Kochen macht SpaB!

Mit M-U-T gesund ernahren

Etwa 105 Minuten am Tag ver-
bringen Deutsche mit Essen und
Trinken. Dass Fast Food eher unge-
sund ist und Sport Krankheiten vor-
beugt, ist kein Geheimnis. Die mei-
sten Menschen wissen sehr genau,
dass sie ihrem Korper nichts Gutes
damit tun, gleich die ganze Tafel
Schokolade zu verspeisen oder mit-
tags schon wieder mit den Kindern
im Fastfood-Restaurant Hamburger
mit Pommes zu bestellen. Ebenso
sind sich Ubergewichtige ihrer
Gewichtsprobleme bewusst und
auch, dass Fettleibigkeit Krank-
heiten begiinstigt. Trotzdem ver-
dndern Millionen Menschen ihre
schlechten Gewohnheiten nicht,
sondern leben es ihren Kindern
auch noch falsch vor. Sie treiben
keinen Sport, erndhren sich ein-
seitig und zu zuckerhaltig. Der
Grund sind nicht etwa mangelnde
Informationen, sondern fast immer
Bequemlichkeit, fehlende Disziplin
und ein nicht vorhandener Sinn fiir
das richtige MaB, bestdrkt durch
irrefiihrende Werbung und einem
stindig prdsenten Uberangebot an

Nahrungsmitteln. Eigentlich kénnte
alles so einfach sein, wére da nicht
unser ganz persénlicher ,innerer
Schweinehund*. Doch wie nur kann
man den iiberwinden?
Ein Bericht von Sandy Both,
Mitarbeiterin bei M-U-T e.V.

al ehrlich: Ihre eigenen schlech-

ten Gewohnheiten kennen Sie
selbst am besten. Deswegen bemiiht
sich dieser Artikel gar nicht erst, die
grundsétzlichen Defizite mensch-
licher Erndhrung und Gesundheit
noch einmal aufzulisten. Er soll
Sie vielmehr dabei unterstiitzen,
dem Lockruf von Couch und Chips
zu widerstehen und das bequeme
Platzchen vor dem Fernseher durch
gesunde Aktivitditen zu ersetzen,
die der ganzen Familie Freude be-
reiten. Viele M-U-T-Projektpartner
helfen mit tollen Angeboten da-
bei! Lesen Sie bitte im Folgenden
finf gute Griinde, warum Sie sich
und lhre Familie ab sofort gesiin-
der erndhren sollten und wie Sie
mit der Unterstiitzung von M-U-T
e.V. und seinen Projektpartnern

Ilhren ganz personlichen ,inneren
Schweinehund® erfolgreich iber-
winden.

Grund I:
Gesundes Essen
macht schlau!

Eine Analyse der Erndhrungs-
gewohnheiten von Kindern in den
USA beweist: Kinder, die schon als
Dreijahrige viel fett- und zuckerhal-
tige Kost zu sich nehmen, weisen
vier Jahre spéater einen niedrigeren
Intelligenzquotienten auf als jene
Achtjahrigen, die sich von Anfang
an gesund erndhren. Der Grund:
In den ersten Lebensjahren des
Kindes entwickelt sich das Gehirn
besonders stark, sodass in dieser
Zeit ballaststoff- und vitamin-
reiche Kost besonders bedeutsam
ist. Dass vor allem ungesat-
tigte Fettsduern (z.B. im Rapsoél)
fur eine optimale Denkleistung
entscheiden sind, bestatigt
Erndhrungsexpertin Silke Wilms von
der DAK: ,Damit das Gehirn sein
Potenzial voll ausschopfen kann,
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braucht es keine Medikamente
oder Nahrungsergdnzungsmittel,
sondern eine abwechslungsreiche
Ernghrung!“

Das Problem: Unsere mensch-
liche Vorliebe fiir Naschereien und
die langen Gesichter der Kinder,
wenn es um Gemiise geht. Die Lust
auf SuBes ist uns angeboren, um
uns vor dem Verzehr von bitter-
schmeckenden, giftigen Pflanzen
zu bewahren. Schon Muttermilch
hat eine siiBBliche Note. Trotzdem
diese natiirliche Vorliebe oft zu
Widerstanden am Mittagstisch
fuhrt, ist es sinnvoll, schon sehr
kleinen Kindern eine gesunde
Vielfalt von Lebensmitteln anzubie-
ten — auch wenn sie diese anfangs
vielleicht noch nicht essen wollen.
Wenn lhre Kinder aber wissen,
wo beispielsweise der Spinat
herkommt und wie er aussieht,
konnen sie ihn spater selbststdn-
dig in ihren Speiseplan einbauen.
Anders herum kann es kauf- und
appetithemmend wirken, sich ein-
mal die lange Liste der E-Nummern
und Geschmacksverstarker auf der
Lieblings-Fruchtgummitiite durch-
zulesen: Einige dieser Lebens-
mittelzusatzstoffe werden sogar
in Zusammenhang mit Allergien
und Hyperaktivitdt bei Kindern
gebracht.

M-U-T eV. Vorschlag: Besuchen
Sie zusammen mit lhrer Familie
den Krdutergarten auf dem
Kinderbauernhof Pinke Panke. Hier
konnen die Kinder sogar ihr eige-
nes Gemiise sden und ernten und
die sonst bis zur Unkenntlichkeit
verarbeiteten Lebensmittel in ihrer
Ursprungsform riechen und fiihlen.
Das weckt Lust, die per Rauberleiter
im Obstgarten gepfliickten Pflau-
men auch zu einem leckeren
Pflaumenkuchen weiterzuverar-
beiten. Rezepte fiir den originalen
,Pinke Panke Pflaumenkuchen“
finden Sie tibrigens auf www.kin-
derbauernhof-pinke-panke.de unter
der Rubrik ,,Pflanzen®.

B m
nach
EG-Oko-Verardnung

Grund Il:
Zuviel Fleisch essen ist unge-
sund fiir Mensch und Umwelt

Die Zeiten, in denen es nur sonn-
tags Braten gab, sind lange vorbei.
Heute steht bei vielen Familien
taglich Fleisch auf dem Speiseplan.
2011 erreichte die Fleischproduktion
in Deutschland neuerlich einen
Hochststand: 6o Millionen Schweine
tauschten in diesem Jahr ihr oft
kurzes und medikamentenver-
seuchtes Leben gegen einen Platz
in der Kithltheke ein. Damit folgen
die Deutschen einem weltwei-
ten Trend und unterstiitzen all
die unangenehmen Nebeneffekte,
die durch Massentierhaltung und
tiberméaBige Viehzucht entstehen,
z.B. die Abholzung der Walder fir
Weideland.

Das Problem: Fleisch ist nahezu
taglicher Bestandteil Ihrer Mittag-
bzw. Abendessen. lhnen fehlt es an
Bezug zu diesem Thema und auch
an ldeen fir fleischlose, aber fami-
liengerechte Mahlzeiten.

M-U-T elV. Vorschlag: Niemand
muss ganz auf Fleisch verzichten,
doch ein bewusster Fleischkonsum
von nicht mehr als 3 kleineren

Portionen Bio-Fleisch pro Woche
hilft, den Fleischkonsum schét-
zen und genieBen zu lernen.
Geringerer Fleischkonsum hat au-
Berdem den Vorteil, dass sich
viele Familien etwas teureres, aber
hochwertigeres und tierfreund-
licheres Bio-Fleisch leisten kon-
nen. Auf der Naturschutzstation
Malchow in Berlin-Lichtenberg

kann man auf vielfdltige Weise
erleben, wie ein Bio-zertifizierter
Landwirtschaftsbetrieb funktioniert.
Die vorrangig zur Landschaftspflege
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angeschafften Rinder dort kennen
kein Mast- und Kraftfutter oder son-
stige unnatiirliche Behandlung, sie
leben das ganze Jahr iiber nahezu
selbststandig im Freien. Ein Ausflug
zur Naturschutzstation Malchow
eignet sich daher hervorragend, um
sich und seinen Kindern auf span-
nende Art und Weise die Herkunft
von Fleisch und o6kologische
Kreislaufe zu erklaren. Infos zu allen
Angeboten und Offnungszeiten der
Naturschutzstation finden Sie unter
www.naturschutzstation-malchow.
de.

grund I:
Ubergewicht ist keine
Schonheitsfrage

59% der Deutschen sind zu dick,
16% aller deutschen Kinder haben
Ubergewicht. Die Ursache dafiir
liegt meistens in der Kombination
aus falscher Erndhrung und unzu-
reichender Bewegung. Die Formel
ist einfach: Wer mehr Kalorien
zu sich nimmt als er verbrennt,
setzt Fettpolster an. Das hat
Konsequenzen: Stark {ibergewich-
tige Personen sterben Studien

R R S SO 2D

Verlosung !

Sie wiirden gern éfter fleischlos
kochen, Ihnen fehlen aber Zeit
und Ideen? Kein Problem: M-U-T
e.V. verlost dank freundlicher
Bereitstellung des GU-Verlags
jeweils ein Exemplar der GU-
Kochbiicher ,,Vegetarisch® sowie
»Crashkurs Vegetarisch“ mit
zahlreichen Tipps und Tricks

rund um die griine Kiiche.

Schicken Sie wuns einfach

eine E-Mail oder Postkarte

mit lhrem ganz persénlichen

Erndhrungstipp sowie Ihrer

Postadresse an:

Mensch-Umwelt-Tier e.V.
Stichwort: Verlosung
Kaiserdamm 97

14057 Berlin
redaktion@mut-ev.org.*

Viele weitere Biicher von GU zum
Thema Erndhrung und Kochen
gibt's im Buchhandel oder auf
www.gu.de.

*Hinweis: Wir versichern, dass alle
persdnlichen Daten aus datenschutz-
rechtlichen Griinden nicht an Dritte
weitergeleitet werden. Mitarbeiter von
Mensch-Umwelt-Tier e.V. und deren
Angehdrige sind von der Teilnahme
am Gewinnspiel ausgeschlossen.
Die Gewinner werden im ndchsten
Journal bekanntgegeben.

Cornelia Schin
Superschneller
€a. 250 Farbfotos,

”!?ﬂina Kittler,
lichenratgepe

AR St minnagy

CRASHKURS

harl:,,Crashk

ashkurs Vegetarisch —
rfolg fiir Einsteiger“, 160 Seiten,

"Vegetarisch“,

Reihe;
", 64 Seiten, cq, oo e GU

45 Farbfotosg,

) O O ¢
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Jahre friiher
Normalgewichtige und entwickeln

zufolge 8-10

mit hohere Wahrscheinlichkeit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes oder Krebs. Bei dicken
Kindern sind so schon friith moto-
rische und koordinative Defizite
festzustellen, der Bewegungs-
und Haltungsapparat ist rasch
liberstrapaziert. Auf Grund der
vermuteten Krankheitsanfalligkeit
werden fettleibige Personen bei
Arbeitsplatzvergabe und Gehalt oft
nachteilig behandelt, Arbeitgeber
firchten Fehlzeiten und unterstel-
len eine geringere Produktivitat.
Fiir junge Menschen, die erst noch
FuB im Berufsleben fassen miis-
sen, kann dies zu einem lebens-
verandernden Problem werden.
Psychische Probleme, Angst und
Scham begleiten ihren Weg.

Das Problem: ,Predigten“ zum
Thema Erndhrung helfen bei vielen
Kindern und Jugendlichen nicht, und
auf dem Schulweg locken zahlreiche
fettige und siiRe Versuchungen, bei
denen unsere Kleinen oft schwach
werden.

M-UT eV. Vorschlag: Selbst-
disziplin kann jedes Kind erlernen.
Gemeinsam Kochen und regelma-
Biges Essen im Kreis der Familie
gehort dafiir zu den Grundlagen.
Wenn die Kinder sich schon
nach der Schule auf gemein-
same Koch-Aktivitditen und ein
leckeres Abendessen freuen, fir
dessen erfolgreiche Zubereitung
sie selbst auch noch mitverant-
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wortlich sind, fallt es viel leichter,
den Kiosk links liegen zu lassen.
Hilfreiches Hintergrundwissen kon-
nen sich Kinder im Mitmachparcours
,Kinderleicht gesund zu leben“ von
M-U-T e.V. Projektpartner KARUNA
Prevents in Berlin-Lichtenberg er-
schlieBen. In ca. 9o Minuten
werden hier Kindergruppen ab
Klassenstufe 5 durch einen erleb-
nisreichen Parcours gefiihrt. Im
Anschluss daran kann auf Wunsch
ein ,Kochabenteuer“ gebucht wer-
den, bei dem ein professioneller
Koch die Kinder beim Einkaufen
und der kinderleichten Zubereitung
begleitet. Danach wird selbstver-
standlich gemeinsam gegessen.
Der Parcoursbesuch kostet fiir
Erwachsenen- sowie Kindergruppen
3,-EUR pro Person, weitere Infos
gibt es auf www.karuna-prevents.de

Vorsicht bei
»Kinderlebensmitteln*!

Vor allem Lebensmittel fiir unsere
Kleinen sind stark in Fernsehen
und Zeitschriften beworben.
Die ,Extraportion Milch“ ist
meistens drin, und wer schon
morgens den Tiger in sich
wecken mdéchte, nimmt am
besten gleich zwei. Doch fruch-
tige Durstloscher und gesunde
Friihstiicksflocken erweisen sich
oft als Kalorienbomben mit
reichlich Zusatzstoffen. Das geht
meist zu lasten von Vitaminen
und Mineralstoffen, warnen
Erndhrungsexperten der DAK.
Bieten Sie Kinderlebensmittel
daher nur in sehr geringem MafB
an. SiiBen Sie anstelle des bun-
ten Kinderjoghurts lieber gleich
Naturjoghurt mit selbstgemach-
ten Friichten, so gewdhnen sich
Ihre Kinder gar nicht erst an den
extrem siiBen Geschmack. Der
: entsteht  (ibrigens durch fiinf
Stiicken Zucker, die sich in 100g
Kinderjoghurt finden ...

io.de
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oder bei Cornelia Siebelts unter der
Telefonnummer 030 55 15 33 29.

Grund IV:

Einem gesund ernadhrten
Korper fallen Sport und
Bewegung leichter!

Zu einem ausgewogenen Lebens-
stil gehort auch Bewegung. Die
Faustregel: 3-mal wéchentlich min-
destens eine halbe Stunde Sport.
Das ist einfacher und auch effek-
tiver, wenn der Kdérper {ber alle
notwendigen Nahrstoffe verfiigt
und diese in Energie umwandeln
kann.

Die Anschaffung eines Hundes
kann fiir Bewegungsmuffel dabei
eine Hilfe sein. Denn wer seinen
Vierbeiner hundegerecht behan-
delt, muss auch ausgedehnte
Gassi-Runden machen, ganz gleich
bei welchem Wetter. Vor allem
im Winter ist dann vitaminreiche
Nahrung umso wichtiger, um die
Abwehrkrafte zu steigern und
auch bei kaltem Wind und Regen
langere Waldspaziergange mit dem
Vierbeiner schadenfrei zu iiberste-
hen.

Das Problem: Sie und Ihre Familie
wiirden sich gern mehr bewegen
und ein paar Pfunde verlieren, doch
der lockende Ruf von Chips und
Couch (bertont meist alle guten
Vorsatze.

M-U-T eV. Vorschlag: Beim
M-U-T-Projektpartner Drei Eichen
in Buckow konnen Sie in der

wunderschéonen Umgebung der
Markischen Schweiz sportlich aktiv
werden. Zum Teil GPS-gestiitzt,
laden speziell konzipierte Flof3-,
Fahrrad- und Wandertouren zu
eigenstandigen Ausfliigen in die
Natur ein. Verschiedenste Themen
und Routen in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden lassen kei-
ne Ausreden zu: Hier kann sich
jeder mit Freude bewegen! Fiir die
GPS-Schatzsuche beispielsweise
missen Sie 2-3 Stunden einpla-
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nen, um auf einem 5 Km langen
Wanderweg diverse Aufgaben zu

losen. Die Schatzsuche ist fiir
Kinder ab 7 Jahren geeignet und so
spannend und informativ gestaltet,
dass Sie sich wundern werden, wie
schnell einige Stunden Wanderung
vergehen! Anschlieend haben Sie
sich eine Tasse Kaffee im urigen
Waldcafé wahrlich verdient. Und
wer es ganz sportlich mochte, kann
auf dem Europdischen Radfernweg
R1 von Drei Eichen aus direkt bis
ins russische St. Petersburg ra-
deln. Ausfiihrliche Informationen
zu Themen, Touren und allen
Angeboten finden Sie online unter
www.dreichen.de oder telefonisch

unter 033433/201.

Grund V:
Gutes Essen steigert die
Lebensqualitat!

Wir haben nur einen Korper, nur
eine Seele und nur ein einziges,
endliches Leben (so glauben es




zumindest die meisten Menschen).
Dieses sollte jeder moglichst gliick-
lich und sorgenfrei im Kreise seiner
Liebsten verbringen. Viele zufrie-
dene, amiisante Stunden verbringen
wir mit Freunden und Verwandten
beim gemeinsamen Essen, ob
traditionell an Weihnachten und
Ostern oder bei einem schonen
Restaurantbesuch. Essen bedeu-
tet fiir uns Menschen seit vielen
Jahrhunderten Gemeinschaft, Kultur
und Genuss, und die Qualitat unserer
Nahrungsmittel beeinflusst unsere
Gesundheit, unser Aussehen, un-
seren Alterungsprozess — und damit
unser ganzes Leben. Deswegen ist
ein Maf3- wie genussvoller Umgang
damit von wichtiger Bedeutung fiir
unsere Lebensqualitat. Vor allem fiir
jingere Menschen ist es natiirlich
schwer, viele Jahre voraus in die
Zukunft zu blicken und zu erfas-
sen, dass fettige und zuckerreiche
Erndhrung im Alter nicht nur ein
schlechteres Aussehen, sondern
auch gesundheitliche Nachteile
mit sich bringt und dass das ge-
meinsame Abendessen viel besser
schmeckt, wenn man nicht kurz
zuvor den SiBigkeiten-Fundus ge-
pliindert hat. Als pflichtbewusste
Erwachsene sollten wir unsere Kinder
von Anfang an auf den richtigen Weg
lenken, denn wir sind Vorbild und
Vorausdenker zugleich. Sind die
schlechten Essgewohnheiten erst
einmal verinnerlicht, ist es mithsam,
sie in eine genussvolle, gesunde
Ernahrung umzuwandeln. Am Ende
jedoch sind wir zufriedener und
gliicklicher mit uns.

Das Problem: Die Anforderungen
des Alltags macht es lhnen schwer,
Gewohnheiten und Lebensqualitat
zu verdndern. Oft haben Sie
das Gefiihl, Sie treten in einem
,Hamsterrad“; die Motivation zur
Erreichung neuer Ziele fehlt.

M-UT eV. Vorschlag: Es ist
wichtig, sich auch mal eine Auszeit
zu gonnen, um wieder Kraft und
Energie fiir neue Herausforderungen
zu schopfen. Ein ,Tapetenwechsel

wirkt dabei oft Wunder. Unter dem
Motto ,einfacher leben“ konnen
Sie beim M-U-T e.V. Projektpartner
Kinderbauerngut Lindenhof e.V. in
Frankenwald (Sachsen) abwechs-
lungsreiche Tage mit der ganzen
Familie verbringen. Das liebevoll re-
staurierte Bauerngut liegt in wunder-
schoner Umgebung und beherbergt
16 verschiedene Haustierrassen.
Wer mochte, kann sich in tradi-
tionellen Handwerkskiinsten wie
Weben und Flechten probieren,
gefiihrte Wanderungen unterneh-
men oder einem anderen, span-
nenden Programmangebot folgen,
um neue Eindriicke und Erlebnisse
zu sammeln. In der hauseigenen
Kiiche des Lindenhofes wird tdg-
lich frisch gekocht und auf eine
kindgerechte, gesunde Erndhrung
besonderen Wert gelegt. Viele

Nahrungsmittel wie Brot oder auch
Safte werden selbst hergestellt;

SiuBigkeitenautomaten sucht man
hier vergebens. Ubernachtungen
sind schon ab 14 Euro pro Person
moglich. Nahere Informationen
erhalten Sie unter www.kinder-
bauerngut.de oder unter der
Telefonnummer 037206/71698.

In diesem Sinne, liebe Leser,
nutzen Sie doch mit uns die letzten
schénen Sommertage und freuen
Sie sich auf einen bunten Herbst
voller spannender Aktivitdten. Und
wenn Sie einen M-U-T-Macher am
Infostand in Berlin oder bei einem
Projektpartner antreffen, so seien Sie
bitte nicht zu bescheiden und erzah-
len Sie uns und anderen von lhren
Erfolgen! Auf diese Weise machen
Sie noch vielen weiteren Menschen
M-U-T, neue Ziele anzugehen und
seine Lebensqualitdt zu verbessern.
Eigentlich ist es doch ganz einfach...
Sie haben es in lhrer Hand!
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