


Und wie konnte fiir uns Welttraumerinnen die Zukunft aussehen?

Es gibt wieder mehr Menschen, die gemeinschaftlich ihr GemUlse anbauen oder re-
gional bei den Bauern vor Ort einkaufen.

Die Férdermittel in der Landwirtschaft werden nur noch flr 6kologisch sinnvolle
MaBnahmen vergeben. Kleinere landwirtschaftliche Betriebe lohnen sich wieder. Es
lohnt sich wieder Tiere drauBen weiden zu lassen.

Die Menschen essen weniger Fleisch und Milchprodukte. Sie essen bewusster, schat-
zen die Lebensmittel mehr und sind auch bereit faire Preise flir gute Lebensmittel zu
bezahlen.

Es gibt an jeder Ecke Unverpackt-Laden, in denen wir plastikfrei einkaufen kénnen.

Die Menschen nehmen sich wieder mehr Zeit flir das Einkaufen, Kochen und Essen

Kleine Hintergrundinfo zu Zucker:

Starken starken! Besser als StuBkram essen

Starke sind effektive Energielieferanten, weil sie aus Vielfachzucker bestehen und diese
wird lange in unserem Korper abgebaut, d.h wir sind langer satt. Starke ist in Gertei-
dekdrner, Knollen und Wurzeln auch in Frichten (Hllsenfrlichte, Bananen) vorhanden.

50-60 % der taglichen Energie sollte in Form von Kohlenhydraten verzehrt werden. Ein
geringer Teil davon kann Zucker aus Obst und Milchprodukten sein; den grdBten Teil
sollte Starke aus Getreide oder Knollen (Kartoffeln) bilden.

Gerade fur Kinder ist die kontinuierliche und gleichmaBige Zufuhr von Kohlenhyd-
rat-Energie zur Erhaltung von Leistungsfahigkeit und Konzentration in Schule und Frei-
zeit wichtig.

Hochzuckerhaltige Snacks und Getranke werden sehr schnell ins
Blut aufgenommen. Der Kérper wird quasi mit Energie
uberflutet, die dann rasch verstoffwechselt bzw.
gespeichert wird und es kann zu einem nachfolgenden
~Energieloch™ kommen, u. U. verbunden mit Leistungstief
und HeiBhunger. Komplexe Kohlenhydrate wie Starke
werden dagegen langsamer abgebaut und stehen

dem Korper langer zur Verflgung.

Ballaststoffe als natlrlicher Inhaltsstoff von Getreide
verlangsamen ebenfalls die Aufnahme der Energie

aus dem Verdauungstrakt in das Blut. Daher

sollte bei der Auswahl von Snacks und bei der
Zusammenstellung von Mahlzeiten auf eine

gute Mischung von Starketragern und

anderen Lebensmitteln geachtet werden.



Diese Pyramide verdeutlicht, welche Lebensmittel in welcher Menge du taglich zu dir
nehmen solltest. Zu diesen acht Lebensmittelgruppen zahlen:

e Obst
e Gemuse
e Kohlenhydrate zur Sattigung (Brot und Getreide, Reis, Nudeln, Kartoffeln)

e Tierische Produkte flr Muskeln und Knochen (Vegetarier miissen das anders aus-
gleichen)

e Gute Fette und Ole wie zum Beispiel Oliven- oder Rapsdl
e Milch und Milchprodukte

e SilBigkeiten, Geback, Knabbereien

e Wasser

e Die Basis bilden die Getranke. Es folgen an zweiter und dritter Stelle die pflanz-
lichen Lebensmittel, also Gemuse und Obst sowie Getreide(-produkte), die haufig
und reichlich verzehrt werden sollen.

e Tierische Lebensmittel = Milch, Milchprodukte sowie Fisch, Fleisch, Wurstwaren und
Eier - sind an vierter Stelle platziert. Sie sollten maBvoll genossen werden. Spar-
samkeit ist angesagt bei Olen und Fetten.

e In der Pyramidenspitze finden sich StBigkeiten, Snacks und Alkohol. Sie werden ge-
duldet, wenn die Lebensmittel aus Basis und Mittelfeld ausreichend im Speiseplan
vertreten sind.

Hinweise zum Einlosen von Sternen: 0

Jede Gruppe bzw. Leiterin bestimmt selbst, fir was gesammelte Sterne eingeldst wer-
den kénnen. Material oder Ahnliches soll zum Thema des Projektes Umweltbildung pas-
sen. In den Aktionsvorschldagen findet ihr Ideen daflr. Bitte meldet euch im Di6zesan-
blro zurlck! Pro Gruppe steht euch ein Betrag von 50 € flr Sternenlohn und 50 € fir
Aktionen und Material zur Verfigung. °

Danke liebe Leiterinnen flr euer Engagement!
Bei Fragen kénnt ihr euch
gerne an mich wenden:

vetter-loeffert@r-kom.net Q/’\' "' V. Qa /]/l{?

Ich freue mich auch uber einen Anruf, e | £,
dann kénnen wir Uberlegen , :

was ich bei euch durchfuhren kann. a P “

Viel Spaf3!
Eure Gaby




