. Schilt und raspelt beides fein
und betrdufelt beides in einer kleinen
Schiissel mit etwas Zitronensaft. Gebt
ca. 100 g Quark und 2 EL Schmand
dazu und vermengt alles miteinander.
Zum Schluss nur noch mit Salz und
etwas Pfeffer abschmecken - und fer-
tig! Schmeckt kostlich am Abend mit
frischem Brot!




Kinder brauchen téglich
Bewegung - auch bei schlechtem
Wetter. Hier stellen Peb & Pebber
einige Bewegungsspiele vor,

die man auch zuhause spielen
kann. Alle Bewegungsspiele
konnen entweder zu zweit oder
mit mehreren Personen gespielt
werden. Am meisten macht es
den Kindern natiirlich Spal,

mit ihren Eltern gemeinsam zu
spielen!

Inselwandern

Mit jeweils einem Seil wird der
Anfang einer Strecke als Start und
das Ende als Ziellinie markiert. Dann
geht es los - jedes Kind bekommt zwei
Zeitungsseiten. Damit wird nun um die
Wette von Insel zu Insel gehiipft. Man
beginnt, indem man eine Seite hinlegt.
Auf diese darf man steigen und mit der
néchsten Seite in der Hand eine neue
Insel vor sich legen. So bewegen sich die
Spieler Richtung Ziel ohne den Boden
zu beriihren. Wer zuerst im Ziel ist, hat
gewonnen!

Schattenspiel

Ein Spieler spielt den Schatten des
anderen und lauft ihm immer hinterher.
Der Vordermann gibt das Tempo und die
Bewegungen vor, der Hintermann ver-
sucht alles nachzumachen. Je mehr sich
der Vordermann verrenkt, desto lustiger
wird es: Ruckwirts- oder seitwirts
laufen, auf allen Vieren krabbeln, auf
einem Bein hiipfen, eine Briicke machen
usw...). Nach einiger Zeit werden die
Rollen getauscht.

Affen-Bananen-Spiel

Eine Schnur wird nicht zu niedrig
z. B. zwischen Tiir- und Fenstergriff
oder zwischen zwei Stiihlen gespannt.
An der Schnur hingen 20 Wéscheklam-
mern. Das sind ,Bananen®. Die beiden
Spieler dirfen sich nun nur im , Affen-
gang" bewegen, d. h. in der Hocke. Jeder
Spieler versucht nun wie ein Affe mit
einer Hand eine Wischeklammer von
der Schnur abzuldsen und sie dann im
Affengang zu seinem ,Futterplatz“, also
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zu einem Korb am anderen Ende des
Zimmers zu bringen.

Wer die meisten Wéscheklammern in
seinem Korb hat, hat gewonnen.

Riesen im Wald

Fir dieses Spiel braucht man ca.15
Toiletten-Papprollen (oder Rollen von
Kiichenpapier, die in der Mitte durch-
geschnitten werden kénnen). Die Rollen
werden als Baume eines groBen Waldes
aufgestellt. Es muss allerdings so viel
Platz zwischen den Rollen gelassen
werden, dass die FiiBe der Spieler da-
zwischen passen. Die Spieler sind nun
,Riesen“, die den Wald durchqueren
miissen ohne die Biume umzureiBen.
In der ersten Runde kriechen die Spieler

praktisch

auf allen vieren durch den Wald, in der
zweiten Runde wird auf einem Bein
gehlipft - wer es schafft, den Wald zu
durchqueren ohne ,Waldschidden* zu
hinterlassen, hat gewonnen!

Stapelkartons

Im Zimmer wird eine Wegstrecke mit
Hindernissen aufgebaut: z. B. um einen
Stuhl herum, tiber ein Kissen oder eine
Treppe hinauf. Beide Spieler versuchen
nun, mehrere Kartons auf ihren Képfen
zu stapeln. Dabei darf jedoch nur der
untere Karton festgehalten werden.
Nun missen beide Spieler versuchen,
die Wegstrecke mit den Kartons auf den
Képfen abzulaufen. Wer seinen Karton
als letzter verliert, hat gewonnen!

gesund
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Service

Internet auswani)

Im Rahmen des Modellprojekts
»,9+12 Gemeinsam gesund - in
Schwangerschaft und erstem Le-
bensjahr* hat die Plattform Erndh-
rung und Bewegung (peb) begleitend
zu den Vorsorgeuntersuchungen
acht kurze Filme entwickelt, die
junge Familien dabei unterstiitzen,
in einen gesunden Lebensstil hin-
einzuwachsen. www.pebonline.de
oder YouTube-Kanal ,Gemeinsam
gesund”

Der aid infodienst bereitet Informa-
tionen aus Wissenschaft und Praxis
verstdndlich auf und informiert um-
fassend zu allen Erndhrungsthemen.
Der aid stellt mehr als 600 Medien
aus den Bereichen Landwirtschaft,
Lebensmittel und Erndhrung zur
Verfiigung. www.aid.de

Bayern greift gesellschaftlich rele-
vante Themen im Bereich Erndhrung
auf und transformiert sie fiir die
jeweilige Zielgruppe. Nachzulesen
ist dies auf folgenden Internetseiten:
Das Bayerische Staatsministerium
fir Erndhrung, Landwirtschaft und
Forsten zeigt auf der Seite www.
ernaehrung.bayern.de seine vielfalti-
gen Angebote in der Erndhrungsbil-
dung und in der Gemeinschaftsver-
pflegung. Hier eingebunden ist das
In-Form-Projekt Vernetzungsstelle
Schulverpflegung Bayern (www.
schulverpflegung.bayern.de).
Beschrieben sind ebenfalls die
Schwerpunkte der Arbeit im Be-
reich Erndhrungsbildung fiir spe-
zielle Zielgruppen auf der Ebene
der Landkreise. Daneben verweist
die Seite www.kern.bayern.de auf
das Kompetenzzentrum fiir Erndh-
rung - kurz ,KErn“ Dieses fordert
einen wissensbasierten und inter-
disziplindren Austausch zwischen
Forschung, Erndhrungswirtschaft/
Produktion und Erndhrungsbildung.
Stichpunktartige Verbraucherin-
formationen zu Erndhrung und
Lebensmitteln erhalt der Verbraucher

mit dem Portal www.vis.bayern.de/

ernaehrung.
Erndhrung - Bewegung - Stresshe-

wiltigung: ein integrierter Ansatz
zur Pravention erndhrungsbedingter
Krankheiten. Erndhrung, Bewegung
und Stresshewiltigung bedingen
und beeinflussen sich gegenseitig.

Aus diesem Grund folgt die BZgA
bei allen Aktivititen zur Pravention
erndhrungsbedingter Krankheiten
einem integrierten Aufklarungsan-
satz, der die Themen Erndhrung,
Bewegung und Stressbewiltigung
miteinander verkniipft. www.bzga-
ebs.de

Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nihrung (DGE) bietet umfassende
Informationen zu einer ausgewo-
genen Erndhrung. Die Arbeit reicht
von der Erndhrungsaufkldarung bis
hin zur Qualitdtssicherung in der
Erndhrungsberatung und -erziehung.
www.dge.de

Das Erndhrungsportal NRW stellt ein
gebiindeltes Informationsangebot zu
den Themen ,Erndhrung* und ,Be-
wegung” zur Verfiigung. Interessierte
Verbraucher und Fachpersonen fin-
den hier verlédssliche und unabhén-
gige Informationen aus erster Hand.
www.ernaehrungsportal.nrw.de

Die Kampagne ,Kinderwelt ist Bewe-
gungswelt* der Deutschen Sportju-
gend hat zum Ziel, Kompetenzerwerb
durch Bewegung zu erméglichen und
zu fordern und Bewegungsraum zu
schaffen und zuriickzuerobern.
www.kinderwelt-bewegungswelt.de
Auf Basis wissenschaftlicher Er-
kenntnisse leistet die Dr. Rainer-Wild
Stiftung einen wichtigen Beitrag
zur zeitgemdBen Erndhrungswis-
senschaft und Erndhrungskommu-
nikation und bezieht dabei bewusst
kulturelle und soziale Aspekte der
Erndhrung in ihre Arbeit ein.
www.gesunde-ernaehrung.org

Das muuvit-Abenteuer ist ein Bewe-
gungsspiel fiir Schulklassen, bei dem
durch Bewegungseinheiten Punkte
gesammelt werden, die die Schiiler
fiir eine virtuelle Reise durch die Welt
nutzen. www.muuvit.com

IN FORM ist die Initiative der
Bundesregierung fiir ausgewogene
Erndhrung und mehr Bewegung. In
dem Verbraucherportal ,IN FORM
sein” finden sich Informationen fiir
einen gestinderen Erndhrungs- und
Bewegungsalltag. www.in-form.de
Niedersachsen IN FORM - Das Portal
fiir Erndhrung und Bewegung bietet
eine Vielzahl von Informationen
rund um die Themen ,Erndhrung -
Lebensmittel - Bewegung". Zusitz-
lich wird den lokalen Akteuren aus
diesen Bereichen in Niedersachsen

ein Forum geboten, ihre Angebote
und Aktionen vor Ort einem breiten
Publikum bekannt zu machen.

www.inform.niedersachsen.de

Weitere Informationen und Hinweise
zu den Angeboten und Aktivitd-
ten der peb-Mitglieder zu einem
gesunden Lebensstil unter www.

pebonline.de

Literatur (Auswahl)

Gesa Schonberger (Hrsg.), Barbara
Methfessel (Hrsg.): Mahlzeiten: Alte
Last oder neue Lust?Verdnderungen
in der Arbeitswelt und in den Fa-
milienstrukturen flihren auch zu
Verdnderungen im Essverhalten.
Diesen schleichenden Wandel im
Umgang mit Mahlzeiten beobachten
die beiden Herausgeberinnen und
leisten mit ihrem Buch einen Beitrag
zur Diskussion um neue Wege in
der Gemeinschafts- und Familien-
verpflegung.

Plattform Erndhrung und Bewegung
e. V. (Hrsg.): Gesunde Kita - starke
Kinder! Das Praxishandbuch baut auf
den Erfahrungen und Erfolgen des
peb-Projekts ,gesunde kitas - starke
kinder* auf und bietet praxiserprobte
Hilfen und Tipps fiir den Kita-Alltag.
Neben verschiedenen Experten lie-
fern Kita-Leitungen, padagogische
Fachkrafte, Eltern, peb-Projekt-
Coaches und Kita-Fachberater in
ihren Beitridgen alltagstaugliche
Unterstiitzung aus der Praxis zu
den Bereichen Essen & Trinken und
Bewegung & Entspannung.

Prof. Dr. Stephan Martin (Hrsg.):
Komm*‘ in Schwung. Der kluge
Alltags-Plan fiir fitte Kinder. Das
praxisorientierte Buch will Eltern wie
Kindern helfen, Dynamik, Bewegung
und Motivation in den Alltag zu
bringen. Alltagsnahe Beitrdge von
verschiedenen Wissenschaftlern
vermitteln Wissen und Anregungen
zum Thema Bewegung.

Mathilde Kersting (Hrsg.): Kinderer-
nihrung aktuell: Schwerpunkte fiir
Gesundheitsférderung und Priaven-
tion. Das Buch stellt den aktuellen
Wissensstand der Kindererndhrung
vor. Herausgeberin Mathilde Kersting
zieht zudem Riickschliisse fiir wir-
kungsvolle Strategien zum Transfer
von Erndhrungswissen in die tégliche
Erndhrungspraxis.




Plattform Ernahrung

und Bewegung e. V. (peb)

Die Plattform Erndhrung und
Bewegung e. V. (peb) tritt fiir
eine gesunde Lebensweise mit
ausgewogener Erndhrung und
mehr Bewegung bei Kindern und
Jugendlichen ein. Damit leistet
peb einen Beitrag zum gesamt-
gesellschaftlichen Ziel, Uberge-
wicht bei Kindern und Jugend-
lichen vorzubeugen. Fiir diese
Aufgabe vereint die Plattform
Mitglieder aus allen relevanten
gesellschaftlichen Bereichen, die
sich fiir einen gesundheitsforder-
lichen Lebensstil bei Kindern und
Jugendlichen einsetzen. Als ge-
meinsame Initiative von Politik,
Verbanden und Wirtschaft bildet
peb mit tiber 100 Mitgliedern, zu
denen auch die VERBRAUCHER
INITIATIVE z&hlt, ein in Europa
einzigartiges Netzwerk.

Arbeitsweise:
Pravention vor Therapie

Zur Erreichung ihrer Ziele arbeitet
peb auf unterschiedlichen Ebenen. Die
Plattform unterstiitzt den interdiszipli-
nédren Austausch und die Vernetzung
innerhalb der Fach-Community, setzt
eigene Best-Practice-Projekte um und
entwickelt Kommunikationsinstrumente
zur direkten Zielgruppenansprache.
Allen Herangehensweisen gemein ist
der primérpriaventive Ansatz von peb,
um zu verhindern, dass Kinder Uberge—
wicht iberhaupt erst entwickeln. Denn
einmal iibergewichtige Kinder tragen
ein hohes Risiko, auch als Erwachsene
tibergewichtig zu bleiben. Sind Uber-
gewicht oder Adipositas erst einmal
eingetreten, so sind die Erfolge einer
Therapie zur Gewichtsreduktion leider
gering - und vor allem nur selten von
Dauer. Der Privention im Kindesalter
kommt daher eine Schliisselrolle zu,
die Hauptbestandteil sdmtlicher Hand-
lungsfelder und Projekte der Plattform
Erndhrung und Bewegung ist.

Taglich vormittags
auf Super RTL

Gemeinsam mit dem Kindersender
Super RTL hat peb die TV-Clips ,Peb &
Pebber — Helden Privat“ mit Impulsen
von Erndhrungswissenschaftlern, Pi-
dagogen, Sportlern und TV-Experten
entwickelt. Zentrale Botschaften wie
,Bewegung, Spiel und Sport machen
SpaB“ oder ,Es ist schon, das Essen
gemeinsam zu geniefen” vermittelt das
Puppenformat kindgerecht und ohne
mahnenden Zeigefinger. Zudem zeigen
ausfiihrliche Hintergrundinformationen
zu den einzelnen Episoden den Eltern
oder Padagogen, wie sie einen gesunden
Lebensstil einfach im Alltag mit den
Kindern umsetzen kénnen.

www.pebundpebber.de

Handlungsfeld Kita

Mit dem Pilotprojekt ,gesunde kitas
- starke kinder“, das im Zusammenspiel
zwischen Wissenschaft und Praxis
entwickelt wurde, hat peb mit Unter-
stiitzung von speziell ausgebildeten
Coaches, Kita-Fachkriften und Eltern
individuelle Konzepte zur ganzheit-
lichen Gesundheitsférderung in Kitas
erarbeitet. Uber 3.500 Kinder und 600
Kita-Fachkréfte beteiligten sich in rund
50 Kitas an diesem Modellprojekt und
setzten so einen gesunden Lebensstil

mit ausgewogener Erndhrung, viel Be-
wegung und ausreichend Entspannung
im Kita-Alltag um. Das Projekt wurde
wissenschaftlich evaluiert und erhielt
eine sehr gute Bewertung.

Kita-Bereich www.pebonline.de
Informationsbroschiire fiir Eltern
«Starke Kinder - starke Familie”

Angebot fiir
junge Familien

Mit dem Projekt ,9+12 Gemeinsam
gesund - in Schwangerschaft und ers-
tem Lebensjahr” hat peb es sich zum
Ziel gesetzt, Familien bereits vor oder
mit Feststellung der Schwangerschaft
bis zum Ende des ersten Lebensjahres
des Kindes fiir einen gesundheitsforder-
lichen Lebensstil zu motivieren. Denn je
frithzeitiger ein gesundheitsforderlicher
Lebensstil in den Alltag von Familien
implementiert wird, desto grofer sind
die Chancen, Adipositas und Uberge-
wicht entgegenzuwirken. Das Projekt
,9+12 Gemeinsam gesund - in Schwan-
gerschaft und erstem Lebensjahr* wird
gefordert durch das Bundesministerium
fur Erndhrung, Landwirtschaft und
Verbraucherschutz aufgrund eines Be-
schlusses des Deutschen Bundestages.
Bereich ,9+12 Gemeinsam gesund”
unter www.pebonline.de
Infofilme fiir Eltern auf YouTube-Kanal
«gemeinsamgesund”
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Fiinf Broschiiren bestellen, drei bezahlen!

Sie kdnnen die Broschiiren der VERBRAUCHER INITIATIVE
einzeln zum angegebenen Preis plus Versandkosten bestellen.
AuBerdem bieten wir [hnen unsere Publikationen zum Sonder-
preis an. Und so funktioniert unsere Aktion ,Fiinf gleich drei":
® Wahlen Sie aus der nachstehenden Liste fiinf Broschiiren
oder Themenhefte aus, Sie bezahlen lediglich die drei
teuersten Exemplare. Zusatzlich berechnen wir eine
einmalige Versandkostenpauschale von 2,00 Euro (Inland).
@ Faxen oder senden Sie uns diese Liste zu. Sie erhalten
dann zeitnah die gewiinschten Titel.

Essen und Trinken Gesund leben
D Alternative Erndhrungsformen (TH, 12/20086, 16 Seiten) 2,05 Euro D Allergien (TH, 12/2008) 2,50 Euro
D Clever preiswert kochen (TH, 05/2009) 2,50 Euro D Babykost €& -pflege (TH, 0220/2006) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2010) 2,50 Euro D Erkiltung (TH, 04/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Clever saisonal kochen 2 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 01/2011) 2,50 Euro D Familienratgeber: Erndhrung & Bewegung (TH, 03/2012) 2,50 Euro
D Clever saisonal kochen 3 (TH, mit 80 Rezeptkarten, 06/2011) 2,50 Euro D Fitness & Gesundheit (TH mit Gutschein ,Erndhrungscheck”, 06/2005) 2,50 Euro
D Diaten (TH, 11/2006) 2,50 Euro D Frauen & Gesundheit (TH, 12/2011) 2,50 Euro
D Fleisch genieBen! (TH, 08/2009) 2,50 Euro D Fiir immer jung (TH, 01/2008, 20 Seiten) 2,05 Euro
D Fisch & Co. (TH mit Einkaufsfiihrer und Wérterbuch, 08/2010) 2,50 Euro D Gesund &lter werden (TH, 09/2010) 2,50 Euro
D GenieBen statt wegwerfen (TH, 11/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Gesund im Biiro (TH, 02/2008) 2,50 Euro
D Gesunde Mittelmeer-Kiiche (06/2004, 8 Seiten) 1,80 Euro D Gesund schlafen (TH, 05/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ Gesund essen (TH mit Ernshrungs-Check, 05/2006) 2,50 Euro [ ] Heilpflanzen - Rezeptfreie Natur-Arzneimittel (06/2003, 8 Seiten) 1,80 Euro
D Getrénke (TH mit Weinratgeber zum Ausschneiden, 09/2005) 2,50 Euro D Homdopathie (TH mit Tabelle zur Mittelfindung, 10/2005) 2,50 Euro
D Klimafreundlich essen (TH, 04/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro D Kindersicherheit (TH mit Checkliste ,Kindersicherer Haushalt, 07/2006) 2,50 Euro
D Kiichenkrauter (TH, Ubersicht zum Aufhingen, 02/2009, 8 Seiten) 1,80 Euro D Klein- und Schulkinder (TH, 09/2008) 2,50 Euro
D Lebensmitteleinkauf (TH mit Liste der E-Nummern zum Ausschneiden, 05/2005) 2,50 Euro D Kosmetik (TH, 08/2008) 2,50 Euro
; Lebensmittelvorrite (TH mit Tipps gegen Schédlinge im Haushalt, 07/2005) 2,50 Euro D Minner & Gesundheit (TH, 02/2010) 2,50 Euro
|| Pflanzendle (TH, 09/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro D Naturheilverfahren (TH, 08/2007) 2,50 Euro
; Pflanzlich genieBen (TH, 03/2006) 2,50 Euro D Omas Hausmittel (TH, 05/2010) 2,50 Euro
L Saisonkalender fiir Obst und Gemiise (12/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro D Prévention und Erste Hilfe (TH, 10/2010) 2,50 Euro
|| Vegetarische Ernéhrung (05/2004, 8 Seiten) 1,80 Euro D Rad fahren (TH, 07/2009) 2,50 Euro
L_| Vitamine & Co. (10/2011, 16 Seiten) 205Euro || Richtig entspannt - Die passende Technik finden (08/2003, 8 Seiten) 1,80 Euro
|| Wasser & Co. (TH, 09/2009, 16 Seiten) 2,05Euro [ ] Riickengesundheit (TH, 12/2010, 28 Seiten) 2,50 Euro
L_| Wie Oma backen (TH, 11/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro [] Sauberer Haushalt (TH, 06/2008) 2,50 Euro
D Wie Oma kochen (TH, 08/2011, 24 Seiten) 2,50 Euro D Schadstoffarme Kinderzimmer (09/2004, 8 Seiten) 0,70 Euro
[ wild & Wildpflanzen (TH, 07/2007) 2,50 Euro [ ] Sehen und Haren (TH, 09/2007) 2,50 Euro
[ Zucker & Co. (TH, 11/2005, 16 Seiten) 2,05 Euro [ ] Selbstmedikation (TH, 12/2007) 2,50 Euro
D Textilien (TH, 02/07) plus Ratgeber ,Textilien & Allergien” (10/2008) 4,00 Euro
Bauen, Wohnen, Umwelt D Zahngesundheit (12/2003, 8 Seiten) 0,70 Euro
D Alternative Kraftstoffe (TH, 01/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
[] Bewusst reisen (TH, 04/2006) 2,50 Euro __Sonstige Themen
[] Blauer Engel (TH, 04/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro L_| Clever haushalten! (TH mit Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei”, 01/2006) 2,50 Euro
[] Besonders sparsame Haushaltsgerite (TH, 11/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro L_| Clever selbst machen! (TH mit Broschiiren-Aktion ,Fiinf gleich drei”, 07/2010) 2,50 Euro
[] Energieeffizientes Sanieren (TH 4/2009) 2,50 Euro L_| Digital fotografieren (TH, 03/2007) 2,50 Euro
D Furnier (TH, 01/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro L_| Ihr gutes Recht: Erben & Vererben (TH, 07/2011) 2,50 Euro
[ ] Gas-Fahrzeuge (TH, 10/2007, 16 Seiten) 2,05 Euro LI Griine Geldanlagen (TH, 12/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Gesund Wohnen (TH mit Umweltanalysen, 08/2005) 2,50 Euro LI Internet (TH, 07/2008) 2,50 Euro
D Green IT (TH, 10/2009) 2,50 Euro L_| Nachhaltig einkaufen (TH, 05/2011) 2,50 Euro
D Holz & Holzprodukte (02/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro L_I Nachhaltig leben (TH, 02/2012) 2,50 Euro
[ Klimafreundlich einkaufen (TH, 01/2012) 2,50 Euro || Nachhaltige Unternehmen (TH, 11/2008, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ ] Label & Giitezeichen (TH, 06/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro ] Nanotechnologien im Alltag (03/2011, 16 Seiten) 2,05 Euro
D Leihen, reparieren, gebraucht kaufen (TH, 11/2007) 2,50 Euro D Ratgeber Eltern (TH, 06/2010) 2,50 Euro
[ ] Okologisch gértnern (TH, 03/2008, 16 Seiten) 205Euro || Reisen online buchen (TH, 03/2009, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ ] Schmuck (01/2005, 8 Seiten) 1,80 Euro [] Ruhestand gestalten (TH, 04/2011) 2,50 Euro
[] Strom sparen (TH, 05/2007, 16 Seiten) 205Euro [ ] Studium finanzieren (TH, 03/2010, 16 Seiten) 2,05 Euro
[ ] Teppich und Teppichboden (TH, 10/2006, 16 Seiten) 1,80 Euro [ ] Tierisch qut (TH, 06/2006) 2,50 Euro

TH = 24-seitiges Themenheft; soweit nicht anders angegeben. Alle Preise plus Versandkosten. Bitte

Liefer-/Rechnungsadr
€ fRechny gsadresse beachten Sie unsere Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGBs) unter www.verbraucher.com.

Name/Vorname

www.verbraucher.org

Bundesverband

Anschrift

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
Elsenstr. 106, 12435 Berlin
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