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flir Knochen, Muskeln und alle unsere Or-
gane. Sie stlitzt unser Immunsystem, ist
unser Energielieferant und halt uns auch
bei guter Laune.

Die gemeinsame Mahlzeit ist dariiber hi-
naus ein wichtiger sozialer Akt. Am Tisch
wird nicht nur Nahrung geteilt, sondern es
werden Beziehungen gepflegt: Eltern er-
fahren von ihren Kindern, was in der Schu-
le lauft; Freunde tauschen ihre Freuden
und Note aus; Arbeitskollegen haben Zeit,
tber anderes zu reden als die Arbeit. Wich-
tig ist nur, dass man bewusst essen und ge-
niessen kann und sich eine ausgewogene
Erndhrungsweise angewohnt.

Was bedeutet jetzt das? In einer ausgewo-
genen Erndhrung hat alles seinen Platz,
auch der Schokoladenkuchen zum Ge-
burtstag. Es ist nur eine Frage der Menge
und der Proportionen. Wichtig ist dabei
auch, die Bewegung nicht zu vernachlas-

sigen. Wer sich viel bewegt und ausgewo-
gen ernahrt, bleibt lange fit und munter.

Mit seinem Schwerpunktprogramm «Ge-
sundes Korpergewicht» verfolgt der Kan-
ton Aargau die Vision, dass eine gesunde
ausgewogene Erndhrung sowie ausrei-
chende Bewegung in jedem Alter fester
Bestandteil des Alltags aller Aargauerin-
nen und Aargauer wird. Wichtige Zielgrup-
pen sind Kleinkinder und deren Eltern,
Kindergarten- und Schulkinder. Um eine
maoglichst nachhaltige Wirkung zu erzie-
len, werden Schulen, Verwaltung, Bezir-
ke, Gemeinden sowie andere Fachstellen
direkt in die Planung und Umsetzung der
Projekte miteinbezogen. Somit werden
Schlisselpersonen sensibilisiert, weiter-
gebildet und in ihrer Arbeit unterstitzt.
Weitere Informationen zum Schwer-
punktprogramm gibt Ihnen gerne die Pro-
grammleiterin Franziska Widmer (franzis-
ka.widmer@ag.ch).

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei der Lek-
tlre!

mittendrin. Erndhrung.

www.lba.azmedien.ch
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Verbote sind meiner Meinung nach kein gutes
Mittel. Als ehemalige Kindergartnerin sehe ich
natdrlich das Problem, das sich hinter diesen
Verboten verbirgt: Es geht ums Zahneputzen.
Aber es gibt andere Losungen. Wenn ein Kind
mit einer Banane kommt, kann ich es nach
dem Essen bitten, den Mund mit Wasser aus-
zuspllen. Wenn die ganze Gruppe einen Ge-
burtstagskuchen isst, kann ich das zum Anlass
fir eine gemeinsame Zahnputzaktion neh-
men. Ausnahmen gehdren zum Leben dazu.

Also ist es wichtig, dass ich mir selbst Ideen fiir
einen Umgang mit den verschiedenen Situati-
onen lberlege.

Um Ideen fiirs Kochen und Essen geht es auch
in der Fernsehsendung «Schitz und Schwatz».
Erinnern Sie sich an besonders eindrucksvolle
Momente?

Wir haben in zwei Jahren von insgesamt 60
Teams verschiedener Schulklassen aus der
Deutschschweiz mit elf Aargauer Gruppen

Lebensmittelproduzenten der Region kennen
gelernt. Sei es die Seetal Mihle in Seengen,
die Baumnussolpresse in Auenstein oder die
Himbeeren der Bauernfamilie Siegrist in Se-
engen - ich war immer wieder fasziniert von
der Arbeit der Lebensmittelproduzenten. Da
geschieht so vieles im Hintergrund, dessen
man sich als Kdufer oder Esser nicht bewusst
ist. Dartber zu lernen finde ich immer wieder
beeindruckend.

Das heisst, Sie bleiben Moderatorin von
«Schnitz und Schwatz»?

Wir pausieren in diesem Jahr und arbeiten
stattdessen an einem Lehrmittel fir Medien-
und Erndhrungskompetenz, das in Primar-
schulen genutzt werden kann. Geplantist die Er-
scheinung im November im Schulverlag plus AG.

Wie sieht dieses Lehrmittel aus?

Wir bereiten sechs «Schnitz und Schwatz»-
Sendungen methodisch-didaktisch auf, so
dass verschiedene Wahrnehmungsaspekte
zum Zug kommen. Ein Teil kann zum Horspiel
werden, zu dem die Kinder Bilder entwickeln
sollen. Oder sie sehen ohne Ton, wie ein Ge-
richt gekocht wird und notieren das Rezept
dazu. Es geht darum vom reinen Schauen,
also vom reinen Konsumverhalten, Abstand
zu nehmen. Gleichzeitig werden weiterhin
Inhalte zur gesunden Erndhrung transportiert,
Eine sehr spannende Kombination. Und 2013
gehen wir dann wieder mit den Kindern vor,
ort. #

Fur einen Schweinsbraten die Torte links liegen lassen, schnell einen Hamburger vom Stand oder das nahrstoffbewusste Meni aus Biokost? - Mittendrin definiert Erndhrungsstile aus einer

regionalen Umfrage. Text und Bild: Helen Schatzmann

Regula Dinki
Sachbearbeiterin Treuhand, Hendschiken

«Mein Essverhalten beruht auf Rhythmus
und Regeln. Eigentlich frei nach dem
Sprichwort: Morgens wie ein Kaiser, mit-
tags wie ein Konig und abends wie ein
Bettler. Lieber stehe ich eine halbe Stun-
de friher auf, um in Ruhe frihsticken
zu konnen und gestdrkt in den Tag zu
gehen. Ich esse mit Genuss und achte auf
frisches Gemuse und Friichte. Fettiges Es-
sen hinterlasst bei mir Unwohlsein. Des-
halb geniesse ich lieber einmal etwas
Susses zwischendurch.»

Jeannette Liischer
Verkduferin, Hunzenschwil

«FUr mich ist Essen ein Vergnigen. Je-
den Tag Gemise ist mir wichtig. Ich
achte auf meine Gesundheit und die Fi-
gur. Fastfood esse ich ganz selten. Lie-
bergeheichinein gutes Restaurant. Im
Gegensatz zu friher bin ich heute offen
flr Neues. Ich probiere aus, aber nur
was mich anspricht. Nicht zu viel aufs
Mal und ganz selten Fleisch. Am liebs-
ten aber geniesse ich Pasta mit Sauce.
Es gibt nichts Besseres!»

Anzeige

Peter Schmid
Apotheker, Lenzburg

«Essen ist fur mich ein Erlebnis. Dabei
lege ich Wert auf Qualitat und sorg-
fdltig zubereitete Frischprodukte aus
der Region. In der mediterranen K-
che sorgt der grosse Anteil an Gemi-
se, Obst, Fisch und magerem Fleisch
fir Ausgewogenheit. Convenience
Produkte sind ein Tabu in unserem
Haushalt. Das schliesst allerdings den
Besuch in einem Fastfood-Restaurant
nichtganz aus. Dies mit Genuss und der
Einstellung, den kulinarischen Null-
punkt zu erreichen.»

Anita Sandmeier
Detailhandelsangestellte, Teufenthal

«Eigentlich achte ich auf gesunde Nah-
rungsmittel. Im Restaurant darf es aber
ausnahmsweise auch mal «Schnipo»
sein. Meine Arbeitszeiten sind unregel-
massig. So bin ich nach der Frihschicht
oft am Abend in der Kiche und koche
ein ausgewogenes Nachtessen. Ein
Lieblingsmenl habe ich nicht. Ich ge-
niesse die Abwechslung und die herrli-
che Frichteauswahl im Sommer. Gerne
probiere ich Neuheiten aus wie derzeit die
neuen Bio-Produkte bei uns im Laden.»




