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Gesund durch die
Lehre — gewusst wie

Von Simon Sennhauser. «Schtifti -
Stiftung fiir soziale Jugendprojekte»
setzt sich seit 2003 ein gegen Uber-
gewicht, ungesunde Erndhrung und
Bewegungsmangel bei Jugendlichen.

Sich bewusst erndhren und bewegen
Heutige Erndhrungstrends mit viel
Fastfood und Fertiggerichten widerspie-
geln unseren hektischen Alltag. Damit
die Gesundheit keinen Schaden nimmt
muss man lernen damit umzugehen. Die
Gefahr lauert vor allem in energiereichen
Nahrungsmitteln und zuckerhaltigen Ge-
tranken. Hinzu kommt unsere vorwie-
gend sitzende Lebensweise mit wenig
korperlichen Aktivitdten. Beides bringt
die Energiebilanz aus dem Gleichgewicht
und fihrt zu einem ungesund hohen
Korpergewicht. Gerade bei Jugendlichen
kénnen dadurch die Zukunftsaussichten
eingeschrankt und das Erwachsenenleben
unnotig erschwert werden. Die Erndhrung
hat aber auch Einfluss auf die schulischen
Leistungen. Durch das Vermeiden von En-
ergielochern halt die Konzentration langer
an. Den besten Schutz vor Ubergewicht
bieten regelmassige Bewegung und eine
nicht zu energiereiche Erndhrung.
Erndhrung und Bewegung sind lebens-
wichtig. Sie sorgen dafir, dass man sich in
seinem eigenen Korper wohl fihlt. Um die
Verantwortung fur die eigene Gesundheit
zu Ubernehmen, braucht es das Wissen
Uber eine abwechslungsreiche, ausge-
wogene Erndhrung sowie Erkenntnisse
Uber den Zusammenhang von Bewegung
und Ernahrung. Beides zusammen ist der
Schlussel fur eine gesunde Zukunft.

Auf die Lebensmittelpyramide
aufbauen

Es gibt kein Nahrungsmittel, das alles
liefert. Deshalb sorgt eine abwechslungs-
reiche, ausgewogene Erndhrung mit sai-
sonalen Produkten am besten fir alle not-

wendigen Néhrstoffe. Jedes Lebensmittel
hat einen unterschiedlichen Energie- und
Nahrstoffgehalt. Von einigen darf man
mehr, von anderen sollte man weniger
essen. Den Stufen der Lebensmittelpy-
ramide kann man entnehmen, wie viel
man von welchen Nahrungsmitteln essen
sollte. Wie eine richtige Pyramide ist auch
diese auf einem grossen und tragenden
Fundament aufgebaut. Von der untersten
Ebene sollte man viel zu sich nehmen, von
jeder weiteren immer weniger. Die Pro-
dukte ganz an der Spitze sind hoch-
stens 1-mal am Tag zu geniessen. n
Sie enthalten viel Zucker, Salz und

Fette, die dem Korpergewicht
nicht gut tun.
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SuUssigkeiten, salzige Knabbereien und
Slssgetranke: sehr selten, dafur dann
umso mehr geniessen. Ole, Fette und
Nusse: taglich mit Mass. Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier: Taglich gentigend
Milchprodukte wie Milch, Kase oder Jo-
ghurt essen. Sie sind eiweiss- und kalzi-
umreich und kraftigen die Knochen sowie
die Muskeln. Fleisch, Fisch oder Eier: Von
jeder dieser Gruppen nicht mehr als 2-3
Portionen pro Woche zu sich nehmen.
Tierische Lebensmittel liefern weitere
wichtige Nahrstoffe fur die Muskeln und
das Abwehrsystem. Vollkorn- und andere

Getreideprodukte, Hulsenfrichte und
Kartoffeln: Zu jeder Haupt-
mahlzeit, also 3-mal am Tag.
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Die Kohlenhydrate, Vitamine und Mineral-
stoffe von Getreideprodukten und Kartof-
feln verleihen die nétige Energie. Gemuse
und Fruchte: So viel wie méglich, minde-
stens 5-mal am Tag. Damit versorgt man
den Koérper mit wichtigen Nahrstoffen,
die fur ein gesundes Wachstum und ein
wirksames Abwehrsystem nétig sind. Ge-
tranke (Wasser, ungesusster Tee): Min-
destens ein bis zwei Liter Wasser pro Tag
tanken. FlUssigkeit ist die Basis unserer
Ernahrung. Sie reguliert die Warme im
Korper und transportiert die Nahrstoffe.
Den Durst deshalb am besten mit ungezu-
ckerten Getranken léschen.

Ausserdem gilt

@® Auf die «versteckten Fette» achten.
Sie tragen entscheidend zur Gewichts-
zunahme bei. Lebensmittel, die «teilge-
hartete» oder «gehartete» Fettsauren
enthalten, mit Vorsicht geniessen. Dazu
gehoren oft Fertiggerichte und Fastfood,
deshalb sind frisch zubereitete Mahlzeiten
vorzuziehen.

® Zucker liefert viel Energie, aber keine
Nahrstoffe. Der Konsum soll auf eine
kleine Ration reduziert werden, also mass-
voll mit Genuss.

® Immer nur dasselbe essen ist langwei-
lig. Probieren Sie immer wieder eine un-
bekannte Frucht oder eine GemUsesorte,
die Sie seit Jahren nicht mehr gegessen
haben.

@® Machen Sie aus den Mahlzeiten ein Ri-
tual. Essen ist keine Nebenbeschaftigung,
planen Sie deshalb eine gewisse Zeit-
spanne ein und andern Sie daftr auch mal
Ihre Gewohnheiten. Sich mit der Familie
hinsetzen und gemeinsam ohne Stress zu
essen fordert die Gemeinschaft und die
Gesundheit.

® Bestimmen Sie selbst, was Sie essen
und kontrollieren Sie damit den Energie-
haushalt selbst. Kaufen Sie ein und stehen
Sie selbst in die Kliche.

Gesundheit — Essverhalten — Kérpergewicht

Laut den Zahlen des Bundesamts fur Statistik besteht in der Schweiz ein unge-
brochener Trend zum Ubergewicht. Fast 30% aller iber 15-jahrigen sind zu
schwer, mehr als 7% sogar fettleibig. Der gleiche Trend zeigt sich bei Kindern
und Jugendlichen. Unterdessen ist jedes finfte Madchen und jeder sechste
Knabe Ubergewichtig. Die Folgen fir die Gesundheit sind gross und I6sen in
der Schweiz ca. 2-3 Milliarden Folgekosten fur das Gesundheitssystem aus.

Zahlenmassig weniger verbreitet sind andere Essstorungen wie Magersucht
oder Bulimie. Die Folgen aber sind bei diesen komplexen Krankheiten mit
Suchtcharakter massiv. Ca. 1% aller Frauen (0,1% aller Manner) zwischen
15 und 35 leiden unter Anorexie (Magersucht). Die Risikofaktoren liegen in
der Regel in der Personlichkeit und im sozialen Umfeld. Die Folgen sind fatal,
nur gerade 50-60% der Betroffenen kénnen geheilt werden. An Bulimie
(Ess-Brechsucht) leiden ca. 2 —4 % aller Frauen (0,5% der Manner) zwischen
15 und 35. Hinzu kommen die sogenannten unspezifischen Essstérungen
(unvollstandige Formen von Magersucht, Bulimie oder Essanfélle ohne Erbre-
chen), welche weit verbreitet sind.

Junge Menschen definieren sich stark Gber ihr Aussehen, das Anstreben von
Idealen und die Anerkennung in Gruppen. Der ideale K&rper muss schlank
sein. Dies alles fiihrt dazu, dass der grosste Teil der Frauen mit ihrem Korper
unzufrieden ist. Schatzungsweise bis zu 90% aller westlichen Frauen haben
schon eine Diat gemacht haben. Und bereits unter den 11-jahrigen Madchen
mochte fast die Halfte gerne diinner sein.

Links mit weiteren Informationen

www.sge-ssn.ch, Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung (SGE)
www.gesundheitsfoerderung.ch, Stiftung Gesundheitsférderung Schweiz
www.suissebalance.ch, Erndhrungsbewegung vom Bundesamt fiir Gesund-
heit und Gesundheitsférderung Schweiz.

www.saps.ch, Schweizerische Adipositas-Stiftung SAPS

Buch-Tipp

Im Beobachter-Buchverlag ist der Ratgeber « Wenn Essen zum Zwang wird —
Ratgeber fur Betroffene von Magersucht und Bulimie» der Autorin Isalbelle
Meier (Fachpsychologin fur Psychotherapie FSP) erhaltlich. Fr. 32.80,

ISBN 3 85569 276 9



Bewegung bringt Schwung in die
Gesundheit

Gesundheit ist nicht nur von unseren
Ess- und Trinkgewohnheiten abhangig.
Bewegung spielt eine wichtige Rolle.
Denn was man taglich isst und trinkt, wird
vom Korper verwertet und in Energie um-
gewandelt. Wie viel Energie man aber ver-
brennt, hangt davon ab, wie oft und wie
lange man sich taglich bewegt. Zum Bei-
spiel besitzt 1 Becher Fruchtjoghurt einen
Energiegehalt, der dem Energieverbrauch
einer gemutlichen einsttindigen Velofahrt
entspricht.

Uberschissige Energie speichert der
Korper als Fett. Es besteht die Gefahr,
dass man mehr isst und trinkt, als durch
korperliche Aktivitat verbrannt wird. Die
Folge: Man nimmt an Koérpergewicht zu.
Isst man zu viel, entzieht die Verdauung
ausserdem zusatzlich Energie und macht
einen schlapp. Ein gesundes Koérperge-
wicht zu halten bedeutet deshalb: Die
Balance zwischen Energieaufnahme (=
Essen) und -abgabe (= Bewegung) zu fin-
den. Also: Ausgewogen essen und trinken
und sich taglich gentigend bewegen.

Bewegung ist auch der Antrieb, der da-
fur sorgt, dass die Korperzellen mit Nahr-
stoffen versorgt werden, das Gehirn bes-
ser mit Sauerstoff bedient und die Mus-
kulatur aufgebaut wird und geschmeidig
bleibt. Ausserdem verbessert man die kor-
perliche Fitness und Kondition.

Das Friihstiick ist das Wichtigste —
den Zniini nicht vergessen

Neben dem Wissen um den Zusam-
menhang von Bewegung und Erndhrung
spielt auch die Gewichtung der einzelnen
Mabhlzeiten eine wichtige Rolle. Die erste
Mahlzeit am Tag beeinflusst das ganze
weitere Tagesgeschehen. Ein ausgewo-
genes Frihstick gibt die notige Power,

damit dem Korper schon von Anfang an
wichtige Stoffe zur Verfugung stehen. Vor
allem fur die Schule liefert ein gutes Frih-
stlick die Basis fUr eine starke Konzentra-
tion. Das setzt voraus, dass man sich auch
mehr Zeit nimmt — zum Beispiel um ein
feines Birchermuesli zuzubereiten.

Achtung vor dem Energieloch bei der
Pausenverpflegung. Wer zu viel oder zu
unausgewogen isst, d.h. wer durch Susses
zu viel Energie und zu wenig Nahrungs-
fasern aufnimmt, bringt den Blutzucker-
spiegel stark ins Wanken. Man féllt in ein
Energieloch, die Leistungs- und Konzen-
trationsfahigkeit lasst nach. Besonders
empfehlenswert sind zum Beispiel eine
Karotte, ein Apfel oder Trocken-Frichte.
Probieren Sie es mal mit Datteln, welche
die Konzentrationsfahigkeit fordern. Oder
ein Stuck Vollkornbrot: das liefert langhal-
tende Power.

KVW Nachrichten GESUNDHEIT

Die Projekte der «Schtifti»
- fiir eine gesunde Zukunft

Die Stiftung fur soziale Jugendpro-
jekte «Schtifti», wurde 2003 in Zurich
gegriindet. Sie macht mobil gegen
Ubergewicht, ungesunde Ernahrung
und Bewegungsmangel bei Kindern
und Jugendlichen — mit jugendnahen
Projekten und aktiver Gesundheitsfor-
derung. Die Schtifti-Projekte tragen
damit zum besseren Wohlbefinden
und zu grésserer Lebensfreude der Ju-
gendlichen bei. Vor kurzem wurde die
«Schtifti» vom Beobachter als wich-
tiges Sozialprojekt im Bereich Jugend
ausgezeichnet.

Schtifti Freestyle Tour

Mit Skateboard-, Breakdance-, Foot-
bag-, Frisbee- und Erndhrungs-Unter-
richt kombiniert die Schtifti auf clevere
Weise Spass, Ernahrung und Bewe-
gung. Junge Freestylesportler und Ko-
che besuchen Schulen in der ganzen
Schweiz. Das kommt an. Unterdessen
skateten, kochten und tanzten bereits
Uber 8800 Kinder und Jugendliche
mit. Und lernten dabei, wie sie Sport
und ausgewogene Erndhrung in ihren
Alltag einbauen kénnen.

Workshops

Vereine, Firmen, Schulen etc. haben
die Mdglichkeit einzelne Programm-
punkte der Freestyle Tour als Work-
shops individuell fur Projektwochen,
Ferienkurse oder einen Sensibilisie-
rungstag zu mieten.

Schtifti Kochbiichlein fiir
Jugendliche

Fur ein gesundes Korpergewicht
weckt die Schtifti bei Jugendlichen die
Lust aufs Einkaufen und Kochen: mit
Rezepten fur Frihstlck, Pausensnacks,
Mittag- und Abendessen. Dazu gibts
viele Tipps fur genug Bewegung und
ausgewogene, abwechslungsreiche
Ernahrung. Leser/innen der KVW
Nachrichten kénnen das Kochbuchlein
fur Fr. 10.—(statt 15.-), inkl. Porto
beziehen bei info@schtifti.ch (mit Ver-
merk «KVW-Spezialangebot», Ange-
bot glltig bisam 31.12.07).

Mehr Infos: www.schtifti.ch



