 Gesundheit?

A

t. gesund. u‘nd gut_ilrauf.

—

Il



Karikatur: Heiko Sakurai

' ‘\:E J
3 GruBwort Eckart von

Hirschhausen

4 GruBwort des Vorstands,
Impressum

5 Verbandsmeldungen

6 Junge Frauen fur das Leben
starken

7 fit.

8 gesund.

9 und gut drauf.

QUERFELDEIN s

10 Kein Interesse an
Gesundheit?

12 Weltweit fiir eine bessere
Gesundheit

14 17 Ziele fUr eine bessere
Welt

16 Saisonal, regional,
fair, bio ...

18 seid ihr noch gestresst
oder snoozelt ihr schon?




fit. gesund.
und gut drauf.

Liebe Pfadis,

als Stadtkind war ich immer neidisch
auf alle, die sich in der Wildnis
orientieren konnten. Gut, ich bin in
Berlin (West) noch zu Mauerzeiten
aufgewachsen, und da musste man
keinen Kompass lesen kénnen: Du
konntest in jede Himmelsrichtung
laufen, irgendwann kam immer
Osten. Pfadfinderinnen und Pfadfin-
der geben Orientierung. Und heute
geht es um den inneren Kompass,
der mindestens so wichtig ist wie
der duBere. Der innere Kompass, der
mir sagt, was mir selber gut tut.
Ernahrungsthemen werden in
Deutschland gerne bis zum Erbre-
chen diskutiert. Das ist ja nicht Sinn
der Sache. Im Gegenteil, es geht
schnell das Sinnliche, der Genuss
verloren, wenn man immer nur
darlber streitet, was ist gesiinder:
Drei Vierkornbrétchen oder vier
Dreikornbrétchen?

Wir haben in Deutschland ein fettes
Problem mit Ubergewicht. Und

ich glaube, dass es im Kern damit
zusammenhangt, wie gut wir unsere
Stimmung regulieren kénnen oder
nicht. Glick kommt selten allein.
Und oft nutzen wir Essen, um uns zu
,belohnen” oder um uns abzulen-
ken, obwohl wir gar keinen Hunger
haben. Wir haben einen seelischen
Hunger, eine innere Leere, aber
wenn man die versucht mit StBkram
zu stopfen, wird es nicht besser.
Was die Seele wirklich nahrt, wisst
ihr besser als viele, die vor ihren
Bildschirmen ballern oder immer
Angst haben, auf ihren Handys was
zu verpassen. Was Menschen seit
Urzeiten brauchen: Gemeinschaft,
Freude, Freundinnen, Freunde und
Natur, gute Geschichten, die man
am Lagerfeuer teilt, und Lieder, die
man gemeinsam singt.

FUr viele ist der Fernseher das
Lagerfeuer geworden, und des-

Dr. Eckart von Hirschhausen
macht medizinisches Kabarett.
Er ist ausgebildeter Arzt und
Wissenschaftsjournalist.

halb erzahle ich auch dort meine
Geschichten. Ich hatte selber ein
paar Kilo zu viel auf den Rippen und
habe das Intervallfasten ftir mich
entdeckt, was seitdem auch als
,Hirschhausen-Diat” bekannt ist.
Die Idee ist ganz einfach: Gib dem
Korper Essenspausen. Also nicht
pausenlos essen, sondern Pausen
vom Essen machen. Zum Beispiel
mal spater frihstlicken oder friher
abendessen, dann kann der Korper
in Ruhe das Essen verwerten und
auch mal an die Reserven an den
Huften ran. Wen das interessiert,
der findet im Internet alles, was es
dazu braucht.

pr.Eckart VGl X
von Hirschhausen [(GS1
unterstiitzt al!

Ein weiteres Anliegen von mir ist, auf
den idiotisch hohen Zuckerkonsum in
Deutschland hinzuweisen. Ich habe
als Kind total viel Zucker in allen For-
men gegessen und trage im Mund
noch immer die Andenken aus dieser
Zeit: lauter Plomben in den Zahnen.
Zucker geht auf die Zahne, auf den
Speck und auf die Stimmung, denn
nach einem kurzen Hochgefuhl
kommt das Tal, sobald die Bauch-
speicheldriise mit dem Insulin den
Uberflissigen Zucker in die Zellen
verlagert hat. Und irgendwann
ist man ,,insulinresistent”
und wird zuckerkrank.
Das ist wie ein
Klingelstreich:

Wenn man beim
Nachbarn einmal
klingelt und weg-

Querbeet &k’

rennt, ist das lustig, weil er die Tur
aufmacht und doof aus der Wasche
schaut. Klingelt man aber standig
und bleibt an der Tur stehen, funkti-
oniert das nicht. So ist das auch mit
der Korperzelle, die eine Klingel hat:
den Insulinrezeptor. Immer wenn
Zucker vor der TUr steht, muss das
Insulin klingeln, damit die Zelle auf-
macht. Ist standig Zucker und Insulin
an der Tur, hat die Zelle keinen
Bock mehr aufzumachen und wird
resistent. Und was hilft dagegen?
Essenspausen! Und zwischendrin
viel Bewegung, damit die Muskeln
auch wieder Lust auf was Herzhaftes
bekommen. Mein Kabarettkollege
Horst Evers meint ja: Schwitzen ist,
wenn Muskeln weinen. Aber ich
glaube, das sagt er nur, weil er nie
bei den Pfadis war.
Eigentlich wissen wir alle genug
Uber ,,gesunde Ernahrung”, wenn
wir wieder lernen, auf unseren
Korper zu horen und zu spiren,
welches Essen uns wirklich gut tut,
und wann wir gut drauf sind. Wenn
wir zusammen essen zum Beispiel.
Das Wort , Kumpel” kommt wahr-
scheinlich von ,,cum pane”: der, mit
dem ich das Brot teile. Der ist meine
Freundin, mein Freund und , See-
lenverwandte/Seelenverwandter”,
mit ihr oder ihm teile ich, wenn ich
was habe, was sie oder er braucht
und umgekehrt. Diese Erkenntnis ist
nicht ganz neu. Mindestens 2000
Jahre alt, aber das habt ihr als Teil
einer christlichen Gemeinschaft
schon langst kapiert. Und in diesem
Sinne mein letzter Tipp: Stellt euch,
bevor ihr euch was in den Mund
schiebt, nur eine Frage: Mochte
ich daraus bestehen?
Guten Appetit! Wer
nicht genieBt, wird
ungenieBbar.
. Euer

Foto: Steffen Jaenicke
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Liebe DPSGlerinnen und DPSGler,

mit dieser Ausgabe von ,Querfeldein” und ,Zelt-

gefluster” starten wir in unsere Jahresaktion 2019
,volIKOSTbar — fit. gesund. und gut drauf”

% er Titel der Jahresaktion
verrat schon die drei zen-
, " tralen Ziele und Inhalte,
mit denen wir das Jahr 2019 in der
DPSG gestalten wollen. fit steht
fir aktive Bewegung, welche beim
Pfadfinden seinen festen Platz hat,
ganz naheliegend wenn es auf
Hike geht. gesund, ob Voll- oder
Rohkost eine gute Lagerkiche ist
das A und O, und auch bei Gre-
miensitzungen oder Leiterrunden
ist die Nervennahrung wichtig.
und gut drauf beschreibt das
seelische Wohlbefinden, welches
vielfaltig durch das pfadfinderische
(Er-)Leben erfahrbar wird, verweist
aber auch auf Herausforderungen
wie Stress und Uberforderung

im Ehrenamt. Hier zeigt sich, wie
umfangreich das Thema Gesund-
heit und damit unsere Jahresaktion
ist, und wie facettenreich wir uns
damit auseinandersetzen wollen.
Die Jahresaktionsgruppe stellt
euch viele Materialien und Metho-
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den zur Verfigung, damit ihrin
euren Stdmmen und Gruppen
diese Jahresaktion vielféltig leben
koénnt. Einen Anfang macht diese
.Querfeldein”, die euch als Jahres-
aktionsbroschure durch das Jahr
begleitet und euch auch in eurem
Gruppenalltag eine Unterstiitzung
bietet. Ich lade euch dazu ein, das
Thema Gesundheit aktiv in euer
Stammesleben zu integrieren. Das
klingt bei so einem vielfaltigen
Thema zunachst ganz einfach.
Und doch scheint es manchmal
im Alltag schwierig zu sein.
Immer wieder erleben wir auch
in unserem Verband, dass unser
eigener Anspruch von der Reali-
tat abweicht. Gerade wenn doch
noch schnell diese zusatzliche
Aktion geplant werden muss, die
To-do-Liste immer langer wird,
Tagungsverpflegung wieder nur
aus Gummibarchen besteht oder
wir unreflektiert andere aus dem
Blick verlieren. Das macht es uns

Rover
Christoph Rechsteiner
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redaktion@dpsg.de
Magazin der DPSG | MartinstraBe 2,41472 Neuss
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Anna Sauer
Bundes-
vorsitzende

manchmal schwer, kostbar mit-
einander umzugehen.

Mit dieser Jahresaktion wollen wir
euch motivieren, die Vielféltigkeit
von kostbarem und gesundem
Leben zu erkennen und gemein-
sam fit, gesund und gut drauf
das Pfadfinden in der DPSG zu
gestalten.

Im Namen der Bundesleitung und
der Jahresaktionsgruppe wiinsche
ich euch vollkostbare Erlebnisse
und Erfahrungen und natdrlich
jede Menge SpaB und Freude bei
allen Aktionen. Ich bin gespannt,
was wir in diesem Jahr gemeinsam
auf die Beine stellen und freue
mich darauf, von euren Projekten
und Aktionen zu héren!

Herzlich Gut Pfad,

Eure
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Berufungen in die Bundesleitung

> Sebastian Paffgen

(Bundesreferent Pfadfinderstufe)
» £\ Jonas Limbrock

(Bundesreferent Roverstufe)
Der Bundesvorstand hieB die beiden votierten Refe-
renten offiziell willkommen und wiinscht ihnen viel
Erfolg und Spal bei ihrer Arbeit.

Veranderungen in der
Bundesleitung

Matthias Reiter

(Bundesreferent Wolflingsstufe)

Benny GeiBer

2 _ (Bundesreferent Jungpfadfinderstufe)

W J6rg Thon

¥ (Bundesreferent Pfadfinderstufe)

¥ Christoph Rechsteiner

(Bundesreferent Roverstufe)

W Alexandra Menk (Referentin

& Bundesarbeitskreis Inklusion)

Dominik Naab

(Bundesvorsitzender)

Der Bundesvorstand bedankt sich bei den Verab-
schiedeten fur ihr groBes Engagement in der DPSG

Berufungen in die
Bundesarbeitskreise

.} Benedikt Ohmt

(Bundesarbeitskreis Wolflinge)

Christina Arkenberg (Bundesarbeitskreis
Internationale Gerechtigkeit)

Der Bundesvorstand hieB die Berufenen offiziell
willkommen und winscht ihnen viel Erfolg und
SpaB bei ihren Aufgaben.

Veranderungen in den
Bundesarbeitskreisen

< H Marius Schlageter
~"™ (Bundesarbeitskreis Internationales)

Frank Seidl

¢ (Bundesarbeitskreis Internationales)
Joschka Hench

» (Bundesarbeitskreis Internationales)
W Alexandra Menk

' (Bundesarbeitskreis Inklusion)
Matthias Reiter

4 Anne Jurczok

e (Bundesarbeitskreis Wolflinge)

&l Benny GeiBer

2 _ (Bundesreferent Jungpfadfinderstufe)

W Jorg Thon

¥ (Bundesreferent Pfadfinderstufe)

<4 Christoph Rechsteiner

(Bundesreferent Roverstufe)

Der Bundesvorstand bedankte sich bei den Verab-
schiedeten fur ihr groBes Engagement in der DPSG
und winscht ihnen alles Gute fur die Zukunft.

-
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Edwin Rohr (Otterstadt),

Jérg Neubauer
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Richard Mullerschon (Teltnang)
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Warum unterstutzt die Jahresaktion 2019 Madchen und junge

Frauen in Myanmar? Warum brauchen sie unsere Unterstut-

zung? Und finden wir auch Gemeinsamkeiten?

s ist gute Tradition in
der DPSG, dass wir uns
solidarisch zeigen und im

gungen deutlich verschlechterte.
Auf den meisten jungen Frauen
und Mé&dchen lastet der Druck,

I Unsere Entscheidung

Dieses Projekt hat
uns deshalb

“ Rahmen unserer Jahres- die Familie finanziell unterstit-

aktion auch Spenden
fUr ein soziales Projekt

- sammeln. Dabei soll der

Spendenzweck mog-
lichst einen inhaltlichen

. Bezug zur aktuellen

Jahresaktion haben. Die
diesjahrige Jahresaktion
,VollIKOSTbar” mochte

das Bewusstsein fir ein

" ganzheitliches Wohlbe-

finden der Menschen

Y starken. Dabei wollen

wir nicht nur auf uns

4 und unseren Verband

mr  schauen, sondern ein

Projekt unseres Koope-
rationspartners ,,missio
Aachen” unterstitzen,
welches jungen Frau-
en in Myanmar dieses
Bewusstsein schenken
mdchte.

I Die Situation

L' Seit den Wahlen 2010

Mehr zum Thema
findet ihr unter:
s.dpsg.de/
missiomyanmar

befindet sich Myanmar
in einem schwierigen
Demokratisierungs-
prozess. Die politische
Instabilitat fuhrte zu
einer Wirtschaftskrise,
welche die Lebensbedin-

zen zu massen. Sie verlassen die
Schule, um zu arbeiten, aber
ohne Ausbildung und schulische
Bildung bleibt ihnen nur der Weg
in den Billiglohnsektor. Zahlreiche
Madchen werden zur Prostitution
gezwungen oder gar nach Thai-
land oder China verkauft.

I Das Projekt

Die Schwestern vom Orden
,Guter Hirte” mochten diesen
Madchen eine selbstbestimmte
und wiirdevolle Zukunft ermogli-
chen. Deshalb wurde im Norden
von Myanmar ein Ausbildungs-
zentrum fur 150 Teilnehmerinnen
eroffnet. Dieses richtet sich an
junge Frauen in schwierigen
Lebenssituationen, die in den
nachsten drei Jahren eine fun-
dierte Ausbildung in Englisch, im
Umgang mit Computern sowie
im N&hen und Kunsthandwerk
erhalten sollen. AuBerdem wer-
den sie zu den Themen Sexualitat,
Menschenrechte und Teamwork
geschult und spirituell begleitet.
In die Ausbildung werden die
Dorfer und Familien der Madchen
einbezogen, um die Reintegrati-
on zu férdern und zuktnftigem
Missbrauch vorzubeugen.

Uberzeugt, weil
es Korper, Geist
und Seele in
den Fokus
stellt. Durch unsere Spenden hel-
fen wir den Frauen, ihren Familien
und Dorfgemeinschaften langfris-
tig und nachhaltig.

Unser Kooperationspartner ,missio
Aachen” benétigt noch 135.000
Euro, um die Finanzierung dieses
Projekts fur drei Jahre zu sichern.
Die Kosten der Schwestern des
Ordens vom , Guten Hirten” far
Ausbildung, Verpflegung, Materi-
alien und medizinische Betreuung
eines Madchens belaufen sich auf
1.291 Euro.

Helfen wir den Schwestern dabei,
150 Madchen und junge Frauen
in ein selbstbestimmtes und wr-
devolles Leben zu entlassen und
sie auBerdem dazu zu befahigen,
auf Korper, Geist und Seele zu
achten, und dieses Wissen mit
ihren Familien und Nachbarn

ZU teilen.

1 Tobias Knell
Referent der
Bundesleitung

Fotos: missio Aachen
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Fallt es euch auch manchmal schwer, euch nach der Arbeit
oder dem Tag an der Uni aufzuraffen, um Sport zu machen? \
Warum ihr euch trotzdem dazu motivieren solltet und wel-

che positiven Effekte Sport hat, das hat Annkathrin von der

Jahresaktionsgruppe zusammengestellt.

‘ . I
Ul ie ungern horen

B8 \vir uns an, dass es
WY ungesund ist, keinen
Sport zu betreiben oder sich
nicht zu bewegen. Wir fihlen
uns schlecht, aber oft fallt es
uns eben schwer, uns zu moti-
vieren. Wir von der Jahresakti-
onsgruppe versuchen deshalb
einmal auf eine ganz andere Art
und Weise, euch zu motivieren,
und beschreiben euch, welche
erstaunlichen Vorgange durch
regelmaBige und in richtigem
MaBe gewahlte Bewegung im
menschlichen Kérper und in
der Psyche ausgeldst werden
kénnen:
> VergroBerung der Muskel-
masse: Das wirkt sich posi-
tiv auf die eigene Kraft und
Stabilitat aus und fihrt auch zu
einem groBeren
Grundumsatz
(Energiebedarf
des Korpers in der
Ruhephase). In Kombination
mit der richtigen Erndhrung
kann sich dies positiv auf die
Fettverbrennung auswirken.
> Verbesserung der Sauer-
stoffversorgung: Trainierte
Personen koénnen bis zu finf-
mal mehr Sauerstoff aufneh-
men als Untrainierte. Die Zellen
des Korpers konnen auf diese
Weise besser versorgt werden.

> Veranderung der Anatomie:

Bei regelmaBiger, richtig einge-
setzter Bewegung nimmt die
Knochendichte zu und die Seh-
nen werden elastischer. Auch
Gelenke, Organe und Gewebe
kénnen sich durch Bewegung
positiv verandern.

> Absenkung des Blutdrucks:

Bereits durch méaBig intensi-
ves Training kénnen sich die
BlutgefalBe erweitern, was zu
einem niedrigeren Blutdruck
fUhren kann. Dieser Effekt ist
bei Personen mit Bluthoch-
druck wesentlich besser zu
beobachten, als bei Personen
mit normalen Ausgangswerten.

> Verbesserung des Immun-

systems: Durch regelmaBige
Bewegung wird die Bildung
bestimmter weiBer Blutkor-
perchen angeregt, die den
Korper dabei unterstiitzen
Fremdstoffe abzuwehren.
> Psyche: Sport fordert
die Gedachtnisleistung

> Entwicklung: Kin-
der und Jugend-
liche lernen und
entwickeln
sich mit jeder
neuen Bewe-

gungs-

und das Lernvermogen.
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erfahrung. Funktioniert eine

Bewegung wie geplant, wird dies &£/

als gute Erfahrung der Selbst-
wirksamkeit abgespeichert und
das wirkt sich positiv auf das
Selbstkonzept (lest dazu auch
Seite 9) aus.

lhr seht, mit Bewegung kénnt ihr
eine ganze Menge toller Vorgan-
ge im Korper und in der Psyche
anstoBen. Wichtig ist allerdings,
dass der Sport in angemessener
Dosis (also nicht zu viel und nicht
zu wenig) und regelmaBig betrie-
ben wird. AuBerdem musst ihr
euch bewusst sein, dass manche
Auswirkungen Geduld brauchen
und andere fUr uns nicht sichtbar
sind. Uber das Jahr verteilt bieten
wir euch immer wieder neue
AnstéBe in Form von praktischen
Umsetzungsmdglichkeiten, die
euch dabei unterstltzen, auch
Kindern und Jugendlichen nahe-
zulegen, dass Bewegung guttut.
Auf unserer Homepage findet
ihr weitere Informationen dazu:
vollkostbar.dpsg.de.

Annkathrin Meyer
Jahresaktionsgruppe
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Essen bedeutet mehr als nur ein Sattigungsgefiihl. Es ist ein kom-

plexer Vorgang, der uns krank oder gesund machen kann. Viel zu

selten sind wir uns dessen aber bewusst. Die Jahresaktionsgruppe

hat hierzu einige spannende Fakten zusammengestellt.

WA ci der Ernahrung lassen
W0 \ir uns ungern etwas
MR vorschreiben. Wir werden
von zu schlechten Essgewohnhei-
ten hingerissen, vor allem aufgrund
von Zeitmangel, Stress oder HeiB3-

hunger. Kopf hoch! Das passiert
doch jeder oder jedem einmal.
Die folgenden Informationen
kénnen uns helfen, bewusst tber
unsere Erndhrung nachzudenken
und diese positiv zu beeinflussen:

I RegelmaBiges Essen: Wie
oft und was wir essen beein-
flusst den Insulinspiegel. Nach
dem Essen von Zucker ist der
Insulinspiegel hoch, denn
Insulin hilft dem Korper, Zucker
aufzunehmen. Uberschissiger
Zucker kann vom Koérper nach
der Umwandlung in Form von
Fett gespeichert werden. In den
Zeiten, in denen kein Insulin
ausgestoBen wird, werden Fett-
reserven verbrannt. Drei Mahl-
zeiten am Tag sind ein gutes
Grundgerdst fur eine gesunde
Erndhrung. Fur den kleinen
Hunger zwischendurch auf
zuckerreduzierte Snacks, zum
Beispiel NUsse oder Gem-
sesticks zurlickgreifen.

I Ausgeglichene
Verdauung: Eine
ausgewogene
Ernahrung fuhrt
zu einer gesunden
Verdauung. Diese

ist unerlasslich fur das korperli-
che und geistige Wohlbefinden.
Mehr zu diesem sehr wichtigen
Thema gibt es beispielsweise in
dem Buch ,,Darm mit Charm”
von Giulia Enders.

I Sekundare Pflanzenstoffe: In
Obst, Gemise, Hulsenfrichten,
Kartoffeln, Nussen und Voll-
kornprodukten sind sekundére
Pflanzenstoffe enthalten. In der
Ernahrungswissenschaft wer-
den sie teilweise als , heimliche
Helden” bezeichnet. Sie kdn-
nen namlich positive Auswir-
kungen auf das Herz-Kreislauf-
und das Immunsystem haben.

I Kritischer Konsum: Eine
bewusste Ernahrung und kriti-
scher Konsum gehdren fir uns
zusammen. Als Konsumentin-
nen und Konsumenten haben
wir die Macht, die Verhaltnisse
fur Produzentinnen und Produ-
zenten von Lebensmitteln zu
verbessern. Eine Entscheidungs-
hilfe liefert zum Beispiel das
FairTrade-Siegel.

I Umweltschutz bei der Nah-
rungsaufnahme: Wann, wo
und wie wir unsere Nahrungs-

mittel einkaufen, hat direkten

Einfluss auf unsere Umwelt.

Daher empfiehlt es sich,

maoglichst plastikfrei, saiso-

nal und regional einzu-

kaufen, zum Beispiel mit

dem Jutebeutel auf dem
Wochenmarkt.

Was wir euch von der
Jahresaktionsgrup-

pe als Fazit gerne

mit auf den Weg
geben mochten, ist
Folgendes: Wir kdnnen
Lebensmittel nicht in
schlecht und gut kategorisieren.
Produkte sind nicht an sich schad-
lich fir euch und euren Korper
und eure Umwelt, wenn sie im
richtigen MaBe und zum richtigen
Zeitpunkt konsumiert werden. Ein
Stlick Schokolade kann durchaus
die Stimmung heben oder euch
helfen, die letzten Meter einer
Gipfelbesteigung zu Uberwinden.
Als Mittagessen eignet es sich
eher nicht! Genauso kann es zu
Mangelerscheinungen kommen,
wenn ihr euch entscheidet, euch
nur noch von Apfeln zu ernéhren.
Es ist alles ein Frage der Dosis.

Christina Koch
Jahresaktionsgruppe

Annkathrin Meyer
Jahresaktionsgruppe

Franz Todte
Jahresaktionsgruppe
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Auf der Suche nach dem kleinen Gliick:

Oft horen wir von Glicksrittern oder

Gliicksjagerinnen oder -jagern. Aber muss

man seinem Gliick hinterherjagen?

(il as ist eigentlich

B Gluck? Der Begriff
W | Gluck” stammt vom
mittelniederdeutschen Wort
.(ge)lucke” (ab 12. Jahrhundert)
bzw. vom mittelhochdeutschen
Wort ,(ge)licke” ab. Er bedeutet
LArt, wie etwas endet oder gut
ausgeht”. Glick bezeichnet also
den glinstigen Ausgang eines
Ereignisses.

Nach dieser Definition kann

ich ,meinem Glick” gar nicht
hinterherjagen. Dennoch kann ich
meinem personlichen Gluck, dem
glnstigen Ausgang eines
Ereignisses ,,ein wenig
auf die Spriinge
helfen”.

Im Prinzip sind wir

als Pfadfinderin-

nen und Pfadfin-

der von vornehe-

rein im Vorteil. In
unserem Pfadfin-

Die kleinen Glicks-
momente im Alltag zu
finden und wahr-
zunehmen, ist die
Herzensmission von
,GlUuckministerin”

entdeckt so viel Schones — also
das kleine Gluck fur Zwischen-
durch :-). Ihr braucht daftr ein
paar Beispiele? Dann schaut euch
folgende kleine Ubersicht an:
> Achtet bei eurem néchsten
Spaziergang durch die Natur
auf die Details am Wegesrand
—schaut genau hin und erfreut
euch daran.
) Lacht so laut, dass ihr andere
ansteckt.
> Uberlegt euch vor dem Ein-
schlafen, was am Tag besonders
schén war.
> Lauft barfuB Gber eine
Wiese.

Das Gliicks-
ministerium
Beim Schreiben
dieser Zeilen habe
ich mich von der
,Glucksministerin”
inspirieren lassen —

dergesetz steht
namlich u. a.: , Als
Pfadfinderin, als
Pfadfinder gehe
ich zuversichtlich
und mit wachen
Augen durch

die Welt.” Die
wachen Augen
sind das Entschei-

dende. Wer auf die
kleinen Dinge achtet

und genau
hinschaut,

Gina Scholler. In ihrem
Buch stiftet sie uns
dazu an. Das kleine
Gliick mochte abge-
holt werden | Gina
Schéller | campus
Verlag | 233 Seiten |
17,95 Euro

Wir verlosen das Buch 3 x unter allen

ihr glaubt mir nicht?
Das Ministerium fur
Gliack und Wohl-
befinden gibt es
wirklich. Es ist zwar
kein echtes Minis-
terium, sondern

ein interaktives
Kunstprojekt, aber
der selbst ernannten

., Glucksministerin” Gina
Scholer geht es wirklich

darum, das
Brutto-

eilnehmenden, unter: s.dpsg.de/gewinne,
Stichwort ,DaskleineGluck”.

Aus der Theorie ﬁ

nationalgltick in Deutschland o
steigern. Meine kleinen Ideen sind
lediglich ein paar , Anstupser”,
um den Tag mit einem Lacheln zu
verbringen — Gelegenheiten dazu
gibt es viele.

Wer das ein paarmal mit Freudin-
nen oder Freunden ausprobiert
hat, hat tatsachlich die Chance,
nachhaltig positiver durch das
Leben zu gehen. Dies liegt am
sogenannten , positiven Selbst-
konzept”. Das Selbstkonzept ist
das Wissen Uber sich selbst — die
Antwort auf die Frage ,Wer bin
ich?” und die Art und Weise, wie
ich Entscheidungen treffe. Bei
einem positiven Selbstkonzept bin
ich offen daflr, neue Erfahrungen
anzunehmen und mich daran
anzupassen. Dadurch kommt es
zu einer Ubereinstimmung zwi-
schen Selbstkonzept (Wissen Uber
sich selbst) und den gemachten
Erfahrungen. Dies fuhrt schlus-
sendlich (hoffentlich) zu einem
ausgeglichenen und zufriedenen
Menschen.

Probiert es einfach aus — ich win-
sche euch viel Glick dabei!

| Sebastian Schmitt
" Jahresaktionsgruppe
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ntersuchungen der ver-

gangenen Jahre zeigen:

Kinder und Jugendliche

wachsen in Deutschland teilweise
sehr ungesund auf. Das spiegeln
auch Ergebnisse der KiGGS-Studie

(Studie zur Gesundheit von Kindern
und Jugendlichen in Deutschland):
¢ 15% der Kinder und Jugend-
lichen sind Ubergewichtig; ein
Drittel davon sogar adipos.
® Nur 25% der Kinder und

Jugendlichen erfillen die

WHO-Empfehlung fur korperliche

Aktivitat pro Tag (60 Minu-
ten mittlere bis intensive

Aktivitat).

e Ein Funftel der
Kinder und Jugend-
lichen zwischen 3
und 17 Jahren kann
der Risikogruppe

fur psychische Anfal-

ligkeiten zugeordnet
werden.

Fakten. Wir sprachen mit
Professor Frobose datber.

Professor Frobése, warum leben
so viele Kinder und Jugendliche
in Deutschland ungesund?

Prof. Frobose: Die Ursachen sind
vielschichtig. Aber wir kénnen vier
Faktoren identifizieren:

1. Die PISA-Studie war fur Sport
und korperliche Bewegung der
Super-GAU. Plétzlich wurden
andere Schwerpunkte gesetzt.
Die Wertigkeit von kérperlichen

Aktivitaten/Sport, wie sie ein-
mal war, ist komplett verloren
gegangen.

2. Ich glaube, dass wir im
gesamten Bildungskontext das
Thema Selbstverantwortung,
bezogen auf Ernahrung, Bewe-
gung und menschliches Verhal-
ten, komplett verloren haben.
Kennen Sie jemanden, der sich im
Bildungskontext jemals mit dem
Thema auseinandergesetzt hat?
3. Uns sind die Vorbilder verlo-
ren gegangen. In den Familien
kommt das Thema auch nicht vor.
Das bedeutet: Haben wir friher
maoglicherweise noch durch das
Umfeld natdrlichere Formen des
Lebens gehabt, sind sie uns auch
hier verloren gegangen. Zum
Beispiel wurde friher haufig

noch ein Garten bewirtschaftet,
wir hatten im Sport ein Vorbild

im Verein und waren fast alle im
Verein angemeldet. Heute ist das
haufig nicht mehr der Fall.

4. Es gibt leider auch kein poli-
tisches Vorbild, keine politische
Dimension, Reaktion oder Aktion,
wie eine Kampagne, die sich mit
Kindergesundheit und uns Men-
schen beschaftigt. Wir beschaf-
tigen uns mit Kranken. Wir ver-
saumen es, Kinder und
Jugendliche auf
den richtigen
Pfad zu locken
und akzeptie-
ren, dass die
meisten auf

Das Thema Gesundheit von Kindern und Jugendlichen liegt
Professor Ingo Frobose von der Sporthochschule Koln sehr
am Herzen. Doch in unserer Gesellschaft beschaftigen wir

uns weitestgehend nur mit Kranken. Ein Fehler!

Wie sehen Kinder in
10 Jahren aus, wenn
die aktuelle Entwick-
lung anhalt?

einen Irrweg
gelangen. Im
Augenblick
habe ich den
Eindruck, dass
niemand in
unserem Lande
Interesse daran
hat, dass unsere Kinder

und Jugendlichen gesund bleiben.
Wir hatten friher beispielsweise
Begriffe wie Altersdiabetes, das
kam bei Omas und Opas mit 60
Jahren vor. Mittlerweile haben
wir bei Kindern und Jugendli-
chen Schlaganfélle, Herzinfarkte,
Atherosklerose. Das heift, wir
haben Erkrankungen, die friher
nur bei dlteren Menschen vorka-
men. Mittlerweile gibt es diese
Erkrankungen schon bei 10- bis
15-Jahrigen.

Was ist Ihrer Meinung nach der
Schldssel fir ein gesiinderes Auf-
wachsen in Deutschland?
Prof. Frobose: Der Schlissel ist
Bildung und die Auseinanderset-
zung in der Familie. Ich glaube,
dass die Familie das vorleben
muss, vor allem die Eltern. Bis-
her war die Mutter immer
die Gesundheitsmi-
nisterin der Familie.
Heute gibt die
Mutter viele dieser
Dinge ab: etwa an
Wie ist Ihre Einschatzung zur gesund-

heitlichlichen Lage bei Kindern und
Ju'qendlichen aktuell?
%



die KiTa, an eine Erzieherin, einen
Erzieher und dann auch an die
Schule. Nur dort kiimmert man
sich nicht um das Thema. Deshalb
muss es wieder an die Familie
zurlckgefuhrt werden. Und es
muss in die Bildung hinein, das ist
der Schlissel zum Erfolg.

Was kénnen wir als DPSG-Grup-
penleitende tun, um unseren
Kindern und Jugendlichen eine
geslindere Lebensweise, voll-
KOSTbar zu machen?

Prof. Frobose: Ich glaube, dass
dieses Thema bei Ihnen gespielt
werden kann und muss. Man muss
darlber reflektieren, diskutieren
und Kindern und Jugendlichen
leichte und einfache Wege
aufzeigen, wie man mit sich im
Reinen ist. Da, glaube ich, kann
die Deutsche Pfadfinderschaft St.
Georg etwas Wunderbares leisten:
namlich die Familien unterstitzen
und die gleichen Aufgaben in
diesem Kontext (ibernehmen, zum
Beispiel den Kindern und
Jugendlichen Informa-
tionen geben und
\ sie im Umgang
\ mit sich selbst
kompetenter
machen.

" Wie wichtig
‘ ist Bewegung
fur die Entwick-
lung von Kindern
und Jugendlichen?
Prof. Frobose:

Bewegung ist ein Lebense-
lixier und nicht nur daftr da,
dass wir hoher, schneller, weiter
springen und laufen kénnen, so
wie es immer wieder betrachtet
wird. Wir sehen Bewegung und
Sport immer nur als Leistung,
zum Beispiel im Fernsehen als

Gefoh!
WE\dr\\eéie in Hinblick

ie Entwicklung
heitlichen
esundheltl der?

ion der Kin

—ﬁ

Ingo Frobose und Peter GroB-
mann schreiben mit einem klei-
nen Augenzwinkern Uber das
Thema Gesundheit. Spannend
und humorvoll verfasst, erfah-
ren wir vieles zu Bewegung,
Erndhrung und Fitness.

Der kleine Sporticus.
Bewegungs- und Ernah-
rungstipps, die Kinder fit
machen | Beltz Verlag |

264 Seiten | 16,95 Euro

i leme |
"ﬁgﬁws e
\ \

- (a?:eedes Buches\

)

ter: s.dps9-
u(;\e/gewmn?,
stichwort:

Sporticus -

Wettkampf. Bewegung ist aber
fur Kinder und Jugendliche das
unmittelbare Must-have, um ihre
Umwelt kennenzulernen, um

die richtigen Wachstumsreize zu
setzen, um Gehirnentwicklung zu
betreiben, um alle emotionalen,
sozialen Aspekte kennenzulernen.
Wir haben alle eine Art ,Bewe-
gungsvirus”. Jede und jeder wird
quasi mit diesem Bewegungsvi-
rus geboren. Wenn man diesen
Virus ausleben darf, ist er einer
der wichtigsten Faktoren, um die
Entwicklungsphysiologie adaquat
zu setzen.

Welche Effekte kann eine gesiin-
dere Lebensweise lhrer Meinung
nach haben?

Prof. Frobdse: Entwicklungstech-
nisch gesehen ist das gesamte
Wachstum an entsprechende
Reize geknupft. Das bedeutet,
dass wir bestimmte Prozesse des
korperlichen Wachstums, der
Stabilisierung von Funktionen, der
Entwicklung von Knochen- und
Bandsystemen, des Stoffwechsels
— also letztlich unseres Versor-
gungssystems nur durch adaquate
Bewegungsstimulation erreichen.
Bewegung und korperliche Aktivi-
tat haben aber auch viele soziale

Querbeet ,é‘\k’

und emotionale Komponenten.
Kinder und Jugendliche lernen
Respekt, Niederlagen, Siege und
den Umgang damit. Sie lernen
Emotionen zu beherrschen oder
sie auch einmal rauszulassen.
Somit gibt es eine ganze Reihe
von Faktoren und Funktionen, die
unabhangig vom Kérper damit
verknUpft sind. Das ist fur die
kindliche Entwicklung genauso
wertig. Haufig fehlen Kindern,
Jugendlichen und ihrem sozi-
alen Umfeld, das Wissen
und das Gespur, was
gesund ist. In diesem
Alter werden aber
die Grundlagen

flr eine gesunde
Lebensfuhrung
angelegt. Deshalb
sollten wir unse-

re Verantwortung
wahrnehmen und den
Kindern und Jugendli-
chen zeigen, was sie tun
koénnen, um sich rundum
wohlzuflihlen. Das Ganze ist keine
Zauberei und fir alle schaffbar.

Fotos: Tobias Regesch | DPSG

S
ie uns eine
g fir Zwi-

Nadine
Pohlkamp-Preuth
Redakteurin der
Bundesleitung

Annkathrin Meyer
Jahresaktionsgruppe

F

—

Mehr zu Professor Frobose
und weitere Tipps zu diesem /¢4
spannenden Thema findet ihr =~
auf seiner Homepage:
www.ingo-froboese.de.

J
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,Health. Happiness. Helpfulness.” (Gesundheit. Gluck. Hilfsbe-
reitschaft): Diese drei H's hat Lord Baden-Powell gepragt. Das

erklart auch, warum diese drei Grundsatze tief in der Pfad-

finderbewegung weltweit verwurzelt sind. Was das fur uns

bedeutet? Wir blicken einmal uber unseren Tellerrand hinaus.

ber 50 Millionen Pfadfin-
derinnen und Pfadfinder
weltweit Ubernehmen
Verantwortung, und zwar nicht
allein fur sich selbst, sondern
auch fur andere. Sie achten auf
sich und wissen, was sie brau-
chen. Sie bleiben fit, so gut es
geht — kdrperlich und geistig. Sie
schauen nach ihren Nachsten,
setzen sich fur starke Gemein-
schaften ein und helfen da, wo es
notig ist, indem sie mit offenen
Augen durch die Welt gehen.
Und Pfadfinderinnen und Pfadfin-
der achten auf die Schopfung, sie
sorgen schon heute dafur, dass
spatere Pfadfindende in einer
Welt leben kénnen, in der man
auch gesund bleiben kann.

I Ein Blick nach Afrika

In vielen Landern Afrikas sind
Pfadfinderinnen und Pfadfin-
der eine treibende Kraft, um
Gemeinden und Gemeinschaf-
ten zu starken. Sie engagieren
sich beim Vorbereiten groBer
Feste, helfen bei der logisti-
schen Verteilung von Gatern
und Ubernehmen Verantwor-
tung fur Ubersehene. In vielen
Gemeinschaften stehen sie auch
fur Gesundheitsbildung und
Pravention. Ob mit Liedern und
Workshops in Zeltlagern, oder
beliebten Wandertheater-

},

sticken — Pfadfindende machen
auf Gesundheitsrisiken auf-
merksam und helfen dabei, das
Wissen zu verbreiten. Dafir
finden sich zahlreiche Beispiele.
Etwa spielen Pfadfinderinnen
und Pfadfinder in der Zentral-
afrikanischen Republik eine wich-
tige Rolle bei der Verteilung von
Hilfsgutern. Auch unsere Freiwil-
ligendienstleistenden berichten
immer wieder von solchen Aktio-
nen. Katharina Steiniger hat in
Mpumalanga im Zeltlager erlebt,
wie Kinder und Jugendliche
Gber AIDS und HIV aufgeklart
werden (Mehr dazu in ihrem
Blogbeitrag: s.dpsg.de/den-
blickschaerfen). Jurian Thomas
berichtet, wie sich Pfadfinderin-
nen und Pfadfinder in Sudafrika
fir sauberes Wasser in Schulen
einsetzen (mehr dazu: s.dpsg.
de/wasserfuerschulen).

Gesund sein und bleiben ist
keinesfalls ein Thema, dass nur
dort relevant ist, wo es beson-
ders exotische Krankheiten gibt.
Immer mehr Menschen in Europa
und im Rest der , Westlichen
Welt” sind ernahrungsunsicher
und/oder Ubergewichtig. Gleich-
zeitig fehlt es den Menschen oft
an Achtsamkeit dem eigenen
Wohlbefinden gegentber. Diesen
Problemen nehmen sich immer
mehr Verbande an, auch unser
Weltverband. Sie schaffen Auf-
merksamkeit fur Krankheiten, die
manchmal nicht angesprochen
werden.

I Emotionales
Wohlergehen

Fur die Pfadfinderinnen und
Pfadfinder in England ist emo-
tionales Wohlergehen (emo-
tional wellbeing oder mental
wellbeing) ein wichtiges Thema.
Die Leiterinnen und Leiter
werden darin geschult,
aufmerksam und
sensibilisiert far
besonders haufige
Anzeichen und Auf-
falligkeiten von psychi-
schen Krankheiten zu sein.
Gemeinsam mit Expertinnen
und Experten entwickeln sie
Module und setzen sich auch im
Weltverband fur dieses Thema
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ein. Worauf auch ihr achten
solltet, erfahrt ihr im Teil von
ZeltgeflUster auf den Seiten 24
und 25 der Rover.

I Pfadfindende leben
besser

Die gute Nachricht kommt zum
Schluss: Mitglieder der Pfadfin-
derbewegung leben gesiinder,
weil sie Pfadfinderin oder Pfad-
finder sind. Eine groB angelegte
Studie, bei der 10.000 Personen
in GroBbritannien teilgenommen
haben, lasst darauf schlieBen,
dass Menschen, die bei den
Pfadfindern sind oder waren,
weniger anféllig fur psychische
Krankheiten und zusatzlich auch
teamfahiger sind. Die Aktivitaten
bei den Pfadfinderinnen und
Pfadfindern bringen lebenslan-
ge Vorteile. Die Studie kdnnt

ihr hier nachlesen: s.dpsg.de/
pfadistudie.

Sich zu engagieren und auf sich
und andere, um sich herum

zu achten, ist also besonders
wichtig fur Pfadfinderinnen und
Pfadfinder — hier und anderswo.
Es hilft uns aber auch, uns gut zu
entwickeln. Seit 2017 hat sich die
Weltpfadfinderbewegung dieses
Engagement in den Gemeinden
und im eigenen Umfeld (com-
munity involvement) auch in der
Pfadfindermethode auf die Fahne
geschrieben.

Stefan Fett
Beauftragter
% fir Inter-
nationales

Und bei euch?

Setzt euch in der Gruppenstunde mit
den Kindern und Jugendlichen zusam-
men. Wenn ihr an euer Umfeld denkt,
an den Stadtteil oder die Gemeinde, in
dem bzw. der ihr lebt:

Wo seht ihr Dinge, die Menschen
krank machen?

Was beschéftigt euch selbst und
worauf wiirdet ihr gerne aufmerk-
sam machen?

Wie konnt ihr dafur sorgen, dass
euer Thema mehr Menschen
erreicht?

Schaut auch ins Netz und in soziale
Netzwerke. Mit wenigen Klicks fin-
det ihr Geschichten von Pfadfinden-
den weltweit, die sich fur Gesund-
heit einsetzen. Nehmt mit ihnen
Kontakt auf. Vielleicht konnt ihr von
den vielen guten Beispielen in Afrika
und anderswo lernen!
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hessere

Als Pfadfinderinnen und Pfadfinder setzen wir uns fur eine

gerechte Welt, ein solidarisches Miteinander und fur globale
Nachhaltigkeit ein. Die Ziele fur nachhaltige Entwicklung
(Sustainable Development Goals, kurz SDGs) der
Vereinten Nationen haben den selben Anspruch.

S"" ZIELE FUR NACHHAL‘"GE also a‘uch Pfaglfindgrinnen gnd ggstalten unsere Gesellsdjaftl
— — Pfadfinder mitgewirkt. Es sind mit und engagieren uns fur ein
"‘“~ ENTWICKLUNG auch unsere Ziele und wir haben  demokratisches Zusammenleben

die Aufgabe, sie umzusetzen! und den Frieden.
Eine Welt, die gerechter und Alle beteiligten Lander haben
m Jahr 2015 verabschiedeten ~ nachhaltiger gestaltet ist, steht sich verpflichtet, Anstrengungen
193 Staaten der General- schlieBlich im Kern unserer Zu unternehmen, um die Ziele zu
versammlung der Vereinten Werte. Wir machen uns stark erreichen — vor Ort und weltweit.
Nationen (VN) die Ziele fur Die Bundesregierung tberpruft
nachhaltige Entwicklung (auch r 1 den Fortschritt und erstellt
Sustainable Development Kein Mensch soll Berichte dartber, in welchen
Goals, SDGs oder Global Goals Hunger leiden! Bereichen noch etwas getan
genannt). Diese Einigung ist Kein Mensch soll in werden muss. So wird sicher-
etwas ganz Besonderes, denn Armut leben! gestellt, dass jedes Land ange-
nur selten kénnen sich so viele L J messene Ziele verfolgt, sich
Staaten auf eine gemeinsame weiterentwickelt und Folgen fur
Zielsetzung einigen. AuBerdem andere Teile der Welt Uberprift.
ist die Agenda mit 17 Zielen und  fur fairen Handel, Umwelt- und Bis ins Jahr 2030 sollen die dran-
169 Unterzielen sehr umfang- Klimaschutz, Zusammenar- gendsten Herausforderungen
reich und ehrgeizig! beit mit Landern des Globalen geschafft sein:
An den Verhandlungen Sudens, Kinderrechte, Gleichbe- Kein Mensch soll Hunger leiden!
haben Delegationen von rechtigung der Geschlechter und  Kein Mensch soll in Armut
WAGGS und WOSM, vieles mehr. Wir leben!
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Baden-Powell

Auch fur BiPi war Gesundheit

ein wichtiges Thema: , /ch habe
immer wieder erklart, dass das
Ziel der Pfadfinderbewegung ist, 0“5"“&)‘”‘“&
Birgerinnen und Blirger zu erziehen, die mit den
drei wichtigen Hs ausgestattet sind: Gesundheit

(Health), Glick (Happiness) und Hilfsbereitschaft

(Helpfulness).”

I Gesundheit und

Wohlergehen

Im Rahmen der Jahresak-
tion 2019 ,vollKOSTbar” wollen
wir die SDGs genauer unter die
Lupe nehmen, die Erndhrung
und Gesundheit betreffen. Mehr
dazu erfahrt ihr ab Januar auch
in unserer neuen Reihe unter:
blog.dpsg.de.
Wir beginnen unsere Reihe mit
Ziel 3: Fir alle Menschen soll
ein gesundes Leben erméglicht
werden.
Alle Lander sollen Anstrengun-
gen unternehmen, um eine bes-
sere, bezahlbare und hochwerti-
ge medizinische Versorgung zu
schaffen. Als besonders wichtig
nennen die VN die Bekampfung
von Ubertragbaren Krankheiten
wie HIV, Tuberkulose und Malaria
sowie von Krankheiten, die durch

Leander Dony,
Internationaler Arbeitskreis
Minchen und Freising

|A
Internationale Gerechtigkeit A

Christina Arkenberg,
i Bundesarbeitskreis
Internationale Gerechtigkeit

GESUNDHEIT UND
WOHLERGEHEN

4

verunreinigtes Wasser verbreitet
werden.

Noch immer sterben viele Frauen
wahrend der Schwangerschaft
oder bei der Geburt und auch
Kinder verlieren in den frihen
Lebensjahren wegen vermeidba-
rer Ursachen ihr Leben. An vielen
Orten der Welt

sind Luft, Was-

ser und Boden

so verschmutzt,

Vereinte Nationen

Die Vereinten Nationen (VN) sind eine globale
internationale Organisation. GemaB ihrem
Grundungsvertrag, der Charta der VN, sind
ihre wichtigsten Aufgaben die Sicherung des
Weltfriedens und die Férderung der inter-

\ nationalen Zusammenarbeit.

dass sie eine

Gefahr fur das

Leben sind.

AuBerdem sol-

len mehr Informationen zu den
Folgen von Drogenmissbrauch
und zu Gefahren sexuell tUber-
tragbarer Krankheiten verbreitet
werden.

Fur Deutschland folgt aus
diesem Ziel, dass weniger
Menschen an Herzkreis-
lauferkrankungen, Luftver-
schmutzung, im StraBen-
verkehr oder in Folge von
seelischen Erkrankungen (z. B.
durch Suizid) sterben sollen.

— )
Los geht’s!

Gesundheit und Wohlergehen
beginnt bei uns in den Gruppen-
stunden und im Lager: Seid ihr in
Bewegung und sportlich aktiv?
Esst ihr gesund und ausgewo-
gen? Gibt es Gefahrenstellen?
Wie steht es um euren Erste-Hil-
fe-Kasten und eine entsprechen-
de Ausbildung?

Startet durch mit einem
.Gesundheits-Check” fur
euer Pfadiheim oder
einen Lagertag und
Uberlegt gemein-
sam, wo ihr bei
euch gesunde Momen-
te einfihren konnt!

%, | Foto: Christian Schnaubelt | DPSG
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Am besten kauft ihr regional
und saisonal ein. Achtet dabei
auf Lebensmittel aus Okoland-
bau (Bio) und bei Lebensmit-
teln, die nicht regional ange-
baut werden kénnen (Kaffee,
Zucker etc.), auf fair gehan-
delte Nahrungsmittel. Und
kauft von alledem nicht

Na was denn jetzt? Ihr plant fur das nachste
Lager, eure Lagerkuche umweltschonend zu orga-
nisieren? Ihr setzt euch als Pfadfinderinnen und
Pfadfinder fur Klimaschutz ein und wollt ==,
dies in euren alltaglichen Einkauf integrieren? \
Euch fehlt aber noch der Fahrplan, was hinter

diesen Begriffen steckt?
Saiscnal

as ist denn nun eigentlich

zu viel!
besser? Eine einfache
Antwort auf die Frage
gibt es nicht. Deshalb stellen wir
euch einige Begriffe ausfuhrlich vor.

Regional

Regionale Nahrungsmittel kommen, wie der
Name schon sagt, aus eurer Region. Das heift
aber nicht, dass sie deshalb ausschlieBlich aus
Deutschland kommen mdssen. Je nachdem,
wie groB3 ihr den Radius zieht, gehéren in Nord-
rhein-Westfalen auch Belgien oder die Nieder-
lande dazu. Dagegen kénnen am Rande von
Bayern auch Produkte aus Osterreich, Tschechi-
en oder der Schweiz regional sein. Der Radius
des Produkts ergibt sich im Prinzip aus seiner
Verfligbarkeit. Wahrend ihr Uberall in Deutsch-
land Apfel kaufen kénnt, gibt es Seefisch
beispielsweise nur in bestimmten Regionen.

e
K

heu
wie

Vorteile regionaler Produkte: Schon

e Kurze Transportwege: Dadurch gibt es weniger
gewusst?

CO,-AusstoB.
e Produktion unter EU-Richtlinien: Ihr konnt sicher sein,

dass bei den Arbeitsbedingungen ein guter Standard In der Zeit von Mai bis

gewahrleistet ist. . niger

e Unterstiitzung der lokalen Wirtschaft: Kleine Betriebe Juli k(?Stet s W: d(gil
kénnen erhalten bleiben, ebenso wie Arbeitsplatze als einen 1/2 | Erdol,
1 kg Spargel auf den

vor Ort.
e Schutz der Artenvielfalt: Einige Sorten wachsen nur in Tisch zu bringen. Im

bestimmten Regionen. : dage-
. r sind es dag
e Erhalt von Streuobstwiesen: Das bedeutet u.a. Schutz Janua nsl
der Artenvielfalt auch bedrohter Tier- und Pflanzenarten. ge .
e Glnstig im Preis: Oft sind diese Produkte sogar guinsti-

ger als Importware.

Regionale Nahrungsmittel sind
nicht das ganze Jahr in gleichem
MaBe verfligbar. Wahrend im
Frihjahr beispielsweise Erdbeeren
und Spargel Erntezeit haben, sind
im Sommer Kirschen, Tomaten
und Pflaumen, im Herbst Apfel

und Kdrbisse frisch auf dem
Markt. Im Winter wiederum gibt

s vor allem Kohl, Kartoffeln und
nollengemdse, zum Beispiel

Sellerie. Was gerade Saison hat,

kénnt ihr an Marktstanden mit
regionalen Produkten entdecken
oder ihr werft einen Blick in einen
Saisonkalender. Dabei trefft ihr
auch auf manche Leckerei, die

tzutage weniger gelaufig ist,
etwa Schwarzwurzel, Pasti-

naken oder Quitten.

Vorteile saisonaler Produkte:

o Aufwendige Produktions-, Kiihl- und Frisch-
haltetechniken entfallen und weniger Energie
wird verbraucht.

e Die ,Vielfalt im Kochtopf” bleibt erhalten und
ihr kénnt regionale Waren wieder verstarkt
nutzen. Kennt ihr noch Schwarzwurzel, Pasti-
naken und Co.?

e Durch die volle Reife sind die Lebensmittel
vitaminreich und gesund.

e Saisonobst und -gemuse konnt ihr einmachen
und in andere Produkte fur die Lagerkiiche
(Marmelade und Co.) umwandeln.

o Auf ferne Friichte und Gemusesorten konnt
ihr verzichten und dadurch den CO,-Aussto3
durch Transportflige und -wege verringern.



Okologie :
r
Annika Gies
. . Referentin
PIaXIStlppS Bundesarbeits-
I Regionale, saisonale und vegetarische Rezeptideen, auch kreis Okologie

fur Gruppen, findet ihr hier: www.regional-saisonal.de.
I Saisonkalender als App: Die Verbraucherschutz-App
»Griinzeit” bietet einen Ubersichtlichen Kalender an.
1 ,,Zu gut fiir die Tonne” zeigt, wie wir verhindern kénnen,
unnotig Lebensmittel wegzuwerfen und gibt Tipps, zur
Weiterverwendung: www.zugutfuerdietonne.de.

Grundsétzlich solltet ihr

Selber einkochen: Im Winter gehen Obst und Gemuse zur

Neige. Macht Obst und Gemdise rechtzeitig selber ein, l_?eljeder KﬁChenPlanung
beispielsweise als Marmelade oder zu Chutney verarbeitet. Uberlegen: wie viele
Tolle Tipps findet ihr hier: Produkte aus fernen Lin-

www.aid.de/verbraucher/konservierungsverfahren.php dern benétigt ihr wirk-

I Videoabend zum Thema Ernahrung: Der Film ,We feed Faﬂ'r lich? Misst ihr im Lager
the world” (Regie: Erwin Wagenhofer, 2005) beschéaftigt Bananen essen?
sich mit der weltweiten Massenproduktion von Lebensmit- (’ehaﬂm- Prinzipiell gilt: wir
teln und Problemen der Massentierhaltung. é’, ,ﬂt, verstehen ,,nachhaltige
\ y e e Erndhrung” als gesun-

L e he ns- ge uzd ausgewogene
Ty rnahrung und schonen
mittel: PFo¥ zugleich die natiir-

lichen Ressourcen.
Manche Produkte,

Biﬂ P aucn 6“&' Wi die zum Lagerleben
landbau genamnﬁ. : gehdren, wie etwa Kaffee, Tee,

Zucker, kénnen in Deutschland
bzw. Europa nicht angebaut
werden. Daher beziehen wir diese
Lebensmittel aus fernen Landern.
Zundchst aus sozial-6konomischen
Griinden heraus entwickelte sich
der faire Handel getrennt von
Bioanbau. Mittlerweile sind viele
sogenannte Fairtrade-Bauern auch
auf Okolandbau umgestiegen.

Bio-Lebensmittel werden nach
bestimmten 6kologischen Standards
produziert. Sie sind deshalb sehr
umwelt- und klimafreundlich. Mit der

Bezeichnung , Bio” meint man also die
Anbauart.

Vorteile biologisch produzierter Lebensmittel:
e Klimaschutz durch weniger Einsatz von fossilen Energien und
reduzierte CO,-Emissionen, die vor allem bei der Herstellung von

Pestiziden und synthetischen Dingemitteln anfallen. Vorteile fair gehandelter Produkte:
e Es gibt Bodenschutz durch eine aktive Férderung des Bodenle- e Die lokalen Bauerinnen und Bauern
bens und der -fruchtbarkeit (Humuswirtschaft). vor Ort werden gerecht bezahlt.
e Erzeugung gesunder Pflanzen und Tiere: Es werden keine Pes- e Die lokale Wirtschaft wird
tizide, Stickstoff- und sonstigen leicht I6sliche Mineraldiinger unterstiitzt. i
eingesetzt, die ins Grundwasser gelangen kénnen. * Die Schulbildung der Kinder wird E‘
e Schutz der Kulturlandschaft durch gezielten Erhalt von Hecken, ermaéglicht. =)
Feldgehdlzen und Feuchtbiotopen, die als Lebensraum fiir Nitz- e Kinderarbeit ist verboten und wird =
linge dienen. So entstehen keine Monokulturen. durch die gerechte Bezahlung der 2
e Artenschutz ist durch groBere Vielfalt gegeben. Bauerinnen und Bauern vermieden. E
e Verbraucherschutz durch Vermeidung von Riickstanden in Trink- e Durch gezielte Klimaschutzprojekte g
wasser und Lebensmitteln. werden CO,-Emissionen reduziert. &

* Da ,Bio” die Bezeichnung fir die Art des Anbaus ist, ist es mog-

lich, saisonale Bioprodukte zu kaufen. 17
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Snoozeln, das klingt schon nach etwas Kuscheligem, etwas bei

dem wir uns wohlfuhlen konnen. Was genau snoozeln ist, wofur

ihr es nutzen konnt und woher es stammt, erfahrt ihr hier.

® as Wort ,,snoozeln” ist
,_;:; ein aus dem niederlandi-
i schen stammendes Kof-
ferwort aus den beiden Verben
Lsnuffelen” und , doezelen”, also
in etwa ,kuscheln” und ,dosen”.
Hinter dem Begriff verbirgt sich
eine mittlerweile weit verbrei-
tete Entspannungstechnik.
Urspriinglich wurde Snoozeln
in der Behindertenhilfe erdacht
und erstmals auch dort ange-
wendet. Unter anderem hilft
es Menschen mit kérperlichen
und geistigen Behinderungen

dabei, Spannungen und evtl.
Spastiken abzubauen und durch
Stimulierung bestimmter Sinne
zur Ruhe zu kommen. AuBerdem
sollen durch die Vermittlung
von Ruhe und Geborgenheit
Angste abgebaut und die Reize
geordnet werden. Mittlerweile
haben Snoozelrdume aber auch
in anderen Bereichen Einzug
gefunden, sehr beliebt sind sie
zum Beispiel in Kindergarten.
Snoozeln dient einzig dazu, fur
Wohlbefinden und Ruhe zu
sorgen.

I Snoozeln im Lager

Wer kennt ihn nicht, diesen £
Moment im Lager, in dem 9
man einfach nur einmal \ 7
eine Pause braucht. Klar

habt ihr SpaB, doch auch
abschalten muss einmal sein.
Hierflr eignet sich eine Snoo-
zeljurte ganz ausgezeichnet.
Selbst im Pfingstlager kénnt ihr
mit wenig Aufwand eine solche
Jurte einrichten und euren
Kindern und Jugendlichen und
natlrlich auch euch selbst damit
einen Ruckzugsort schaffen.




I Die Snoozeljurte

Sucht euch fur die Snoozeljurte
eine Stelle auf eurem Lagerplatz,
die ein wenig abseits vom Tages-
geschehen und der Feuerstelle
liegt. Denn wenn nebendran
gerade die FuBball-WM nach-
gespielt oder der Eiffelturm als
Lagerbauwerk errichtet wird,
kann es mit der Entspannung
schwierig werden.

Die dammrige Jurte kénnt ihr
mit kleinem oder auch groBe-
rem materiellen sowie zeitlichen
Aufwand sehr kuschelig und
ansprechend gestalten.

Sorgt zuerst dafur, dass ihr fur
den Aufenthalt in der Jurte

eine bequeme Kdrperposition
einnehmen kénnt. Um Sitz- bzw.
Liegemdglichkeiten zu schaffen,

: - | 4

s

kénnt ihr zum Beispiel einen Teil
des Bodens mit Planen, Isomat-
ten und Schlafsacken auslegen.
Wahlweise kénnt ihr Decken und
Kissen, Bettlaken oder -bezU-

ge nutzen. Auch ein Fallschirm
eignet sich, um darauf zu liegen
(achtet aber darauf, diesen mit
einer Plane zu unterlegen).

Einen weiteren Bereich kénnt ihr
beispielsweise mit aufblasbaren
Sofas oder Sitzkissen ausstatten.
Hier konnt ihr euch bequem
hinsetzen. Alternativ klappt es
natdrlich auch mit gut gepolster-
ten Schwedenstihlen.

I Dufteffekte

Stellt einen Tisch oder eine Bank
auf. Ihr kénnt mit Duftkerzen

oder mit Duftlampen
arbeiten, in die ihr Ole
eurer Wahl fullt (gibt
es im Reformhaus
oder in Drogerie-
markten). Achtet
hierbei darauf, dass
ihr die Dosier-
anleitung auf den Olflasch-

chen einhaltet, damit sich nur
ein dezenter Duft verteilt. Sehr
wichtig ist es, beim Verlassen des
Zeltes die Kerzen zu l6schen.

I Lichteffekte

Lichteffekte kdnnt ihr mit Wind-
lichtern erzeugen, die ihr zum
Beispiel im Lager oder in Grup-
penstunden selber fertigt (z. B.
Muster in leere Konservendosen
stanzen oder leere Einmachglaser
oder Konservenglaser bemalen,
mit Transparentpapier bekleben
usw.). Habt ihr einen Zugang zu
Strom, dann konnt ihr auch mit
Lichterketten, Stimmungslichtern
oder gar mit einer Lavalampe
arbeiten. Sehr schéne Lichtre-
flexe erzeugen auch Lichtspiele
zum Aufhangen am Dachge-
stdnge oder an einer oben in
der Jurte gespannten Leine. Hier
kénnt ihr mit alten CDs bzw. mit
Alufolie Uberzogene Bierdeckel
oder Pappfiguren ,,Mobiles”
basteln und aufhangen, die dann
das Sonnen- oder Kerzenlicht
reflektieren. Alternativ gibt es
diese als Spiralen usw. auch
glnstig in Dekoladen zu kaufen.
Natdrlich kénnt ihr auch eine
Discokugel aufhdangen, deren
Geschwindigkeit aber eher lang-
sam eingestellt werden sollte.

unter:

I Klangeffekte

AuBerdem konnt ihr Klangwind-
spiele aufhéngen. Diese gibt es
in verschiedenen Ausfihrungen
und GroBen zu kaufen, oder ihr
bastelt sie selbst.

Naturlich kénnt ihr auch Gber
MP3-Player, Bluetooth-Box & Co.

Eine Checkliste
fur die Snoozeljurte
findet ihr im Internet

s.dpsg.de/snoozeln

Inklusion

leise Entspannungs-
musik laufen lassen
oder die Musik bzw.
Gerausche auch
selbst erzeugen.

Fur letzteres eignen
sich zum Beispiel
Regenmacher oder
auch eine Sansula/Kalimba.

I Haptische Effekte

Damit die Hande auch etwas

zu tun haben, konnt ihr noch
verschiedene Kuscheltiere, kleine
Tastspiele, Massageballe und
-roller, Bauklotze oder Legosteine
auf den Liegeflachen verteilen.
Los geht es: Geht in die Jurte,
setzt oder legt euch, wie es
gerade bequem ist, und lasst

die Eindrucke einfach auf euch
wirken.

I Gibt es Regeln?

Formuliert fur euch und eure
Lagerteilnehmenden ruhig ein
paar Benutzungsregeln.

Die wichtigste lautet vielleicht:
nicht Gberfullen. Abhdngig von
der GroBe der Jurte sollten nicht
mehr als drei bis finf Personen
in der Snoozeljurte sein. Probiert
einfach aus, was fur euch ertrag-
lich ist. Weniger ist hier mehr,
denn sind zu viele Leute drin,
wird es in der Jurte schnell zu
unruhig, um richtig entspannen
zu kénnen.

Viel SpaB und Entspannung beim
Snoozeln
wiinscht Bianca

Bianca Boltze
Referentin
Arbeitskreis
Ich-Du-Wir
(Fachbereich

, taikrixel

Fotos: iStockphoto.com/Natalie

&

£ Inklusion), DV Trier
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