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«5 am Tag» — der Griff in den
Frichtekorb

Diese einfache Botschaft propagiert die nationale

Kampagne «5 am Tag». Die Trdgerschaft, bestehend
aus der Krebsliga Schweiz, dem Bundesamt fiir Gesund-
heit und Gesundheitsforderung Schweiz, versucht so,
den Schweizerinnen und Schweizern den Konsum von
Friichten und Gemtise—im wahrsten Sinn des Wortes
—schmackhaft zu machen. Dass ein regelmdssiger Ver-
zehr von Friichten und Gemiise zu einer ausgeglichenen
Erndhrung gehért, ist unbestritten. Der schiitzende Effekt
beiverschiedenen Krebstypen gilt heute als wissenschaft-
lich erwiesen. Ebenso die praventive Wirkung beziiglich
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems. Eine ausge-
wogene Erndhrung darf jedoch nicht isoliert betrachtet
werden. Dazu gehort, sich tdglich zu bewegen, massvoll
mit Alkohol umzugehen und auf Tabak zu verzichten.

Die Kampagne empfiehlt fiinf Portionen (dreimal
Gemiise und zweimal Friichte) a je 120 Gramm pro Tag.
Fiir Kinder gentigen entsprechend kleinere Portionen.
Eine davon ldsst sich problemlos durch ein Glas Gemtise-
oder Fruchtsaft ersetzen. Friichte und Gemitise sollten
wenn maoglich roh verzehrt werden, da beim Erhitzen
viele der wichtigen Inhaltsstoffe (Vitamine, Karotinoide,
Flavonoide) inaktiviert werden. Aus 6kologischen Uberle-
gungen sind saisonale und regionale Produkte den exoti-
schen vorzuziehen.

T dglich fiinf Portionen Friichte und Gemiise essen.

> www.samtag.ch
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Erndhrung (1)

Rezepte

Ein Viertel der Kinder und Jugendlichen
sind Ubergewichtig. Mit dem Projekt «KidBalu»
kiimmert sich der Schweizerische Turnverband um
seine jungsten Mitglieder und will sie fiir gesunde
Ernahrung und ausreichend Bewegung
sensibilisieren.

Stephan Fischer

lysportiver Verband des Landes zahlt rund 2600 aktive

Leiterinnen, die in ihren Vereinen regelmassig Mutter-
und-Kind-Turnen (Muki-Turnen) anbieten. Das Muki-Turnen
richtet sich an 3- bis 5-jahrige Kinder. Zusammen mit einem
Elternteil besuchen sie die wochentliche Turnstunde. Etwa
20000 Kinder und ebenso viele Mitter oder Vater turnen,
spielen und lernen gemeinsam in Muki-Kursen des STV. Die
Leiterinnen — es gibt nur ganz wenige Leiter — vermitteln auf
fantasievolleundspielbetonte Weise FreudeanderBewegung.
Die Eltern und ihre Kinder gewinnen eine positive Einstellung
zum eigenen Korper und starken das gegenseitige Vertrauen
zueinander.

Der Schweizerische Turnverband (STV) als grosster po-

Der Bar als Ernahrungsberater

Zusammen mit Suisse Balance hat der STV Anfang 2004 das
Projekt «KidBalu» initiiert, das die Muki-Turnstunden mit
dem Thema Erndhrung ergianzen und bereichern soll. Ziel ist
es, die Miitter und Kinder fiir den Zusammenhang zwischen
Bewegung und Erndhrung zu sensibilisieren und ihr Korper-
bewusstsein zu starken. Der Name «KidBalui» ist von der Figur
des Baren Balu aus dem Kinderbuch «Das Dschungelbuch»
von Rudyard Kipling abgeleitet, das spater durch Walt Disneys
Verfilmung weltbekannt wurde. Mit seinen tdnzerischen
Fahigkeiten und einem eher im oberen Bereich anzusiedeln-
den «Body Mass Index» vereint der Bar Balu die beiden Pro-
jektpfeiler «Bewegung» und «Erndhrung» auf geradezuideale
Weise. Der Bar steht dem Muki-Turnen ohnehin sehr nahe, ist
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Gesundheit

«Suisse Balance» — das ZUnglein an der Waage

ie Folgen von Ubergewicht und Bewe-

gungsmangel auf die Volkswirtschaft

der Schweiz sind enorm. Durch die
damit verbundene Beeintréchtigung der
Lebensqualitat und als Folge von Krankhei-
ten und Mangelerscheinungen entstehen
erhebliche Kosten. Zunehmend sind auch
Kinder und Jugendliche von Ubergewicht
betroffen. Hier setzt Suisse Balance, die
«Erndhrungsbewegung» des Bundesamtes
fiir Gesundheit und von Gesundheitsfor-
derung Schweiz, die Hebel an. Sie mochte
die Schweizer Bevilkerung mit geeigneten

Massnahmen auf politischer, sozialer und
individueller (Schwerpunkt Kinder/Jugend-
liche) Ebene dazu animieren, sich ausgewo-
gen zu erndhren und in einem gentigenden
Ausmass zu bewegen. Als langfristige Ziele
(bis 2010) strebt Suisse Balance an, den Anteil
der in der Schweiz lebenden Menschen mit
einem gesunden Korpergewicht markant zu
steigern und die strukturellen Voraussetzun-
gen dafiir zu schaffen, um eine nachhaltige
Entwicklung zur Erhaltung eines gesunden
Kérpergewichts zu gewdhrleisten. *

aus dem

> wwwi.suissebalance.ch

Dschungelbuch

doch der «Muki-Bar» seit vielen Jahren das Logo des Muki-Tur-
nens.

Um die Kinder und ihre Eltern mit «KidBalu» zu erreichen,
greift der STV in die Leiterinnenausbildung im Muki-Bereich
ein. Die Ausbilderinnen und Leiterinnen als primére Zielgrup-
pe werden zu den Multiplikatorinnen. Vom Verbandszentral-
kurs tiber die Fortbildungskurse bis hinunter zu den Angebo-
teninden Kantonalturnverbanden wird sich bis Ende 2005 der
uberwiegende Teil der 20 ooo Muki-Kinder im STV mit «Kid-
Balu» auseinander gesetzt haben. Mit der Sensibilisierung der
ElternweitetsichdasEinzugsgebietdes Projektesautomatisch
auch aufdie anderen Kinderin der Familie aus,auch wenn die-
se noch nicht oder nicht mehr im Muki-Alter sind. Die Mtutter
werden ebenfalls zu Multiplikatorinnen, womit statt «nur»
20000 Kinder sogar 20 0oo Familien angesprochen werden.

Die Fachzeits
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Hiipfen vor den Wiirfelzuckern

Um den 3- bis 5-jdhrigen Kindern den Zusammenhang zwi-
schen Erndhrung und Bewegung naher zu bringen, werden
sie und ihre Mutter mittels kombinierter Spielformen in die
Thematik eingefiihrt. Die Aufgabe ist alles andere als einfach.
Die Madchen und Knaben erhalten je so Wiirfelzucker und
missen diese Stiick fiir Stiick rennend durch die Halle tragen.
InderHallenmitte befinden sich sechs Flaschen, die mit unter-
schiedlichen Getrédnken (Orangensaft, Rivella, Milch, Wasser,
Cola, Sirup) gefiillt sind. Die Kinder tragen den Zucker zu den
Flaschen und ordnen mit Hilfe der Miitter jedem Getrank die
Anzahl Wiirfelzucker zu, die sie in einem Liter der Fliissigkeit
vermuten. Eine knifflige Aufgabe fiir die Kleinen. Gemeinsam
wird danach das Losungsblatt studiert und falls nétig die Wiir-
felzucker so verschoben, bis schliesslich vor jedem Getrank die




- Gesundheit

«Schtifti» — Coole Vorbilder statt
Mahnfinger

it Unterricht in Skateboarden und Breakdance

sowie einem Kochweltmeister, der seine Rezepte

und Erndhrungstipps den Schiilerinnen und
Schtilern rappend ndher bringt, macht die Stiftung fiir
soziale Jugendprojekte «Schtifti» gegen ungesunde
Erndhrung und Bewegungsmangel bei Jugendlichen
mobil. Die «Freestyle Tour» hat vergangenes Jahr 24
Deutschschweizer Schulen besucht und wéhrend sechs
Wochen rtnd 3000 Jugendliche in ihren Bann gezogen.
Fiir jeweils einen Tag standen ein Geschmackparcours
mit verschiedenen Sdften, die «gerappte» Birchermiies-
li-Zubereitung durch Kochweltmeister Ilvo Adam sowie
Skateboard- und.Breakdancelektionen anstelle von Fran-
z6sisch und Mathematik auf dem Stundenplan. Nicht mit
dem Mahnfinger, sondern mit coolen Vorbildern sollen
die Jugendlichen zu mehr Bewegung und einem gestin-
deren Erndhrungsverhalten animiert werden.

> www.schtifti.ch

«Moving Lifestyle» — Richtig essen
will gelernt sein

Schiiler auf Stufe Primarschule (33 Prozent davon

libergewichtig) im Rahmen des requldren Unter-
richts zu einem besseren Erndhrungsverhalten und mehr
Bewegung motiviert. Als Anreiz winkten, bei entspre-
chendem Verhalten und bei Bestehen der regelmdssig
durchgefiihrten Theoriepriifungen, attraktive Preise. Die
Resultate der ersten Projektphase sind ermutigend: Zwar
konnte beim Body Mass Index nach zwélf Wochen noch
keine signifikante Verbesserung nachgewiesen werden,
der wochentliche Sportumfang wurde indes bei den
Jugendlichen im Durchschnitt um 45 Minuten gesteigert.
Ausserdem gaben rund 6o Prozent an, dank «Moving
Lifestyle» mehr auf die eigene Erndhrung zu achten.
Mehr als 8o Prozent der Jugendlichen verfiigten zudem
liber ein deutlich grosseres Wissen in Bezug auf ein ge-
sundes Erndhrungsverhalten.

B ei «Moving Lifestyle» wurden 8o Schiilerinnen und
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korrekte Anzahlliegt. Damit die Unterschiede moglichstlange
in Erinnerung bleiben, werden diese turnend umgesetzt. Pro
Stiick Zucker wird vor jeder Flasche einmal gehtipft: beim Cola
15 Mal, beim Sirup 13 Mal, beim Orangensaft und demRivella je
zwolfmal und bei der Milch zweimal. Und beim Wasser? Hier
hiipfen sie gar nicht. Wer Wasser trinkt, hat nachher noch am
meisten Kraft! Eine Erkenntnis, die hoffentlich lange in den
Kopfen der Kleinen haftet.

Schwere Kost fiir Leiterinnen
Solche und dhnliche Szenen sollen sich dieses Jahr landauf,
landab in den Muki-Lektionen abspielen. Alle Leiterinnen, die
sich an «KidBalu» beteiligen, erhalten ein Paket, das eine Stoff-
sammlung mit Lektionsbeispielen fiir die Muki-Turnstunden
enthélt und die Umsetzung in den Vereinen erleichtert. Bri-
gitte Schlauri, Ressortchefin fiir das Muki-Turnen im Schwei-
zerischen Turnverband, spricht von einer der aufwendigsten
Ausbildungskampagnenin der Geschichte des Muki-Turnens:
«Wir haben vélliges Neuland betreten. Das Projekt stellt fiir
viele Leiterinnen «schwere Kost> dar, die sie zuerst verdauen
miussen.» Fiir weiter filhrende Erndhrungsfragen steht den
Eltern und ihren Kindern ein Netzwerk diplomierter Erndh-
rungsberaterinnen und-berater zur Verfugung. Vermittlungs-
person ist die Muki-Leiterin. Eine allfallige Erndhrungsbera-
tung muss von den Eltern allerdings selbst finanziert werden.
Eine Investition, die sich in jedem Fall lohnen wtirde. «Es ist
alarmierend, wie viele Kinder kein richtiges Zmorge zu sich
nehmen oder mit einem «falschen» Zniini in den Kindergar-
ten gehen», begriindet Denise Rudin von Gesundheitsforde-
rung Schweiz die Unterstiitzung von «KidBalu».
Muki-Gruppen, die sich beteiligen, bestimmen zu Beginn
und am Ende des Kurses den Body Mass Index jedes Kindes.
Um die Wirksamkeit des Projektes zu kontrollieren, werden
die anonymisierten Daten von Suisse Balance ausgewertet.
Das Ziel von «KidBalu» sei nicht, dass die Muki-Kinder abspe-
cken, sagt Marion Digel, Ausbildungschefin und Projektver-
antwortliche beim STV. «Wir wollen vielmehr Kinder, Eltern
undLeiterinnenfiirden Zusammenhangzwischen Erndhrung
und Bewegung sensibilisieren.» m
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