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40 Jahre Landkreis Oberallgéu

»Allgauer Kinder — gesund und fit"

Ein Projekt des Landkreises zur Férderung von Ernahrung, Bewegung und Gesundheit von Grundschulkindern

Erndhrung oder richtiger
Lebensfithrung.

»Allgduer Kinder — gesund
und fit ist ein Projekt des
Landkreises Oberallgdu zur
Forderung von Erndhrung,
Bewegung und Gesundheit
von Grundschulkindern in
Kooperation mit den Land-
frauen Oberallgau, dem
Kempodium und dem

ie Probleme sind be-
D kannt: Ubergewichtige

oder essgestorte Kinder,
Bewegungsarmut mit motori-

scher Unterentwicklung, Un-
sicherheit beziiglich gesunder

Bergbauernmuseum Diepolz.
Freude an gesunder Ernéh-
rung, Spafi an der Bewegung
drauflen und Vertrauen in
seinen eigenen Korper und
seine ,Managementfihigkei-
ten” sollen geférdert werden.
Dem eigenen Kérper wird
heutzutage nicht mehr
vertraut, den eigenen Sin-
nen keine Meinungsbildung
mehr zugebilligt. Ebenso
grofd ist das Misstrauen in
Nahrungsmittel. Gleichzeitig
verschwindet die ,,Mahlzeit“:
Irgendwas wird irgendwie
und irgendwann gegessen,
mit irgendwem oder alleine.
Damit fehlen Raum und Zeit,
Nahrung zu schmecken, zu
beurteilen, zu genieflen.

Ein wichtiger Ansatz des
Projekts Allgduer Kinder ist
daher die Schirfung der eige-
nen Sinne, das Ermutigen, auf
Signale des Korpers zu horen
und das Wissen umzusetzen:
Ich kann das beurteilen, ich
weils, was schmeckt, ich weif3,
worauf ich Appetit habe, ich
merke, dass ich jetzt satt bin
—und den Rest regelt mein
Korper, dem ich vertraue und

Ein wichtiger Ansatz des Projekts ist die Schdrfung der eigenen
Sinne und das Ermutigen, auf die Signale des Korpers zu achten.

auf den ich stolz bin. Appetit
auf das Richtige haben und
Signale der Sattigung nicht
ignorieren hat viel mit der
Lebensweise zu tun. Wichtige
Aspekte sind hier die Dauer
des Schlafs, des Fernseh-,
Computer- und Handykon-
sums und die Zeit, die sich
ein Kind am Tageslicht und

in frischer Luft bewegt. Die
Art zu essen ldsst sich nicht
trennen von der Art zu leben.
Ziel des Projekts ist es, die
Kinder zu dieser Erkenntnis
zu bringen und durch die
Schirfung der Instinkte und
nicht durch kognitives Wissen
die richtige Wahl zu treffen.
Dass dies gleichzeitig die beste
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Versicherung gegen psychi-
sche Essstorungen ist, belegen
zahlreiche Studienergebnisse.
Das Projekt beinhaltet
mehrere Module, wie etwa
das Sinnesmodul. Denn wer

mit allen Sinnen geniefit,
bekommt ein Gefiihl fiir die
Qualitdt der Nahrung. Er
lernt sie wertzuschitzen
und schlingt sie nicht hin-
unter. Der Sinnesparcours

setzt sich aus verschiedenen
Stationen zum Riechen,
Horen, Schmecken, Fiihlen,
Beschreiben und der Selbst-
wahrnehmung zusammen.
Ein weiterer Bestandteil sind

Beim Sinnesparcours setzen sich die Kinder an den verschiedenen Stationen mit dem Riechen,
Haren, Schmecken, Fiihlen, Beschreiben und der Selbstwahrnehmung auseinander.

die Erndhrungs-
module — so wird
gebuttert, gekocht,
Krauter gesammelt [
und verarbeitet,
Brot gebacken
und vieles mehr.
Auferdem er-
folgt in kleinen
Gruppen die
Reflektion
des eigenen
Essverhaltens.
Die Schiiler
schlagen
selbst Ver-
besserungen
vor und versuchen diese
zu Hause umzusetzen. Im
Gesundheitsmodul lernt man,
dass mithilfe von Entspan-
nung auf die Signale des
Korpers zu horen. Stress fithrt
oftmals dazu, dass wir unsere
Mabhlzeiten zu schnell essen.
Eine behutsame Hinfithrung
zu einem bewussten, lang-
samen Essen durch gezielte
Entspannungsiibungen und
das Erlernen von Ritualen
rund um das Essen gehoren
deshalb ebenfalls zum Projekt
»Allgduer Kinder — gesund

und fit“. Die Férderungen
von Bewegungsfreude und die
Selbstwahrnehmung werden
hingegen unter anderem im
Bewegungsmodul unterstiitzt.
Alle Padagogen, die bei
diesem Projekt beteiligt sind,
unterziehen sich jedes Jahr im
Vorfeld der Projektwochen
einer Fortbildung, auflerdem
werden auch die Eltern vor
dem Projektbeginn an einem
Elternabend genauestens
informiert.



