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O Weitere Informationen und Links

SAISONAL UND REGIONAL

Erdbeeren im Dezember, Trauben im Méarz?
Theoretisch ist das mdglich, da heutzutage fast
alles rund ums Jahr erhaltlich ist. Aber wie lange
waren Beeren aus Brasilien unterwegs, bis sie bei
uns im Laden angekommen sind? Wie schmecken
wohl Apfel, die gleich auf dem Bauernhof nebenan
gepfluckt wurden, vielleicht sogar von eigener
Hand? Anhand von Saisonalitat und regiona-

len Angeboten kénnen Themen wie Nahrwerte,
Okologischer Fussabdruck oder fairer Handel
besprochen werden.

Konkrete Ideen

» Beim Einkaufen kénnen Kinder und Jugendlichen
auf das Herkunftsland achten. Vielleicht finden
sich Alternativen aus der Nahe?

Fur einmalige Projekte aber auch l&ngerfristige

Zusammenarbeit finden sich allenfalls Hofladen

und Bauernhofangebote aus der Region.

* Blind-Degu: Wer er-schmeckt die Farbe der
Peperoni (grtin, gelb oder rot)? Wer errat das
Bio-Ruebli und den einheimischen Apfel?

+ Alles Joghurt oder was? Naturjoghurt gibt es in
verschiedenen Fettstufen und mit unterschied-
lichen Kulturen (Léger, griechische Art, Bifidus).
Und ist das Aromajoghurt vielleicht mit Lebens-
mittelfarben geféarbt. Welches schmeckt wem
am besten? Wie spielen uns unsere Sinne einen
Streich?

Footprint-Rechner
O wwi.ch - Nachhaltig leben

Saisontabelle, Regional

O sge-ssn.ch/saisontabelle gemuese
O sge-ssn.ch/saisontabelle fruechte
O gorilla.ch/gorilla-saisonkalender



https://www.wwf.ch/de/nachhaltig-leben/footprintrechner
http://www.sge-ssn.ch/media/saisontabelle_gemuese1.pdf
http://www.sge-ssn.ch/media/saisontabelle_fruechte.pdf
https://gorilla.ch/wp-content/uploads/2016/08/20160817_Saisonkalender_de.pdf 
https://www.kebabplus.ch/grundlagen-und-tipps/
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AUSGEWOGEN

Damit unser Kérper gentigend Energie hat, fit und
leistungsféhig bleibt, braucht er verschiedene N&hr-
stoffe wie Kohlenhydrate, Eiweiss und Fett und eine
Vielzahl an Vitaminen und Mineralstoffen. In einer
gesunden Erndhrung gibt es keine Verbote. Es ist
alles eine Frage der Menge. Trinken sollten wir zum
Beispiel taglich 1,5 bis 2 Liter. Zucker aber braucht
der Kérper nur wenig und davon ist aber gerade in
Sussgetranken viel enthalten. Egal ob Fleischtiger,
Vegi-Liebhaber*in oder Veganer*in, ein ausgewogener
Teller ist fur alle Ernahrungsformen essenziell.

Konkrete Ideen

« Wer kreiert den feinsten hausgemachten Eistee oder
den coolsten alkoholfreien Cocktail?

+ Wie Sand am Meer: Es gibt unzahlige Digten,
Erndhrungsempfehlungen und What | eat in a
day-Videos von Influencer*innen. Was ist dran?

Wie beeinflussen solche Posts unser Essverhalten?
Untersuchungen zeigen, dass neun von zehn
Personen, die regelmassig Erndhrungsempfehlungen
abgeben, keinen fachlichen Hintergrund haben.

Gesunde Erndhrung, Empfehlungen fiir Kinder
und Jugendliche
O sge-ssn.ch = Ich und du = Essen und Trinken = Von

Jung bis Alt
O fourchetteverte.ch/article/recommandations/de

O _gggessen.ch

UMGANG MIT ERNAHRUNGSTRENDS

Powerfood, Superfood und Selbstoptimierung durch
Erndhrung? Chiasamen, Goji-Beeren und Kale sind
nicht mehr nur in Spezialgeschéften erhaltlich und
bereichern immer mehr alltagliche Speiseplane.
Erndhrungstrends wie keto, paleo oder vegan
kommen und gehen. Im Januar preisen einige
Lebensmittelladen ihre Produkte flr den «veganuary»
an. Ess-Projekte bieten die Mdglichkeit, verschiedene
Themen aufzugreifen. Sei es die ethische Kompo-
nente (Tierschutz, Produktionswege und Herstellung)
oder der Lifestyle-Faktor. Ist diese angepriesene Diat
der Weg zur Gesundheit und zum nachhaltigen Leben
oder ein Vorwand fir ein bedenkliches Essverhalten?
Wo ist die Grenze zwischen genussvollem Aus-
probieren und beginnender Essstérung? In Projekten
und Aktivitdten kann mit Jugendlichen Uber Vorlieben,
Glaubenssétze und gesundheitliche Aspekte einer
ausgewogenen Erndhrung diskutiert werden.

Konkrete Ideen
* Eine saisonale und regionale Einkaufsliste erstellen

* Erkunden von Bio-Labeln
* Herstellung von <homemade Fastfood»

Einheimisches Superfood
O sbv-ups.ch, Stichwort Superfood

Lebensmittel-Label
O wwf.ch/de/lebensmittel-label-ratgeber
O labelinfo.ch



http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/von-jung-bis-alt/jugend/
http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/von-jung-bis-alt/jugend/
http://www.fourchetteverte.ch/article/recommandations/de/
http://gggessen.ch/
http://www.sbv-usp.ch/de/schlagworte/superfood/
http://www.wwf.ch/de/lebensmittel-label-ratgeber
http://www.labelinfo.ch
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PROJEKTIDEEN

« Andere Lander, andere Sitten. Wie ware es, mal
mit Stdbchen oder mit den Handen zu essen? Aus
einer MenUidee l&sst sich ein ganzer Themenabend
gestalten. Deko, Musik, Geschichten und Bilder aus
dem jeweiligen Land entfihren auf eine gedankliche
Weltreise.

+ Geteilte Freude ist doppelte Freude. Selbst-
gebackene Guetzli verschenken, fiirs Altersheim
ein Zmorgenbuffet organisieren, mit einem Zvieri
Uberraschen oder zum Gala-Dinner einladen. Das
sind alles Ideen, die bereits in Kebab-+-Projekten
umgesetzt wurden.

« Ob Snapchat, Photoshop oder Filter fiir die
Handykamera, auch wenn Bilder klar als bearbeitet
ausgewiesen werden, haben sie doch einen Einfluss
auf uns. Anhand von Bildern aus den Medien oder
Social Media kénnen Themen wie Schénheitsideale,
eigene Wahrnehmung und Kérperzufriedenheit
thematisiert werden. Wer erkennt in einem bearbei-
teten Bild was echt ist und was fake? Wer klebt aus
Magazinbildern die glaubwurdigsten Collagen?

Vom Apfelkern zum Menii. Hochbeete bauen,
Erde schaufeln, Baume pflanzen und Krauter
sahen. Gartenprojekte beinhalten eine Fiille von
Aufgaben, die Kinder und Jugendliche in der
Gemeinschaft erleben kdnnen. Pommes aus selbst
geernteten Kartoffeln, Pesto aus Gartenkrautern
oder ein Birchermiesli mit frisch gepflickten Beeren
schmecken besonders gut.

WENN ESSEN KOMPLIZIERT IST

Positives Korpergefiihl oder Healthy Body

Image (HBI)

Jeder Korper ist verschieden. Auch wenn uns
Werbung, Mode und Social Media oft etwas anderes
vermitteln. Unrealistische Bilder haben einen lang-
fristig negativen Einfluss auf Wohlbefinden und
Selbstwertgefihl. Ein gutes Kérpergefiihl und ein
positives Kérperbild sind wichtige Aspekte der
physischen und psychischen Gesundheit.

Essstorungen

Essstérungen kénnen in jedem Alter auftreten,
beginnen aber oft bereits im Jugendalter und
zunehmend auch bei Kindern. Grundsétzlich gilt, je
friher man etwas unternimmt, desto eher kénnen
Verhaltensweisen und Muster wieder veréndert und
eine Essstérung Uberwunden werden. Essstérungen
sind Bewaltigungsstrategien, hinter denen viel mehr
steht als das sichtbare Gewicht oder das Aussehen.
Leider sind sie immer noch ein Tabuthema. Dabei ist
es wichtig, die betroffene Person ernst zu nehmen
und sie anzusprechen. Fachpersonen in der Jugend-
arbeit kbnnen wichtige Bezugspersonen sein.

Respekt im Umgang

Gemaéss Bundesamt fir Gesundheit (BAG) sind

rund 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen in der
Schweiz libergewichtig oder adipds. Ubergewichtige
Kinder und Jugendliche leiden nicht nur an Folge-
erkrankungen, sondern kdmpfen auch mit psycho-
sozialen Folgen wie mangelndem Selbstbewusstsein
und sozialer Ausgrenzung. Worte kdnnen verletzen.
Darf man ,,dick” sagen? Ist ,,skinny“ cool oder ab-
schatzig? Im Gesprach mit Kindern und Jugend-
lichen kénnen Trigger entdeckt und benannt werden.
Vielleicht lasst sich ein Treff-Kodex erarbeiten. Wie
wollen wir miteinander sprechen?
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Health at every size

Das Gewicht als alleiniger Messwert ist aber kein
zuverlassiger Massstab. Auch dicke Menschen
kénnen gesund und sportlich sein und ihren Kérper
so moégen, wie er ist. Unsere Gesellschaft ist gepragt
von Diat-Kultur (abnehmen ist immer positiv) und
Fatshaming (Ausgrenzung von dicken Personen).
Health at every size und intuitives Essen kann in
Jugendarbeitsstellen thematisiert und geférdert wer-
den. Wie sieht mein Lieblingsteller aus? Wann fiihle
ich mich wohl in meiner Haut? Darf man ,,dick” sa-
gen? Ist ,,skinny“ cool oder abschatzig? Im Gesprach
mit Kindern und Jugendlichen kénnen Trigger ent-
deckt und benannt werden. Vielleicht lasst sich ein
Treff-Kodex erarbeiten. Wie wollen wir miteinander
sprechen?

Informations- und Beratungsstellen

O Fachverband Adipositas im Kindes- und Jugend-
alter, akj-ch.ch

O club minu, interdisziplinares Verhaltenstraining flir
Kinder und Jugendliche mit Ubergewicht und deren
Eltern, clubminu.ch

O Arbeitsgemeinschaft Ess-Stérungen AES, aes.ch
O Gesundheitsférderung Schweiz, gesundheits-
foerderung.ch - Kantonale Aktionsprogramme =
Erndhrung und Bewegung bei Kindern und Jugend-
lichen - Fokusthemen - Healthy Body Image

O Body Respect Schweiz, bodyrespect.ch

O Fleurs de chantier - flir ein positives Korperbild

Tragerorganisationen

WEITERE LINKS

O fourcetteverte.ch - Broschire Junior

O senso5.ch - Praktischer Leitfaden

O feel-ok.ch - Kdrper, Psyche - Erndhrung =
Lebensmittelpyramide

O feel-ok.ch - Korper, Psyche - Erndhrung - Spiel
Lebensmittelpyramide

FORDERUNG VON PROJEKTEN
DURCH KEBAB+

Essen, das e von Kebab+, ist einer von funf wichti-
gen Ansatzpunkten in der Gesundheitsférderung von
Kindern und Jugendlichen. Hast Du Ideen, brauchst
aber Unterstitzung in der Umsetzung? Oder hast

Du bereits eine konkrete Projektidee aber das ndtige
Geld fur die Umsetzung fehlt? Wir sind da. Melde
Dich bei Fragen. Wir freuen uns auf Deine Nachricht
und Deine Projektskizze!

Gerne unterstltzen wir Dich mit Ideen, Inputs und
Workshops zu verschiedenen Erndhrungsthemen.

O kebabplus.ch

August 2021/DOJ/AFAJ, Sarah Stidwill und Géraldine Burgy

Dachverband Offene Kinder- und Jugendarbeit Schweiz

Association faitiére suisse pour I'ani i enfance et j
A iazi svizzera ani i i infanzia e gif U

Gefdrdert von

MIGROS
Kulturprozent

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

Dieses Merkblatt wurde durch Gesundheitsférderung Schweiz finanziert. Besten Dank.


http://akj-ch.ch
http://akj-ch.ch
http://clubminu.ch
http://clubminu.ch
http://clubminu.ch
http://aes.ch
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/ernaehrung-und-bewegung/kinder-und-jugendliche/fokusthemen/healthy-body-image.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/ernaehrung-und-bewegung/kinder-und-jugendliche/fokusthemen/healthy-body-image.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/ernaehrung-und-bewegung/kinder-und-jugendliche/fokusthemen/healthy-body-image.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/ernaehrung-und-bewegung/kinder-und-jugendliche/fokusthemen/healthy-body-image.html
http://bodyrespect.ch
https://fleursdechantier.com/de/DE
http://www.fourchetteverte.ch/media/filer_public/1f/45/1f45bab2-53d8-4513-84a8-10429ef5c332/fv_brochure_junior_de_web.pdf
http://www.senso5.ch/data/documents/DE/Praktischer-Leitfaden.pdf
http://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/ernaehrung/themen/grundlagen/ueberblick/lebensmittelpyramide.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/ernaehrung/themen/grundlagen/ueberblick/lebensmittelpyramide.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/ernaehrung/start/spiel-lebensmittelpyramide/spiel-lebensmittelpyramide.cfm
http://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/ernaehrung/start/spiel-lebensmittelpyramide/spiel-lebensmittelpyramide.cfm
https://www.kebabplus.ch

