v
eehber

A

»

Helden privat

Die Fernbedienung«

Peb schaut gebannt in den Fernseher. Kaum zu

glauben - die Sportskanone im Hauptquartier

reagiert noch nicht einmal auf Pebber‘s Vor-

schlage, doch lieber eine Runde Tischtennis

zu spielen. Nebenbei futtert Peb wahllos ganze

Schusseln mit Erdbeeren, Salzstangen, Crackern

und Gemusestucken in sich hinein. Nach einer Weile ist

plotzlich die Fernbedienung verschwunden und der Fernseher wechselt
das Programm, wenn -~ - man auf Peb’s Bauch drickt.

merksam\keit die Fern-
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das Fernsehen beansprucht so viel Aufmerksamkeit, dass man kaum noch
wahrnimmt, was und vor allem wie viel man eigentlich isst. Dass dabei die
Fernbedienung im Magen landet, ist eher unwahrscheinlich. Sehr haufig sind
es aber viel zu groBe Mengen an Lebensmitteln, die beim Fernsehen kaum
bemerkt und noch dazu ohne echten Genuss verzehrt werden. Am besten ist
es, Fernsehen und Essen zu trennen. Also Fernseher aus bei den Mahlzeiten!




Pebber’s Statt-Fernseh-Snacks (4 Personen)

1 Rolle Pumpernickeltaler, kleine runde Salamischeiben, Kasescheiben
(passend rund geschnitten, 2 hartgekochte Eier in Scheiben, Radieschen
(halbiert), Trauben (halbiert), Saure Gurkchen (in Scheiben)

Pumpernickel mit Wurst, K&se oder Ei belegen und mit Radieschen, Traube

oder Gurkchen garnieren. Ein Genuss, der keine Fernsehbegleitung braucht.

Mit gutem Beispiel voran

Leben Sie vor, was Sie Ihrem Kind
sagen — so machen Sie wirklich
deutlich, dass Sie lhre Regeln ernst
nehmen. Der Fernseher sollte also
auch dann bei den Mahlzeiten aus-
geschaltet bleiben, wenn eine Sen-
dung lauft, die Sie inter-

essiert. Und wenn beim

Essen nicht gespielt

werden darf,

sollten auch Sie Qa
keine Zeitung bei v
Tisch lesen.

TV-Dinner - fast schon die Regel

Jelfriiherfdestolbessern

Je friher Sie einen eigenen, stress-
und fernsehfreien Zeitraum fir die
gemeinsamen Mahlzeiten schaffen,
um so besser. Was von klein auf
vertraut ist, wird zur Selbstverstand-
lichkeit — neue Regeln gegen alte
Gewohnheiten durchzusetzen kostet
deutlich mehr Mlhe. Lassen Sie sich
aber auch nicht entmutigen, wenn
Fernsehen und Essen bei Ihnen bis-
her immer zusammengehdrt haben.
Der Genuss und die Entspannung
echter Familienmahlzeiten ist die Um-
stellung im Lebensstil wert.

Dass selbst Hauptmahlzeiten vor dem Fernseher eingenommen _werden, kommt hdu-

figer vor, als man annehmen wirde. Bei einer reprasentativen Umfrage des BKK Bun-

desverbandes gaben Uber 50 Prozent der befragten Familien an, wahrend des Essens

fernzusehen. Genussvolle Geschmackserlebnisse wird es bei dieser Form der Mahlzeit

allerdings kaum geben. Das Essen wird fast zwangslaufig zur Nebensache und auch

die Chance, sich beim Essen in aller Ruhe zu unterhalten, wird verschenkt.

,Peb und Pebber — Helden privat® ist eine Initiative der Plattform fur Erndhrung und
Bewegung e.V. (peb) in Kooperation mit Super RTL. Weitere Informationen finden Sie unter
www.pebundpebber.de sowie unter www.ernaehrung-und-bewegung.de
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