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Bericht 7. 2024

Ziele und Aktionen des Gesundheits- und Ernahrungsprogramms

Im Laufe der Aktionen des Gesundheits- und Erndhrungsprogramms konnen wir
unsere Hauptziele verfeinern und die Saulen identifizieren, die dieses Programm férdern.
In der folgenden Tabelle werden diese Saulen und zwei klare Aktionsbereiche definiert:
Padagogik und Forschung, die eindeutig miteinander verflochten sind.
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In jedem Bereich, sowohl in der Padagogik als auch in der Forschung, haben wir
grundlegende Aspekte und Aktionen fur die Umsetzung der Aktivitaten definiert. Die
Teamarbeit mit den Lehrer:innen ist eine progressive Aufgabe, die Teil eines
wesentlichen sozialen Prozesses innerhalb der Schule ist, den wir von Anfang an
entwickelt haben. Das produktive padagogische Projekt ist eine fir das nachste
Schuljahr geplante Aktion und bezieht sich auf konkrete Mal3nahmen zur Verbesserung
des Fruhstucks durch die aktive Beteiligung der Schiiler/innen. Im Bereich der
Forschung wurde der Salutogenese-Ansatz durch die Zusammenarbeit mit Prof. Dr.
David Martin und Dr. Silke Schwarz weiterentwickelt. Eine aktivere Zusammenarbeit mit
dem Tessin Zentrum ist geplant.
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ﬂ symbiotische Lebensmittel

1. Schwerpunkt auf alle Menschen
Forschung (und nicht nur auf die Risikopersonen).
2. Heilungsfaktoren zu fordern
(und nicht nur Risiken zu vermeiden).

3. Der Fokus liegt auf dem ganzen Menschen
(und nicht nur auf einer bestimmten Krankheit).

¢ Individuelle Nachbetreuung (Follow-up)

Witten-Herdecke Universitat
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WAS IST SCHON GESCHEREN?

3. Klasse - Gesundheitstation
ganzjahrige Aktivitat. Forderung gesunder Gewohnheiten, Peer-
to-Peer-Lernen, unabhangiges Lernen, Autonomie.

Die Gesundheitstation besteht aus einem kleinen, leicht zu
transportierenden Wagen, der die notwendigen Elemente fur die
Keimung der Samen enthalt.

Zwei Kinder werden aus der Klasse ausgewahlt, um mit ihnen
wahrend der Woche das Keimtraining zu beginnen. Diese beiden
Kinder geben dann ihr Wissen und ihre Erfahrungen an zwei
andere Kinder in der Klasse weiter, um einen gegenseitigen
Lernprozess zu fordern. Auf diese Weise hat jedes Kind in der
Klasse die Moglichkeit, ein Experte auf diesem Gebiet zu werden.
Die produzierten Sprossen werden beim Klassenfruhstuck
geteilt, und die Kinder machen auch Sprossen fur andere
Klassen in der Schule.
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Was ist in deiner Friuhsticksbox? (ganzjahrige Aktivitat, einen Freitag im Monat von 9
bis 9.40 Uhr)

Der Vorschlag besteht darin, den Inhalt des Fruhstucks fur den Tag zu zeichnen und
aufzuschreiben. Wir fruhstucken gemeinsam mit den Kindern und machen eine
rhythmische Aktivitat.

Uberstunden (ganzjahrige Aktivitat nach der Ackerbau Epoche, freitags von 10 bis
10.45 Uhr).

Wir arbeiten in kleinen Gruppen, um mehr tber Gesundheit und Ernahrung auf
Erfahrungsbasis zu erfahren. Jede Kleingruppe hat eine oder zwei Lebensmittelgruppen
ausgewabhlt, die sie interessieren: Obst, Gemuse, Pilze, Krauter, Milchprodukte, Hefe,
NUsse, Getreide, Hulsenfruchte, Sul3stoffe. Der Vorschlag lautet, ein oder mehrere
Rezepte auszuarbeiten, in denen wir eine Hauptzutat erkennen kdnnen. Wir werden
uns mit dieser Zutat naher befassen und uns fragen, woher sie kommt, wo und wie sie
produziert wird, zu welcher Jahreszeit wir sie finden, welchen Weg dieses Lebensmittel
zurucklegt, bevor es auf unseren Tisch kommt, welche Vorteile es fur unsere
Gesundheit hat, welche Rezepte wir ausarbeiten kdnnen, usw.

Rezepte | Ergebnis der Arbeit mit der dritten Klasse = hier klicken,
um die Datei

herunterzuladen

/@\ Veranstaltung

16. Marz 2024

Fermentierten Lebensmitteln in der Schule



https://www.fwsbonn.de/2024/07/03/rezepte-ergebnis-der-arbeit-mit-der-dritten-klasse/
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Seminar Uber fermentierte Getranke

Treffen mit Kindern und Eltern der 3. Klasse der Freien Waldorfschule
Bonn

Vorstellung unseres neuen Geschichtenbuchs: Die Abenteuer der drei kleinen Bohnen.
Dieses Buch war ein Geschenk flr die Kinder der dritten Klasse nach drei Jahren
langfristiger Arbeit im Rahmen des Gesundheits- und Ernahrungsprogrammes.

Die Abenteuer der -

eine

Willkommen in Ambers Garten!

Begleife die drei kieinen Bohnen Bonnie. Alu und Porgting auf ihren spannenden
Reisen, als sich eines Tages ihre Hillsen &ffnen.

Pigtziich splren sie neue Krdffe in sich und erleben ihr groBtes Abenteuer - den
faszinierenden Lebenszyklus der Pflonzen,

Dieses Wunder der Natur kannst du auch 2u Hause beobachfen. Wir zeigen dir, wie
du ganz einfach deinen eigenen Taschengarten anlegen kannst.

Mit leckeren Sprossen im Hondumdrehen
leistest du einen sinmvollen Beitrag fur
deine Gesundheit und die Umwelt/

Ceciba Eyssartier und Lus Monterubionesd

Cecilia Eyssartier und Luis Monterubianesi
Ihustrationen: Cecilia Eyssartier

Die Abenteuer der drel kleinen Bohnen

Videozusammenfassung unserer Arbeit mit der dritten Klasse
e hier klicken, um das
Video anzusehen

Im Seminar, nach dem Treffen mit den Kindern, wurden Erfahrungen Gber Rohmilch und
Rohmilchprodukte im Zusammenhang mit Asthma und Allergien ausgetauscht und
daruber, wie sich fermentierte Produkte, Bakterien und Hefen sowie deren
Stoffwechselprodukte auf unsere Gesundheit auswirken. Dieses Seminar wurde von Ton
Baars gehalten

Ton Baars (geb. 1956) ist emeritierter Hochschullehrer ftir biodynamischen Landwirtschaft. In den
letzten 15 Jahre hat er sich intensiv beschdftigt mit die Frage Rohmilch und Rohmilchprodukte und
Gesundheit. Er betreibt Forschung tber Allergien, Immunitét, Fettsdure sowie das Mikrobiom von den
Milchprodukten zusammen mit Kollegen anderer Universitéten. Er ist verbunden mit der
niederlédndischen Firma ,Raw Milk Company’, eine kleine Molkerei, die tdglich frische Rohmilchkefir und
andere Rohmilchprodukte von drei 6kologische Milchviehbetriebe herstellt und verteilt tiber die
Niederlande und Flandern.


https://youtu.be/yjS3P6yvQww
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B8 24, und 25. Mai 2024

Wie entwickelt sich ein gesundes Immunsystem?
Dr. Thomas Hardtmuth

Die Diversitdt und Individualitdt des Mikrobioms ist der
entscheidende Schutzfaktor gegen Infektionen.

Die ursprtnglichen, nattrlichen Darm-Mikrobiome der
Menschen waren hinsichtlich der Diversitat den Béden
dhnlicher, sind aber durch den modernen Lebensstil
zunehmend verarmt - vor 1910 war die
Ernéhrungsvielfalt etwa dreimal so hoch wie heute.

Was machen die etwa 40 Billionen Bakterien und 500
Billionen Viren auf unseren Schleimhduten? Je hoher die
individuelle Vielfalt, umso gesiinder.

Gesundheits- und Ernahrungsprogramm
Wie entwickelt sich ein
gesundes Immunsystem? . -
von der frithen Kindheit bis ins héhere Alter i 5?" .
Vortrag von Dr. med. Thomas Hardtmuth 5

25. Mai, von 9 bis 12 Uhr

Anmaldung / Fragen:
onehealth@fws-bann.de

q
QUMARA woww. fws-bonn.de
b

Stiftung

Der Keim ist nichts, das Milieu ist alles”

Dies sind nur einige der Themen, Uber die wir in einem Vortrag mit Dr. med Thomas
Hardtmuth ,,Wie entwickelt sich ein gesundes Immunsystem” gesprochen haben.

Aktuelle Studien zum Mikrobiom
zeigen den erstaunlichen Einfluss, den
es nicht nur auf unsere eigene
individuelle Gesundheit, sondern auch
auf den gesamten Planeten mit seinen
vielfaltigen Netzwerken hat.

Am Freitag, den 24.5. hatten
wir unsere erste Konferenz mit
der Oberstufe.

Am nachsten Tag treffen wir
uns mit Jugendlichen und
Eltern unserer
Schulgemeinschaft.
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Um die Lucke zwischen Theorie und Praxis zu verkleinern, haben wir einige
probiotische Lebensmittel- und Getrankezubereitungen hergestellt, die wir
gemeinsam verkostet haben:

e Enzymatisches Wasser aus Alfalfa-
Sprossen.

e Wasserkefir.

e Unpasteurisierter naturlicher Saft aus
Hafergras, Orange und Ingwer +
enzymatisches Wasser.

e Hausgemachte vegane Paste aus
aktivierten Sonnenblumenkernen, roher
Roter Bete und rohen Karotten, mit
Gewaurzen und Natursalz.

7. Klasse - Ernahrungsepoche

Im Marz und April haben wir zusammen mit
dem Lehrer Herrn Hellmich in der 7. Klasse

an der Ernahrungsepoche mitgearbeitet. Es
waren drei Wochen intensiver Arbeit.

Wir begannen mit den Fragen: Was
brauchen wir zum Leben? Wir machten
vielfaltige Erfahrungen, die unsere Sinne ins
Spiel brachten. Wir sprachen Uber das
Problem der ultraverarbeiteten Lebensmittel
und den Zusammenhang zwischen
Erndahrung und Nachhaltigkeit.

Enddarm
After (Anus)

Welcher Zusammenhang besteht zwischen unserer eigenen Gesundheit und der
Gesundheit unseres Planeten? Wir erfuhren etwas Uber die Geschichte der Kartoffel
und ihre Reise um die Welt sowie Uber die Reise der Lebensmittel in unserem Koérper
wahrend des Verdauungsprozesses.

Wie wichtig ist das Mikrobiom fir den Verdauungsprozess und welchen Einfluss
hat es auf unsere Gesundheit? Wir erfuhren etwas Uber die Vielfalt der
Essgewohnheiten in anderen Teilen der Welt. In der letzten Woche haben wir gekocht:
Hummus mit verschiedenen Hulsenfrichten, Brotchen mit verschiedenen
Getreidesorten, wir verglichen Knollengewachse wie Kartoffeln, Sukartoffeln und
Maniok und stellten gesunde Desserts her.
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Rezepte der Ernahrungsepoche der 7. Klasse e hier Klicken,

um die Datej
herunterzuladen

7. Klasse - Erndhrungsepoche in Freie Waldorfschule Konstanz

Zusammen mit dem Lehrer Dr. Daniel Schaarschmidt-Kiener arbeiten wir mit der
Waldorfschule in Konstanz zusammen, um die Grenzen unseres Programms zu
erweitern.

FUr weitere Informatiolnen laden Sie bitte den Newsletter der Schule
N

herunter: Nosotros >®

8. Klasse - Chemie Epoche: die Chemie der Nahrstoffe: Kohlenhydrate,
Lipide und Proteine

Einbeziehung aktueller Gesundheits- und Ernahrungsthemen in die Abschlussarbeiten
der Schuler/innen.


https://www.fwsbonn.de/2024/04/18/rezepte-der-ern%C3%A4hrungsepoche-der-7-klasse/
https://drive.google.com/file/d/13qmph_K4jf-x_mN_ga5I0jNaO98foVgQ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/13qmph_K4jf-x_mN_ga5I0jNaO98foVgQ/view?usp=drive_link
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Wie viele

Proteine
sollten wir
pro Tag
essen?

Lebendige Nahrung - Unsere gemeinsame Aufgabe

Mit der aktiven Einbindung von Pra- und Probiotika (Symbiotika) wollen wir die
Ernahrung in der Schulgemeinschaft lebendig gestalten. Dieses Thema stand nicht nur im
Mittelpunkt der beiden Veranstaltungen, die wir mit Ton Baars und Dr. Thomas
Hardtmuth an der Schule organisiert haben, sondern diese lebendigen und fermentierten
Lebensmittel waren auch auf dem Sommerfest und den Oberstufentagen zu erleben.

Die Schulkiiche stellt bereits
Wasserkefir her, der in den Pausen
und beim Mittagessen fur die gesamte
Schulgemeinschaft angeboten wird.

Statt kommerzieller Getrdnke bietet die Schulktiche nun frische, lokal und handwerklich
hergestellte, gesunde und unpasteurisierte fermentierte Produkte an, die wichtig fir
unser Immunsystem und unser Mikrobiom sind.
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In Umfragen unter Schilern/innen der Oberstufe
aul3erten die meisten von ihnen ihre
Dankbarkeit dartber, dass sie entdeckt haben,
dass Leckeres und Gesundheit
zusammenpassen kdnnen. Sie schatzen auch die
Lernsituationen mit Schilern aus anderen
Klassen und die gemeinsame Arbeit. Die
Herstellung von Sauerkraut war ein soziales
Erlebnis, bei dem die Schuler/innen in einer
Atmosphare von Spald und Gemeinschaft ein
gesundes Ferment herstellen konnten.

Soziale Bindungen, Teamarbeit und eine

harmonische und fréhliche Atmosphare sind
wesentliche Aspekte des Programms, die zur
Entwicklung von Soft Skills beitragen und damit
den salutogenetischen Ansatz unterstreichen.
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Weiteres

Aktionen im Lehrplan:
In diesem Bereich der Schulwebsite finden Sie Belege fur unsere Bemihungen,
Gesundheits- und Ernahrungsthemen aktiv in das Schulprogramm zu integrieren. Er
enthalt auch informative Artikel und Interviews.
e Interview: Gesundheits- und Erndhrungsprogramm an der Freien Waldorfschule Bonn
(Erndhrungsrundbrief)
e Artikel in "Gesundheit & Padagogik" (Tessin Zentrum)

Anthroposophische Fachtagung fir Erndhrung und Hauswirtschaft
9.-12.5.2024 an der FWS Kdln Chorweiler: Erndhrung erleben mit allen
SinnenLebenskrafte pflegen, starken und erhalten. Wir beteiligten uns mit einem
Workshop fur die Teilnehmer.


https://www.fwsbonn.de/projekte/ern%C3%A4hrung-und-gesundheit/aktionen-im-lehrplan/
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Aktionen fur das nachste Schuljahr

17. Padagogische Sommerakademie

Sa. 27.07.2024 - Di. 30.07.2024

Wir wurden einberufen, um uns Gber die Fortschritte des Gesundheits- und
Erndhrungsprogrammes auszutauschen.

Salutogenese-Programm

Wir planen ein Treffen mit dem Tessin Zentrum, um gemeinsame Aktionen des

Salutogenese-Programms zu definieren, zusammen mit der Unterstltzung der

Universitat Witten-Herdecke durch Prof. Dr. David Martin und Dr. Silke Schwarz.

Gemeinsame Aktionen mit der Schulkiiche - mit Kichenchef Rainer Brix
Wir planen gemeinsame Aktivitaten mit Schalern der 7., 8. und 9. Klasse wahrend der
Kdchenpraktika zu organisieren.

Produktive padagogische Projekt

ein Projekt, das ursprunglich auf die Verbesserung des Schulfrihsticks abzielte. Aktivitat
mit der 5. Klasse geplant.

Dieses produktive Projekt bereichert auch die padagogische Praxis in der
Schulkiuche.

Sprossenschule mit der 1. Klasse

Im nachsten Schuljahr werden wir zwei Sprossenschule-Epochen in den ersten beiden
Klassen haben. Danach werden die Lehrerinnen und Lehrer wéchentliche Aktionen
durchfuhren, um mit Hilfe der Gesundheits-Station gesunde Gewohnheiten zu
entwickeln. Wir planen ein Musik- und Liedprojekt mit den Kindern.

Kontakt
Email: onehealth@fws-bonn.de, Cecilia.Eyssartier@uni-wh.de, monterubianesi@fws-bonn.de
[G) @qumaranet - QUMARA Nutricion y Regeneracion


https://www.freie-hochschule-stuttgart.de/de/gut-informiert/veranstaltungen/paedagogische-sommerakademie

