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Hatte! ledy biv, Miva.

Und ich mochte euch zeigen, wie ihr
im ersten Babyjahr Umwelt, Klima
und Geldborse schonen kénnt.

Was bedeutet ,Mina“?

Mina, ein Baby aus dem Mondseeland,
gibt unserem Projekt Gesicht und Namen.
Aus den Initialen ergibt sich unser Projekt
Leitsatz ,Mama Ist Nachhaltig Anders".
Wobei wir "Mama" als stellvertretende
Bezeichnung fiir die Elternschaft
generell verstehen.
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Wie die Idee dieses Ratgebers entstand und was
das Eltern-Sein mit Klimaschutz zu tun hat.

Was bewegt frisch gebackene Eltern dazu, sich
mit Klimaschutz auseinanderzusetzen? Warum
sollten sie genau unseren Ratgeber lesen?

Das haben sich Michaela Ellmauer und Stefanie
Mayrhauser aus dem Mondseeland zu Beginn
dieses ganz speziellen Projektes gefragt.

Begonnen hat aber alles mit einer Klimaschutz-
Aktivitat der KEM Mondseeland (KEM = Klima-
und Energiemodellregion), fir welche die
beiden tatig sind.

Ziel dabei war es, die Zivilbevolkerung mehr
einzubeziehen und eine niederschwellige
Moglichkeit zu bieten, sich mit Klimaschutz zu
beschaftigen - egal, auf welche Weise! Schnell
wurde klar, dass es viele Zielgruppen gibt, die
man oft gar nicht bertcksichtigt. Jugendliche,
Altere, Beeintréchtigte oder Mitter und Véter
mit kleinen Kindern beispielsweise — warum
sollte man diese Gruppen nicht auch mit Klima-
schutz konfrontieren und ihnen diesen naher-
bringen? Oft sind es genau diese Menschen,
denen eine Veranderung der Lebensweise gut-
tun wirde und die daflir am empfanglichsten
sind - Wohlbefinden, Gesundheit, Ressourcen
schonen, Geld sparen und nachhaltige Mobilitat
sind nur ein paar der vielen Vorteile, wenn man
klimafreundlicher lebt.

Allein schon dieser Gedanke reichte den Pro-
jektverantwortlichen, mit einer grof3en Portion
Motivation ein KEM-Leitprojekt beim Klima- und
Energiefonds Osterreich einzureichen:
+KEM-Baby - Klimafreundlich ins Leben starten*”
soll Mamas und Papas im ersten Babyjahr

genligend Argumente liefern und Uberzeugen,
das personliche Verhalten Schritt fur Schritt
zu andern. Wir mochten den Eltern zeigen,
wie sie selbst einen Beitrag zum Klimaschutz
leisten und irgendwann ihren eigenen Kindern
sagen kénnen, dass sie etwas flr den Schutz
des Planeten, auf welchem die nachfolgenden
Generationen leben, getan haben.

Also, an alle Mamas und
Papas, die das hier lesen:

Nutzt diese Gelegenheit und stobert in diesem
Ratgeber, der gemeinsam mit umweltbewuss-
ten Eltern sowie Expertinnen und Experten zu
den jeweiligen Themen entwickelt wurde!

Wir haben versucht, alle wesentlichen Dinge,
die im Leben mit einem Baby hilfreich sind, zu
bertcksichtigen und euch praxisnahe Tipps
dazu zu liefern: Nachhaltige, klimafreundliche
Erndhrung, Hygiene, Materialien, Freizeit, Be-
wegung, schonender Konsum sowie Umgang
mit Ressourcen.

Dieser Ratgeber soll euch ein
hilfreicher Begleiter in der
ersten Zeit mit eurem Kind sein.
Machen wir gemeinsam die
Welt ein Stuck besser!
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Stillen und Beikost

Brigitte Boehm Klabischnik
Diatologin
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Wilafpechs

Lebewsmified
7. Hiilsenfriichte
2. Gemiise
3. obst
4. Fleisch
J. Fisch
6. Eier
7. pflanzliche Ole
d. fein vermahlene Niisse

9. Vollkorngetreide

Stitlen umd Beikost

Schwangerschaft, Stillzeit und das erste
Lebensjahr haben groBen Einfluss auf die zu-
kiinftige Gesundheit und die spateren Erndh-
rungsgewohnheiten eines Kindes. Im ersten
Lebensjahr ist daher neben der Muttermilch
die richtige Beikost entscheidend.

Um den 6. Lebensmonat herum sind Babys
haufig korperlich reif fur die Beikost. Dein Kind
kann schon mit minimaler Hilfe sitzen, den Kopf
halten und es zeigt Interesse am Essen.

Wenn du ihm Nahrung mit dem Loffel
anbietest, macht es den Mund auf und mit
seinen Lippen probiert es, Essen vom Loffel zu
nehmen. Auch der Ausspuck-Reflex (die Zunge
schiebt den Loffel reflexartig aus dem Mund)
verschwindet und es mochte Vieles mit der
Hand greifen und zum Mund fhren.

Laut aktueller Empfehlung widre der ideale
Zeitpunkt fiir den Beikostbeginn nicht vor
der 17. und bis zur 26. Lebenswoche.

Du kannst ruhig weiter stillen solange dein Kind
und du damit gut klarkommen. Muttermilch
liefert noch immer wichtige Nahrstoffe flr die
weitere Entwicklung.

weiterlesen —=>




Slillen wad, Beikosl

Beispiel fiir einen Bre:i:

100 g Gemise

50 g Kartoffel oder Getreideflocken/Griels/Nudeln
30 g Fleisch oder 1 Ei oder

85 g gegarte Hlilsenfriichte

1-2 TL Raps-/Walnuss- oder Olivenél

Do, Buby éWI/W Lebewgmitie!l,

® Gemiise & Obst

@ Hiilsenfriichte

® Fleisch, Ei

® Erdapfel, Nudeln, Reis, Weizen, Hafer, Roggen, Gerste, Dinkel, Hirse, ...

® Fisch: z. B. Saibling, Lachs, Forelle

@ pflanzliche Ole: z. B. Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja-, Weizenkeim- und Olivensl
® Trinkwasser als Getrank

Zu Beginn sind gut verfligbare Eisenquellen (Fleisch, Getreide, Hiilsenfriichte)
und Jodlieferanten (Meeresfisch, Hiihnerei, Kuhmilch) wichtig.

/V% M W 2% @Vm /&5&{1@@

Die Vorliebe flr SufZes und Salziges ist uns
Menschen angeboren. Sauer bzw. bitter
wurde friher mit ,moglicherweise gefahr-
lich* assoziiert. Daher werden diese Le-
bensmittel anfangs manchmal abgelehnt.
Babys mussen mit neuen Lebensmitteln

® Salz, Zucker, Honig, scharfe Gewtirze
® Rohe Eier, roher Fisch, rohes Fleisch
® [nnereien

® Rohmilch, Topfen, Pudding, Kase
® Wurst(waren)

® Salz-/Knabbergeback

® S(iRigkeiten, Limonaden

® Tee (Grin-/Schwarztee)

® ganze Nusse, Samen

Gib deinem Kind ohne Zwang Zeit daftr.

mindestens 10-20 Mal in Kontakt kommen.

Biete anfangs kleine Mengen fein plrrierten

Brei an. Ungefdhr ab dem 8. Monat kann bereits
grob purrierter Brei probiert, ab dem 10. Monat
konnen schrittweise schon kleingeschnittene,
gewdirfelte, gehackte Speisen angeboten werden.
Sobald sich dein Baby an den ersten Brei gewdhnt
hat, beginne mit weiteren Breimahlzeiten.
Welcher Brei oder welche Mahlzeit als nachstes
kommt, kénnt ihr als Eltern entscheiden.

Zeigt dir dein Kind, dass es satt ist, wie z.B.
durch Teller wegschieben, Mund verschliefen,
Loffel verweigern, langsames oder wahleri-
sches Essen, dann akzeptiere dies. Dein Kind
spurt gut, wann es hungrig und wann es satt ist.

Sttlen, wnd Beikost

Frisch gekocht

schmeckt es einfach besser

Durch selbst zubereitete Speisen lernt dein Kind
den natlrlichen Geschmack der Lebensmittel
kennen. Und aus Sicht des Klimaschutzes wer-
den Verpackungsmull gespart und Emissionen
bei der Produktion, Haltbarmachung, Lagerung
von Fertigprodukten (Glaschen, Fertigbreie, Quet-
schies,.) dadurch reduziert.  weiterlesen —>
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Sltlen wur Beikost

Vorteile biologischer

Lebensmittel

Die biologische Landwirtschaft unterliegt stren-
gen gesetzlichen Auflagen. Der Einsatz von
chemisch-synthetischen Pestiziden ist verboten.
Der Biolandbau setzt Dlnger wie Kompost oder
Tiermist ein und erhalt die Artenvielfalt.

Vorteile regionaler und

saisonaler Lebensmittel

Saisonal und regional erzeugte Produkte haben
einen weniger hohen Energieverbrauch, kdnnen
ohne bzw. mit weniger Plastikfolien zum Schutz
gelagert und transportiert werden und enthalten
mehr wichtige Inhaltsstoffe.

Reste verwerten - gut aus
okologischer Sicht

Um weniger Essen wegwerfen zu missen, ist
es ratsam, zundchst langsam mit der Beikost
zu beginnen. Das heif3t: Erst einmal kleine Por-
tionen zubereiten. Wenn der Brei schon regel-
malig gegessen wird, kann auch flr 2-3 Tage
vorgekocht werden. Ubrig gebliebene Breireste
konnen von den alteren Familienmitgliedern
gegessen werden, zum Beispiel als Zutat in
einer Suppe oder in einem Eintopf.

Teller, Tassen und Besteck

wie die ,GroRRen"”

Schisseln aus Plastik sind zwar bruchsicherer
als Porzellanteller, aber in vieler Hinsicht gar
nicht so praktisch. Oft darf zum Beispiel nichts
Heil2es ins Geschirr. Sicherlich ist auch bekannt,
dass aus Plastik Schadstoffe in unser Essen
gelangen kénnen.

Topfe, Schneidbretter, Messer, ein Plrrierstab
- Dinge, die in jeder Kiiche vorhanden sind -
gentigen, um fur das Baby mitzukochen.
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Ganz ohne

Fleisch und Fisch?

Von einem rein veganen Speiseplan (nur
pflanzliche Lebensmittel) wird von vielen Fach-
gesellschaften abgeraten, da das Risiko fir eine
Unterversorgung sehr hoch ist.

Wenn regelmal3ig Ei, Milchprodukte und
Hulsenfrichte mit pflanzlichen Lebensmitteln
(Vitamin C reich), Vollkorngetreide und guten
Olen kombiniert werden, ist eine gute Versor-
gung auf vegetarischer Basis mdglich.

Kuhmilch, Ei, Fisch, Niisse

Kuhmilch sollte erst ab der 23. Lebenswoche
gegeben werden. Anfangs konnen 1-2 EL
Kuhmilch dem Brei beigefiigt und die Menge
langsam auf max. 100 bis 200 ml pro Tag
gesteigert werden. Rohmilch sollte immer ab-
gekocht werden.

Ei, Fisch und Fleisch mussen gut durcherhitzt,
Graten bei Fisch unbedingt sorgfaltig entfernt,
NUsse und Samen nur in fein vermahlener
Form verwendet werden. Es besteht Ver-
schluckungsgefahr!

Getranke

Der beste Durstloscher ist,
wie fuir uns Erwachsene,
unser Leitungswasser.

Von Anfang an kénnt ihr Wasser aus
Tassen/Bechern anbieten. Mit ein
wenig Geduld wird es bald gut
funktionieren. Falls ihr Wasser aus
einem Hausbrunnen bezieht, sollte
der Nitratgehalt nicht hoher als

50 mg/Liter sein.

Das erste Geburtstagsfest

riickt naher

Ungefahr ab dem 10. Monat wird euer Kind
immer mehr am Familientisch mitessen.

Das Kauen und Beifzen fester Nahrung sollte
jetzt trainiert werden: Brot, weiches rohes Obst,
Kartoffeln, Fleisch - natdrlich in mundgerechte
Stlicke geschnitten.

Jedes Kind hat sein individuelles Tempo.

Die Einen essen gleich grof3e Portionen und
regelmafiige Mahlzeiten gelingen problemlos.
Andere essen nur kleine Portionen und geniefl3en
lieber noch Muttermilch. Solange sich Euer Kind
gut entwickelt, seid ihr auf dem richtigen Weg. @

Erndhrung



Martina Gadermeier

Mama & Hobbygdrtnerin
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EIN BEET

FUR BABIES

Was gibt es Besseres als selbstangebautes
und geerntetes Obst und GemUse? Gerade

fur Babies lassen sich daraus schmackhafte
Gerichte und Snacks zubereiten und man weif3
mit Sicherheit, was drin ist - viel Liebe z.B., oder
auch, was nicht drin ist - namlich Spritzmittel.
Aber wie legt man mit einem eigenen Beet los
und das sogar speziell fiir Babies? Keine Sorge
- mit unserem Baby-Beet-Plan machen wir es
euch leicht. Dabei sind Pflanzen wie Erbsen,

Tomaten und Snackgurken dabei, die zum 'direkt
vom Strauch Naschen' einladen. Ergdanzend sind
auch klassische Brei-Gemuse enthalten, wie z.B.

Karotten, Spinat oder Zucchini. Radieschen und
Kresse konnen Babies selber aufs Butterbrot
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streuen und damit die ersten festen Mahlzeiten
besonders geniefsen. Ein Beet macht viel Arbeit?
Vielleicht, aber ihr habt ja einen kleinen Helfer
zur Hand!

"Einen Garten zu
pflanzen bedeutet
an Morgen zu glauben.”

- Audrey Hepburn

EINKAUFSLISTE

Frihling

e Radieschensamen

® Spinatsamen

e Karottensamen (friihe Sorte)

e Karottensamen (normal bis spate Sorte)

® Gartenkressesamen

® \/ogerlsalatsamen

e Markerbsensamen

e Schnittlauchpfldnzchen

e Erdbeerpfldanzchen, z.B. Sorte Mieze Nova
oder Mara de Bois (am Besten schon im
Friihherbst des Vorjahres setzen)

Sommerbeginn
e Cocktailtomaten Pflanze

® Snackgurken Pflanze
e Zucchini Pflanze

Marz

Je nach Witterung kann man Mitte Marz mit der Aussaat von frihen Karotten,
Radieschen, Markerbsen, Feldsalat, Gartenkresse und Spinat anfangen. Die Erdbeer-
pflanzchen hat man im Idealfall bereits im frihen Herbst des Vorjahres gepflanzt.

April
Mitte oder Ende April kdnnen jetzt auch die normalen oder spdten Karottensor-
ten gesat werden. In dieser Reihe sollten auch ein paar Radieschen gesat werden,
diese keimen schneller als die Karotten und markieren somit die Reihe, wenn die
Karotten noch nicht aus der Erde spitzen. Jetzt kann man auch ein Schnittlauch-
pflanzchen in die Erde setzen. Schon bemerkt? Manche der erst im letzten Monat
gesaten Pflanzen schauen jetzt schon aus der Erde.

weiterlesen —=>
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Mai

Wenn die Eisheiligen vortiber sind — das ist jedes Jahr Mitte Mai — kénnen auch die
kalteempfindlichen Pflanzen wie Cocktailtomate, Snackgurke und Zucchini ins Beet
gesetzt werden. Abgeernteter Spinat und Karotten machen den Platz frei. FUr die
Tomate sollte gleich einer oder mehrere Stabe vorgesehen werden, an denen man
sie spater festbinden kann. Fiir die Snackgurke kann jetzt ein Rankgitter angebracht
werden. Radieschen, Spinat, Feldsalat, Kresse und vielleicht auch schon die frithen
Karotten kénnen nun schon fleiRig geerntet werden. FUr die Markerbsen muss jetzt
auch ein Rankgitter angebracht werden.

Juni & Juli

Jetzt heil3t es Ernten, was das Zeug halt! Die Hauptkulturen Tomate, Gurke und
Zucchini brauchen immer mehr Platz, daher sollten beim Abernten der anderen
Kulturen immer zuerst jene genommen werden, die den grofien Pflanzen im Weg
stehen. Erdbeeren, Snackgurken und Erbsen konnen direkt vom Strauch genascht
werden - herrlich!

August & September

Wahrend Tomate und Zucchini in voller Pracht stehen, ist die Snackgurke vermut-
lich gegen Ende August, Anfang September abgeerntet und die Blatter werden
anfallig fir Mehltau. An diese Stelle kann jetzt nochmal Vogerlsalat fur die Herbst-
ernte gesdt werden. Dort, wo Karotten und Erbsen Platz machen, kannen ebenfalls
noch Feldsalat und Radieschen gesat werden. Ansonsten kann jetzt bei der Ernte
aus dem Vollen geschopft werden!

Oktober

Die letzten Friichte des Gartens schmecken besonders gut. Das Gartenjahr geht
zu Ende und das Beet leert sich. Aber auch im Winter gibt es was zu tun: Namlich,
einen Beetplan fur das nachste Jahr zu erstellen. Jetzt wisst ihr ja, was euren Klei-
nen besonders gut geschmeckt hat und ihr kdnnt euren Plan entsprechend daran
anpassen. Statt Zucchini vielleicht eine Kartoffel oder statt Snackgurke vielleicht
noch mehr Tomaten? Vielleicht enden die Plane auch in einem zweiten Beet, denn
Gdrtnern macht bekanntlich stichtig.
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Beispielbeet mit 1x2m.
Einteilung in 29 cm Abschnitte.
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Buby Beel /
kARTOFFELN

Herbst im Pflanzsack anbauen

Kartoffeln brauchen im Beet viel Platz,
deshalb haben wir sie in unserem
Beetplan weggelassen. Sie eignen sich
jedoch super fur eine Kultur im Sack
oder im grof2en Kubel! Die Kartoffeln
werden Anfang Mai im unteren Drittel
in eine nahrstoffreiche Erde gelegt und
nur ca. 2cm mit Erde bedeckt.

Sobald die Pflanze ca. 15cm heraus-
schaut, kann das erste Mal mit Erde
.angehaufelt' werden.

Das wiederholt man, bis der Sack voll ist.
Wenn das Laub welkt,
konnen die Erdapfel
geerntet werden.

16
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Pflege und Wickeln

Allgemein gilt in der Babypflege ,weniger ist
mehr". Man bendtigt nur sehr wenig, um ein
Baby gut zu pflegen. Wenn man von Anfang
an mit natdrlichen Stoffen arbeitet, merkt
man, wie gut der Kdrper sich von innen ver-
sorgt und wieviel weniger Pflegeprodukte der
Mensch ,bendtigt". Gerade empfindliche Haut
profitiert davon, wenn sie nicht mit Seife oder
Paraffinol versorgt wird, da trockene Haut
davon oft noch mehr austrocknet bzw.
gereizt reagiert. weiterlesen —=>

Anne-Marie Nessmann
Hebamme
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Muttermilch ist in der Babypflege, soweit
verfligbar, ein Allroundmittel.

Ohne Verpackung und notwendige Transportwe-
ge ist es ein absolut nachhaltiges Pflegemittel.
Muttermilch kann bei Babyakne eingesetzt
werden und genauso flr die Nabelpflege nach
der Geburt. Gegen eine verstopfte Nase kann
man etwas Muttermilch mit einer 2-ml-Spritze
eintropfen, ahnlich wie Kochsalzlsung, die
man in der Apotheke bekommt.

Ein- bis zweimal in der Woche lieben Babys das
Bad in einem kleinen Badeeimer, der sie an die
Zeit im Mutterleib erinnert. Der Tummytub®
ist ergonomisch daflr ausgelegt und aus hoch-
wertigen Materialien hergestellt, aber auch ein
anderer (durchsichtiger) Kibel, der innen keine
scharfen Kanten hat, kann fir das Babybad ver-
wendet werden. Die Vorteile eines Badeeimers
fur die Eltern sind der kleine Stauraum und

der geringere Wasserverbrauch, genauso wie
die flexiblere Handhabung des Babybads im
Wohnraum. Die geeignetsten Badezusatze sind
Muttermilch, Olivendl und Salz.

18

/
REZEPT

DIY Badesalz

ZUTATEN:
leeres Marmeladenglas schwach
gefullt mit Meersalz®
1EL Natron
1-2 EL Olivendl
optional naturliches Lavendeldl oder
(Wild-)Rosendl (z.B. von Prima Vera,
D6 Terra oder Young Living)

WIE WIRD'S GEMACHT?

Schritt 1:
Natron ins Glas zum Meersalz geben.

Schritt 2:
Deckel zuschrauben und schutteln.

Schritt 3:
1-2 EL Olivendl dazu, evt. 7-10 Tropfen
nattirliches atherisches Ol dazugeben.

Schritt 4:
Nochmals schitteln, Fertig!

1TL-1EL Badesalz reicht fir ein Babybad

im Tummytub oder in der Badewanne

*Im Prinzip kann jedes Salz verwendet werden.

Dem Salz aus dem Toten Meer werden oft
besondere Eigenschaften zugeschrieben, da

es reich an verschiedensten Mineralstoffen ist.
Andere Meer- oder Steinsalze sind aber ebenso
geeignet. Das Salz sollte ohne Rieselhilfen oder

Zusatzstoffe sein.

Nach der Geburt neigt die Babyhaut zu Tro-
ckenheit, deshalb kann man die Haut regel-
malZig mit Muttermilch abtupfen und diese

als Badezusatz ins Babybad geben. Man kann
die zarte Babyhaut auch mit naturbelassenem
Bio-Olivendl einmassieren. Olivendl hat kirzere
Lieferwege wie z.B. Kokos- oder Mandelol und
ist nahrender flr trockene Haut als z.B. Son-
nenblumendl, weswegen es diesen vorgezogen
werden sollte. Naturbelassene Ole bzw. Speise-
dle sind kaum mit Parfumstoffen, Parabenen
oder anderen bedenklichen Stoffen vermischt,

® wie es bei Babydl 6fter der Fall sein kann (z. B.

Aufdruck ,...mit Mandelol" ). Wichtig ist, dass
das ,Speise’-0l méglichst nicht mit Pestiziden,
Konservierungsstoffen oder Ahnlichem belas-
tet ist. Deshalb empfiehlt es sich, auf Bio-Quali-
tat oder Direktbezug vom Bauern zu setzen.

Babys lieben die sanften Berlihrungen der
Eltern und die Haut wird bei einer taglichen
Massage genahrt. Mit einem selbst hergestell-
ten Badesalz - siehe DIY - kann das Ol ebenso
im Babybad genutzt werden.

Mit natiirlichen Olen kann man
auch ganz einfach Pflanzenaus-
zlige selbst herstellen.

Flr diese Ausziige kann man z. B. Spitzwege-
rich oder Gansebliimchen nutzen.

1Glas wird ungefahr zur Halfte mit Pflanzen-
material gefullt und dann mit Sonnenblumen-
oder Olivenol randvoll gefullt.

Um die Wirkstoffe aus den Pflanzenteilen in
das Ol zu befdrdern, wird das Glas nun ca. 6
Wochen an einen sonnigen Standort gestellt
und taglich kurz geschuttelt.

Die Pflanzenteile sollen nach der Ernte an ei-
nem sonnigen Tag leicht anwelken. Dann wird
das saubere Glas gut befiillt, damit wahrend
der Reifung keine Fdulnisprozesse entstehen.

Nach 6 Wochen werden die Pflanzenteile durch
ein Tuch abgeseiht. Das Ol kann man fiir die
Babypflege direkt oder auch flirs Babybad
einsetzen. weiterlesen —=>
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Sunfle Blppteye

Wenn es schnell gehen muss, kann man das
Pflanzenmaterial mit dem Ol in einen Topf geben
und leicht erwarmen (max. 60 Grad), (iber Nacht ¢ 3
stehen lassen und am nachsten Morgen abseihen. :'""
In dunklen Flaschen gelagert sind die Ole mindes-
tens 1Jahr haltbar.

Gansebliimchen

Genutzt wird die ganze Pflanze, besonders wirk-

stoffreich sind hier die Bliiten. Das Ganseblimchen
ist wertvoll fir empfindliche, ev. sogar zu Akne nei-
gende Haut. Es hat einen trostenden Effekt, starkt J
das Herz und unterstutzt aulZerdem bei Atem- & J =
wegsinfekten und Verdauungsbeschwerden.

Spitzwegerich

Genutzt werden hauptsachlich die Blatter, wobei
die ganze Pflanze verwendet werden kann.
Spitzwegerich wirkt antientztindlich, unterstutzt
bei Insektenstichen, rauer und verletzter Haut,
z. B. auch bei verletzten Mamillen oder
wundem Po.

Wer mehr Uber die Wirkung unserer
heimischen Heilkrauter erfahren
mochte, ist bei einer Krauterpadago-
gin oder vielleicht sogar bei der eigenen
(Grofl3-)mutter gut beraten. Manches Heil-
pflanzenwissen von friher ist in den Fami-
lien noch erhalten geblieben und wartet nur
darauf weitergegeben zu werden.

Bei einigen Krauterfrauen, kleinen Hofladen, in
Reformhdusern und ausgesuchten Apotheken
kann man selbstgemachte Olausziige, Destillate
oder Cremen beziehen.
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Sunft2 Bilpilege

Feuchttucher gibt es in vielfaltigen Ausfihrun-
gen, mit verschiedensten Bezeichnungen.
,999% Wasser", “plastikfreies Tuch®, diese und
andere Kennzeichnungen sollen uns vermitteln,
dass hier alles getan wurde, um nachhaltige
Produkte zu liefern. Leider sind auch diese
Feuchttucher nach der einmaligen Verwen-
dung nur mehr MUll und trotz der scheinbaren
Natdrlichkeit mussen bei der Herstellung meist
Konservierungsstoffe und Emulgatoren ver-
wendet werden.

Fur die haufige Reinigung des Windelbereichs
kann man auch sehr gut 100 % Wasser
verwenden — wer mag, kann noch einen
Spritzer Ol dazugeben.

Man benétigt nur Wischtiicher, 1 Spriihflasche
und 1 Abwurfbehdlter am Wickeltisch und
schon kann es losgehen.

Die Tlcher, ca. 15x15cm, durfen je nach Vor-
liebe aus weichem Baumwoll-, Viskose- oder
Bambusgewebe sein, welches bei Bedarf auch
mit 60 Grad gewaschen werden kann. In-
zwischen gibt es die kleinen Wischtlcher in
vielfaltigen Ausflhrungen von verschiedenen
Herstellern. Dlnne Tucher eignen sich besser
als z. B. Frotteewaschlappen, da diese dicker und
nach dem Waschen meist zu rau fir empfind-
liche Babyhaut sind. Fur unterwegs kann man
die vorbereiteten Tlcher in Plastikbehdltern mit
Deckel transportieren.

Atherische Ole sollten immer mit Bedacht ein-
gesetzt und fur Babys immer nur mit Trageral
verdunnt angewendet werden. Fur die Baby-
pflege eignen sich z. B. Lavendel- oder Rosenél
gut, da diese von den meisten Babys gut vertra-
gen werden. Lavendel beruhigt und entspannt.
Rose starkt das Herz und auch die Herzverbin-

dung von Eltern und Kind. Somit kdnnen diese
Ole das Ankommen der Kleinen in unserer Welt
und unsere Fursorgefahigkeiten erleichtern.
Von Aromaberater*innen konnen auch weitere
Ole fiir spezielle Bediirfnisse des Kindes oder
der frischgebackenen Eltern eingesetzt werden.
Wichtig ist beim Einsatz atherischer Ole immer,
zwischen nattrlichen und naturidenten atheri-
schen Olen zu unterscheiden. Letztere werden
flr den Einsatz bei Babys nicht empfohlen, da
sie sehr leicht Reizurm verurac s konnen.

LEXIKON
Atherische Ole

e Naturreine Ole werden zu 100 % aus der
namensgebenden Pflanze gewonnen.

® 100 % natiirliche Ole kénnen Mischungen
aus naturreinen Olen sein. Sie enthalten
keine synthetischen Zusatze.

® Naturidentische Ole sind synthetische Ole.
Sie riechen zwar fast wie das naturliche
0L, haben aber nicht die therapeutische
Wirkung wie ihr nattrliches Vorbild.

® Synthetische Ole haben kein direktes
Vorbild in der Natur und werden meist als
,Duftol” oder ,Parfumal’ bezeichnet.
Sie haben in der Regel einen vergleichs-
weise geringen Preis.
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WINDELN

Stoffwindeln als nachhaltiger
Weg beim Wickeln.

Andrea Hammerl
Stoffwindelberaterin, Windelfreicoach
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MODERNE STOFF-

Wenn wir an Stoffwindeln denken, haben

wir oft noch ein veraltetes Bild im Kopf — von
Mullwindeln, die miihsam ausgekocht werden
miussen und weil3en Plastikiiberhosen dartber.

Doch so schaut das Wickeln mit Stoff langst
nicht mehr aus. Es gibt eine riesige Auswahl

an unterschiedlichen Modellen, verschiedenen
Materialien und schonen Designs.

In den letzten Jahren ist der Markt an nach-
haltigen Stoffwindeln stark gewachsen. Vor
dem Kauf lohnt es sich, sich einen Uberblick
vom Angebot zu verschaffen, um das richtige
System flr seine Bedurfnisse zu finden.

Dann kannst du individuell die fir euch pas-
sende Windel ermitteln und dich, je nachdem,
worauf du am meisten Wert legst, entscheiden.
Du hast die Wahl, welches Material an den
zarten Babypopo kommt und kannst dabei zwi-
schen vielen Natur- und Kunstfasern wahlen.
Du méchtest komplett auf Plastik verzichten?
Dann sind Windeln mit Baumwolle, Hanf und

MULL SPAREN

durch Stoffwindeln

Jedes Kind verbraucht, bis es
trocken ist, ca. 1 Tonne Windelmuill,
der nicht recycelt werden kann.
Moderne Stoffwindeln bieten eine
wunderbare Alternative mit vielen
weiteren Vorteilen.

Wolle die Losung fur dich.

Beim Wickeln mit Stoff haben sich auRerdem
Bambusviskose, Mikrofaser und Fleece als Ein-
lagen bewahrt - oft auch als Mischgewebe.

Als Nasseschutz dient neben Wolle meist PUL
(Polyurethanlaminat). Das hat nichts mit der
Plastikliberhose von friher zu tun. PUL ist was-

serabweisend, atmungsaktiv, weich und flexibel.

Es gibt eine grofze Auswahl an unterschiedli-
chen Windelsystemen.

Angefangen von AlO (All in One) Windeln, bei
denen Saugeinlage und Ndsseschutz fertig
vernaht sind. Sie sind der Wegwerfwindel am
ahnlichsten. Einfach nur Wickeln - ohne etwas
vorzubereiten.

Beliebt sind auch Uberhosen, die als Ndsse-
schutz dienen und gemeinsam mit unter-
schiedlichen Einlagen, Mullwindeln oder
Hoschenwindeln verwendet werden.
Pocketwindeln lassen sich super vorbereiten
und bei solchen AI3 Windeln (3 teiliges

Viele Gemeinden unterstiitzen die Anschaffung von Stoffwindeln mit dem
osterreichischen Windelgutschein. Fragt dazu in eurer Heimatgemeinde nach.
Nahere Informationen findet ihr beim Verein WIWA.

System) hat man einen sehr kleinen Nasse-
bereich und wenig Wasche.

Es ist ratsam, sich beraten zu lassen, die Vor-
und Nachteile der verschiedenen Systeme
kennenzulernen und die Materialen vorher
anzusehen, um Fehlkaufe zu vermeiden.

Oft kommmen Zweifel auf, ob das Waschen der
Windeln nicht viel zu aufwandig ist und ob es
sich durch den hohen Wasserverbrauch Uber-
haupt lohnt und nachhaltiger ist, mit Stoff-
windeln zu Wickeln.

Meine Antwort darauf ist ein definitives:

,Ja, es lohnt sich!
Nicht nur der Umwelt zuliebe -
sondern auch finanziell.”

Wenn ich die Okobilanz giinstig beeinflussen
mochte, lohnt es sich, auf den Trockner zu
verzichten. Eine Waschtemperatur von 60°C ist
empfehlenswert. weiterlesen —=
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Durch den Bezug von Okostrom und die Verwen-
dung von okologischen Waschmitteln kann ich
das Wickeln mit Stoff noch nachhaltiger machen.
Beim Waschen Ubernimmt die Waschmaschine
fur uns einen Grol3teil der Arbeit. Was fur eine
Errungenschaft!

Mein Pro-Tipp:

Viele Babys schlafen super ein, wenn sie in
der Trage sind und du dich vollkommen dem
monotonen Wascheaufhangen hingibst.

In den letzten Jahren haben es auch immer
mehr Oko-Wegwerfwindeln in die Supermarkt-
regale geschafft. Diese haben eine bessere
Okobilanz als konventionelle Wegwerfwindeln.
Gleichzeitig entstehen auch hier riesige Mull-
berge und fast alle Okowindeln nutzen einen
Superabsorber (= Erdolprodukt).

Es lohnt sich, bei den unterschiedlichen Her-
stellern genau hinzusehen, welche Inhaltsstof-
fe in der Windel sind und bei wem doch eher
Greenwashing betrieben wird.

Abschliel2end ldsst sich sagen, dass es nicht
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Windelfrei ist achtsame Kommunikation
von Anfang an und bedeutet nicht, keine
Windeln verwenden zu ,dUrfen",

nur auf die Okobilanz ankommt.

Die Frage ist auch die Einstellung zu einer
dkologischen Lebensweise. Okowindeln werden
genauso wie konventionelle Wegwerfwindeln
einmal genutzt und wandern anschlief3end in
den Mull. Somit ist es niemals moglich, Abfall
zu vermeiden.

Stoffwindeln kdnnen immer wieder verwen-
det werden und mussen, auch wenn ein Kind
bereits trocken ist, nicht entsorgt werden. Bei
guter Qualitat der Windeln kénnen sie oft tUber
viele Jahre weitergegeben werden.

Fur mich ist die beste Windel die,
die wir nicht verbraucht haben.

Unsere Babys scheiden von Anfang an bewusst
aus. Wenn wir unsere Kinder abhalten und
ihnen von Beginn an die Moglichkeit geben, sich
auch aufBerhalb der Windel zu erleichtern, kann
das erheblichen Einfluss auf unseren Windel-
verbrauch haben. Das Korpergefihl unseres
Babys bleibt erhalten. Wir bringen ihm nicht
erst bei, sich kommentarlos in die Windel zu

Wickeln,

entleeren, um es ihm dann 2 Jahre spater,
wieder - oft mihsam - abzugewbhnen.

Windelfrei ist flir mich die
Freiheit der Abhangigkeit
von Windeln.

Es bedeutet weder, dass unser Kind keine Win-
deln tragen darf, noch hat es etwas mit ver-
friihtem Sauberkeitstraining zu tun. Windelfrei
ist Kommunikation. Es stdrkt die Bindung und
kann unseren Alltag mit Baby erleichtern.

Stoffwindeln und Windelfrei sind eine grof3arti-
ge Kombination. AuRRerdem gibt es praktische
Abhaltewindeln, die als Backup dienen und die
Windelfreiroutine vereinfachen kénnen.

Jede Familie hat unterschiedliche Bedtirfnisse
und Herausforderungen im Alltag. So ist auch
eine allgemein gliltige Empfehlung nicht még-
lich und jeder darf beim Thema Wickeln seinen
eigenen Weg finden.

Ein Mietpaket kann den Einstieg in die Welt der
Stoffwindeln erleichtern. Ohne hohe Anschaf-
fungskosten kannst du verschiedene Winde
und Systeme testen und herausfinden, was zu
euch passt.

Pelor!

Windelfrei ist keine Super-Mama-Challenge. Es ist nicht dogmatisch zu verstehen
und lésst sich perfekt mit (Stoff-)windeln kombinieren.
Probiere es doch einfach mal aus!

Investiere in dein Wissen und
suche dir Unterstiitzung, um
das fiir euch passende
System zu finden.

verein-wiwa.at
hammerleben.baby
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Rahel Frisch
Umweltpadagogin
Klimabutindnis 00
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Wie viel braucht ein Kind?

Die grundlegende Frage zu beantworten,
wieviel ein Kind braucht, grenzt streng genom-
men an eine philosophische Frage und ist eng
verknUpft mit der Frage, wie viel ein Mensch

wirklich braucht, um ein gutes Leben zu fihren.

Denn was wir fUr uns selbst anstreben, versu-
chen wir unseren Kindern mindestens genauso
zu erm0Oglichen.

Die Ankunft eines Babys ist ein bemerkenswer-
tes Ereignis, das oft zu einem erhohten Bedarf
an Produkten und Anschaffungen fuhrt. Doch
in einer Welt, die von Konsum gepragt ist, ist
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es wichtiger denn je, bewusste Entscheidungen
zu treffen, wenn es um den Bedarf und die Be-
durfnisse unserer Kleinsten geht.

Es bedeutet, die Umweltauswirkungen zu be-
rucksichtigen, hochwertige und nachhaltige
Produkte zu wahlen, sowie den Fokus auf das
eigentliche Wohlbefinden des Kindes zu legen.
Dies heif3t jedoch nicht, moglichst viele verschie-
dene Dinge anzuschaffen, sondern sorgsam
auszuwahlen, was wirklich benétigt wird. Dabei
sollte nicht nur auf die Menge, sondern vor allem
auf die Qualitat der Produkte geachtet werden.

Einige Uberlegungen, um einen bewussten
Konsumansatz fur lhr Baby zu entwickeln:

Es ist verlockend, von der Fille an Babyproduk-
ten Uberwaltigt zu werden. Beginnen Sie jedoch
mit den wesentlichen Dingen wie Kleidung,
Windeln, einem sicheren und gemdtlichen
Schlafplatz und ausgewogener Nahrung. Uber-
legen Sie, welche Produkte wirklich unerlasslich
sind, um das Wohlbefinden und die Sicherheit
lhres Babys zu gewahrleisten.

Wenn gebrauchte Dinge gekauft werden an-
statt neue, wird der Bedarf an Ressourcen
reduziert und die Emis-
sionen von Treibhaus-
gasen werden gesenkt,
die bei der Herstellung
neuer Produkte entste-
hen. Wenn auf Quali-
tat geachtet wird und
unnotige Chemikalien
vermieden werden,
reduziert dies auch die
Umweltbelastung. Denn
bei der Herstellung

von Spielzeug ist ein erheblicher Einsatz von
Energie und Rohstoffen notwendig, die oft
aus fossilen Brennstoffen gewonnen werden.
Dazu kommt, dass Spielzeuge oft in fernen
Landern produziert und Uber grof3e Entfer-
nungen transportiert werden mussen, bis sie
bei uns ankommen. Somit tragen auch die
langen Wege zu den Treibhausgasemissionen
bei. Auch die Herstellung der Spielzeuge ist oft
umweltschadlich, da sie vielmals aus Kunst-

Die wahre Fllle im Leben
eines Kindes entsteht nicht  die kurze Dauer der Spiel-
aus dem Uberfluss an
Besitztimern, sondern der e schieehte Umnweltbi-
Liebe, Aufmerksamkeit und lanz Denn was heute das
den wertvollen Erfahrungen,
die wir ihm schenken.

stoffen bestehen, was zu einer Verschmutzung
der Umwelt beitragen kann, wenn diese nicht
ordnungsgemadf(3 entsorgt werden. Dies ist vor
allem in Landern aufZerhalb Europas der Fall,
wo Arbeits- und Entsorgungsbedingungen
nicht so streng geregelt sind.

In der Spielzeugindustrie werden die Bemuhun-
gen immer grofer, auf nachhaltige Materialien

zu setzen, um den Gkologischen FufRabdruck zu
reduzieren. Nicht nur das
Spielzeug selbst, sondern
auch die Verpackung und

zeit mit dem besagten
Spielzeug sind Grinde fur

Lieblingsspielzeug ist, ist
morgen schon wieder
uninteressant. Geben Sie
die Sachen in diesem Fall
weiter, verkaufen Sie Second-Hand oder spen-
den Sie diese an eine gemeinnutzige Organisa-
tion. Es bieten sich z.B. Carla-Shops daftr an.
Binden Sie Familienmitglieder und Freunde
mit ein. Erzahlen Sie ihnen von lhrem Ansatz
flr bedachten Konsum und bitten Sie sie, um
sinnvolle Geschenke oder gemeinsame Er-
lebnisse anstelle von Massen an Spielzeugen
oder Kleidung,. weiterlesen —=>

Je jiinger dein Kind ist, desto weniger Reize sollten angesprochen werden.
Denn es ist noch ziemlich anstrengend, alle Eindriicke zu verarbeiten. Besser anfangs immer
nur auf einen Reiz abzielen und langsam steigern. Das gilt fiir selbstgemachtes Spielzeug

genauso wie fiir Spielsachen, die gekauft werden.

Mach vieles selbst. Falls du handwerklich begabt bist und Freude daran hast, stricke beispiels-
weise Babysachen oder kreiere einfache Spielzeuge aus nattirlichen Materialien. Dabei sollte
vor allem darauf geachtet werden, dass die Materialien babytauglich sind - das heif3t, es sollte
schadstofffrei sein, da dein Baby auch mit dem Mund erkunden will. Hier helfen verschiedene
Priifzeichen weiter. AuBerdem solltest du darauf achten, dass sich keine Kleinteile l6sen
kénnen. Knopfe, Perlen, Schniire.... sollten immer fest verknotet und verndht sein.
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Zusammenfassend ist bedachter Konsum bei
lhrem Baby nicht nur ein nachhaltiger Beitrag
zum Umweltschutz und zur Bekampfung des
Klimawandels. Es wird auch die enge Bindung
zwischen Eltern und Kind gefardert. Indem die
Bedurfnisse des Babys in den Vordergrund
gestellt und unnétige Kaufe vermieden werden,
ist der Grundstein fur einen verantwortungsbe-
wussten und liebevollen Umgang mit Ressour-
cen und der Umwelt gelegt.

Indem nur das gekauft wird, was man wirklich
braucht, werden unnétige Abfalle vermieden
und auch der personliche 6kologische FufZab-
druck reduziert. Denn in Osterreich macht der
Konsum in Privathaushalten etwa die Halfte
der Treibhausgasemissionen aus. @

N EERTEmms
WISSEN

Der okologische FuRabdruck ...

.. ist ein Flachenindikator fr den Einfluss, den der Mensch auf die Umwelt hat. Er misst die
Menge an Land. Wasser und anderen Ressourcen, die bendtigt werden, um den Lebensstil einer
Person oder einer Gesellschaft aufrechtzuerhalten. Der dkologische Fulzabdruck umfasst alle
Aspekte des menschlichen Lebens, einschliefslich Ernahrung, Transport, Wohnen und Konsum.
Ein grof2er okologischer Fufzabdruck bedeutet, dass eine Person oder eine Gesellschaft mehr
Ressourcen verbraucht, als die Erde erneuern kann. Um unseren 6kologischen Fuflzabdruck zu
reduzieren, konnen wir beispielsweise unsere Konsumgewohnheiten dndern, auf erneuerbare
Energien umsteigen und umweltfreundliche Transportmittel nutzen.

Laut dem Global Footprint Network benétigt ein durchschnittlicher Osterreicher im Jahr 2023
etwa eine Flache von 6 globalen Hektar (gha) fir seinen ékologischen FuRabdruck. Das be-
deutet, dass die Ressourcen von etwa 6 Hektar Land, Wasser und Luft bendtigt werden, um den
Lebensstil eines durchschnittlichen Osterreichers aufrechtzuerhalten. Im Vergleich dazu stehen
jedoch nur ca 17 gha pro Person flr jede*n Erdenblrger*in zur Verfligung, wenn man die Bio-
kapazitdt der Erde betrachtet. Das zeigt, dass wir unseren 6kologischen Fufzabdruck dringend
reduzieren mussen, um eine nachhaltige Zukunft zu gewahrleisten.

2023 waren die Ressourcen fiir Osterreich bereits am 6. April 2023 ausgeschépft - das bedeu-
tet wir brauchten momentan ca. 3 1/2 Erden.

Hier kann man seinen eigenen FuBabdruck berechnen: www.mein-fussabdruck.at
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Bewusster Konsum fordert auch die
Rindung zwischen Eltern und Kind.

Couniry Overshoot Days 2023
when woold Egreh Crvershoot Bay land # rthe warld's populction lved like...

- 4 | il
. .
e 0 | Gl 7 | el
Tk [ ) By . |

TR TT T
CE | =
FEELE Y B |k Ly o v
. 0 Bl " gull
o 1) | e
s s 1 i
sy
8 = o “wbarel
-

mpd ] e il
CE

_l.II-A.‘.n-rI
[FLE [P Y U Yy ﬁl-
Ty

CANE * Do Thomcysram Sy b ma -

GUTE TR T Erancy: himioend Foopers ond Broaeae=y dozoyem, 300 F Eoligs Crrtra Pty o Mt =l
Sl Lo plpniasi oy h

e o

29



NACHHALTIGE

BABYKLEIDUNG

Die Wahl nachhaltiger Babykleidung ist nicht nur eine Investition
in die Zukunft unserer Kinder, sondern auch ein Ausdruck unserer
Verantwortung gegenuber der Erde, die wir ihnen hinterlassen wollen.

Die Ankunft eines Babys bringt nicht nur Freude und Glick, sondern auch eine Vielzahl von Ent-
scheidungen mit sich, inshesondere, wenn es um die Wahl der Babykleidung geht. Nachhaltigkeit
ruckt immer mehr in den Fokus, da Eltern zunehmend nach umweltbewussten Optionen suchen,
die die Zukunft unserer Erde berticksichtigen und so auch eine enkeltaugliche Zukunft gewahrleis-
ten. Dabei sollen Stil, Komfort und Sicherheit nicht zu kurz kommen.

Nachhaltigkeit ist mehr als nur ein Schlagwort - es ist eine Lebenseinstellung, die darauf abzielt,
die BedUrfnisse der heutigen Generation zu erfllen, ohne die Mdglichkeiten kiinftiger Generatio-
nen zu gefahrden. Dieser Gedanke findet auch und vor allem in der Babykleidung seinen Platz. Die
herkommliche Produktion von Kleidung im Allgemeinen kann beachtliche 6kologische und soziale
Auswirkungen haben. Von der Nutzung nicht nachhaltiger Materialien bis hin zu fragwirdigen
Arbeitsbedingungen sind die Schattenseiten der Bekleidungsindustrie nicht zu Ubersehen. Dabei
sollte an erster Stelle immer das Augenmerk auf bewussten Konsum gelegt werden. Sprich, nur
das zu kaufen, was wirklich benotigt wird. Und die Kleidungsstticke und Materialien so auszuwah-
len, dass sie multipel verwendet werden konnen. Diese Philosophie schont nicht nur die Umwelt,
sondern auch den Geldbeutel.

Materialien und
Herstellungsprozesse

Die Wahl nachhaltiger Materialien, wie Bio-
Baumwolle, Bambus, Hanf und recycelte Stoffe,
ist ein Schritt in die richtige Richtung. Bio-
Baumwaolle wird ohne den Einsatz schadlicher
Pestizide und Dingemittel angebaut, was nicht
nur gut fir unsere Umwelt und Ressourcen ist,
sondern auch sehr wichtig fur die Gesundheit
unserer kleinsten Erdenbewohner:innen. Die
Haut ist ein wichtiges Atemorgan und bei Babys
und Kleinkindern noch besonders diinn und
empfdnglich. Daher sollte sehr genau darauf
geachtet werden, welche Materialien damit in
Berthrung kommen.

Ein weiterer Rohstoff, der auch lokal in Oster-
reich und relativ einfach produziert werden
kann, ist Hanf. Er ist nicht nur widerstandsfdhig
gegen Schadlinge, sondern auch eine duf3erst
vielseitige Pflanze.

Das Recycling von Stoffen tragt dazu bei, den
Bedarf an neuen Rohstoffen zu reduzieren und
den Abfall zu minimieren. Gleichzeitig spielen
umweltfreundliche Herstellungsverfahren, die
faire Arbeitsbedingungen und unbedenkliche
Farbstoffe umfassen, eine entscheidende Rolle
bei der Minimierung der negativen Auswirkun-
gen der Bekleidungsproduktion.

Wahlt man hochwertige Babykleidung, ist das
auf den ersten Blick etwas kostenintensiver.
Langfristig gesehen ist sie jedoch nicht nur
langlebiger, sondern halt auch fiir mehrere
Kinder, was den Bedarf an Neukaufen reduziert.
Zudem tragt es dazu bei, die Menge an Textil-
abfallen zu verringern. Die Pflege nachhaltiger
Babykleidung durch korrekte Wasch- und
Aufbewahrungsmethoden verlangert die Le-
bensdauer und unterstiitzt somit die Idee der
Ressourceneffizienz zusatzlich.

WEM

Secondhand-Optionen, Kleidungs-
tausch & lokale, faire Mode

Der Kauf und Verkauf von Secandhand-Baby-
kleidung hat viele Vorteile. Neben der finanziel-
len Ersparnis reduziert es den Bedarf an neuen
Kleidungsstiicken und fordert die Wiederver-
wendung, Die Einrichtung von Kleidungstausch-
treffen ermoglicht es Eltern, gemeinschaftliche
Bindungen zu starken. Dies tragt nicht nur zur
Nachhaltigkeit bei, sondern hilft auch, sich mit
Gleichgesinnten zu vernetzen und auszutau-
schen. Neben dem Vorteil des Tauschens von
nicht mehr benoétigten Kleidungsstticken ist
auch die Vernetzung gut und wichtig, um sich
gegenseitig Uber lokal und fair hergestellte
Babykleidung zu informieren. Diese unter-
stlitzt nicht nur den ortlichen Handel, sondern
minimiert auch den 6kologischen Fuf2abdruck.
Labels und Zertifizierungen helfen den Verbrau-
chern dabei, ethische Marken zu identifizieren.
Durch den Kauf dieser Produkte kénnen Eltern
aktiv dazu beitragen, gerechtere Arbeitsbe-
dingungen zu fordern und umweltbewussten
Konsum zu unterstltzen. @

Tauschbérsen/Secondhand

CARLA-Shop
flohmarkt.at
vinted.at
willhaben.at
sellpy.at/children
wichtelfee.at
babaem.at
fabihaft.at
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Die wichtigsten Giitesiegel

Vergibt nach folgenden Kriterien ihr Siegel fiir
Schuhe, Textilien und Spielzeug:

- Materialien und Chemikalien

- Qualitat

- Arbeitsbedingungen

Hag T du, j&h/ west7

Der CO5-AusstoR einer Jeans betrdgt ca 8.300kg. Das ist mehr, als 1 Osterreicher

im Jahr an CO, verbraucht. Die Produktion einer Jeans beginnt meist mit dem An-
bau von Baumwolle. Der hohe Wasserverbrauch dieser Pflanze und der Einsatz von
Pestiziden verursachen erhebliche Umweltprobleme, wie das traurige Bespiel des
Aralsees zeigt. Tkg Baumwolle bendtigt ganze 30.000 Liter Wasser. Nach der Ernte
wird die Baumwolle zu Garn gesponnen und gewebt, was ebenfalls Energie und Was-
ser erfordert. Beim Farben und Ausrlsten der Jeans werden chemische Substanzen

Der Oeko Tex Standard 100 zeichnet schadstoffgeprtifte
Textilien und Stofftiere aus.

OEKO-TEX® MADE IN GREEN ist ein nachverfolgbares
Produktlabel, das nach diesen Kriterien ausgestellt wird:
- schadstoffgepriifte Materialien

verwendet, die schddliche Abwasser und Abfalle erzeugen. Die traditionellen Sand-
strahl- und Bleichverfahren bei der Bearbeitung der Jeans setzen wiederum toxische

Chemikalien frei. Diese Chemikalien sind in Europa Uiberwiegend verboten, da sie als ?CIE?I,::E'"E - umweltfreundliche Betriebe o
gesundheitsschadigend gelten. Das Baumwollgarn ist mit chemisch hergestellter - sichere und sozialvertragliche Arbeitsplatze
Indigofarbe eingefarbt. Diese mit Schwermetallen (Blei, Cadmium...) versetzte Farbe

%Salaggita%fihuEﬁiz(ljtiirgttmm?f dgg;:ii' Sﬁiaat?/vzz[clﬁi?an R e v-‘“t Tix,, GOTS ist der weltweit flhrende Textilverarbeitungs-

standard fir Bio-Fasern. Als unabhangige Non-Profit-

Organisation bezieht er dkologische und soziale Kriterien

bei der Herstellung von Textilien mit ein. Dabei unterliegt

' die gesamte textile Lieferkette einem unabhangigen
TGoTs” sowie transparenten Zertifizierungsprozess.

Die globalisierte Lieferkette und der lange Transportweg einer Jeans erhohen den f
COx-Ausstols. Es werden dabei etwa 64.000 km zurlickgelegt. Das reicht von Kasachs-
tan/Indien, Uber die Turkei, nach Taiwan, Polen, Frankreich, die Philippinen, Griechen-
land bis nach Osterreich. Bis sie am Ende ihrer Tage wieder in die

Niederlande reist und ihren Lebensabend in Afrika fristet.

ptht
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- ausschlieflich fur Textilien aus Naturfasern

- Chemikalien nur extrem eingeschrankt erlaubt
Negativbeispiel fur die Auswirkungen Strenge festgelegte Sozialstandards

des Baumwollanbaus: Aaralsee - Ausgangsmaterial 100 % biologisch angebaut oder aus
- — . biologischer Tierhaltung

FairTrade Cotton bezieht sich auf Baumwolle, die nach

den FairTrade-Prinzipien angebaut und gehandelt wird. Es
steht flir gerechtere Preise & bessere Arbeitsbedingungen,
um die Lebensbedingungen der Baumwollproduzenten zu
verbessern und eine nachhaltigere und sozial gerechtere
Certified Lotton Baumwollindustrie zu fordern.

d
k.
)

FAIRTRADE

Fair Wear ist eine unabhangige Non-Profit-Organisation, die
2 sich fur faire Arbeitsbedingungen in der Bekleidungsindustrie
— einsetzt. Das tut sie, indem sie Unternehmen bei der
FA_IH Umsetzung sozial verantwortlicher Praktiken unterstitzt.
WEAR Es wird die gesamte Lieferkette, von der Rohstoffgewinnung
FOASDATION bis zum Endprodukt, Uberwacht.
Faire Entlohnung und Arbeiterrechte stehen im Fokus.
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Sherts —

{)) aus kaputten Leggings

Einfacher geht es nicht: Abschneiden
und neuen Bund verndhen - fertig!

UPCYCLING INSPIRATIONEN Stornband,

aus Babyhose

Die Lieblingshose von deinem Baby hat ein
Loch oder ist an den Knien durchgewetzt?
Als Stirnband kannst du ihr ein zweites Leben schenken.

1. Bund von Hose teilen und die zwei Fuf3halften

auseinanderschneiden; sowohl Bund als auch Beine eignen

sich fur Stirnbander
2. die zwei Beine in Form schneiden und aneinandernahen; fir die

gewUlnschte Groéfze Kopfmald nehmen und entsprechend die

Breite des Bandes anpassen QN
3. jetzt noch den 'Kreis schlief3en' und Stirnband fertigstellen

bolster milStick

aus alten Spucktuchern

SONDERTEIL UPCYCLING
SONDERTEIL UPCYCLING

Der Stoff von 2 aussortierten Spuckttchern kann
sehr gut zu einem Polster verndht werden. In
diesem Beispiel wurde auch noch ein Regenbogen
darauf gestickt. Wie war es mit einer neuen Farbe?
Umfarben in der Waschmaschine geht einfach,
spezielle Farbemittel gibt es z.B. bei DM.

Beim Bund geht es noch einfacher: Hier muss man einfach nur die Y
offene Seite wieder vernahen. =

Hoge ven

mit Teilen einér zweiten Hose

Eine Hose kann man mit Einsatzen einer zweiten Hose verlangern.
In diesem Beispiel wurde im Stoff der Verldngerung auch noch ein Einsatz am Latz erganzt.
Auch durchgewetzte Knie kann man mit Einsatzen oder Flicken einer zweiten Hose reparieren.
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kaschieren groRe und kleine Locher

Flicken gibt es in allen Gréfsen zum Aufbiigeln oder
Aufnahen. Auf willhaben.at oder etsy.com kann man
besonders originelle Mative finden.

= FLICKEN - VERLANGERN - WAS NEUES DRAUS MACHEN

By L

aus gebrauchter Kleidung

Ob T-Shirt, Body oder Pulli — aus getragener Kleidung oder
auch gebrauchten Bettlaken kénnen bunte Latzchen werden.

1. mit Backpapier eine Schablone flr das Latzchen basteln;
eventuell ein altes Latzchen als Vorlage nutzen

2. zwei Stoffe auswahlen (zum Beispiel zwei
verschiedenfarbige T-Shirts) und sie jeweils mithilfe der
Schablone zuschneiden

3. die zwei Stoffe aufeinanderlegen und mit Stecknadeln
befestigen; die Innenseite muss dabei nach auf2en zeigen,
weil das Latzchen spater gewendet wird

4. nun die beiden Stoffe zusammennahen; dabei aber
ein kleines Stiick offen lassen, um das Latzchen noch
wenden zu konnen; nach dem Wenden das restliche Stlick
ebenfalls zunahen

5. zum Schluss einen Druckknopf annahen

By chstaben, Stick

fir eine personliche Note

0Ob als Geschenk oder fiir das eigene Baby:
Mit gestickten Initialen kann man einfache
Bodies oder Pullover verschonern.
Stickgarne gibt es in vielen lokalen
Geschaften/Kurzwarenladen zu erwerben.
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PFLEGEN - REPARIEREN - VERSCHONERN - FARBEN

und dabei kreativ werden
Huch, wo kammt denn die Spinne her?

Zum Thema 'Visible Mending' findet man
z.B. auf Pinterest viele Inspirationen.

M"
aus altem Pulli

Ein Pulli ist zu klein geworden oder hat Flecken?
Dann lasst er sich in eine Babymtitze verwandeln.
Besonders gut eignen sich Pullover, die unten gerippt
sind. So liegt die Mitze spater enger am Kopf an.

1. den Pulli so ausbreiten, dass die unteren Kanten
aufeinanderliegen; eine abgerundete Mitzenform
aus dem Pulli herausschneiden; dabei daran
denken, dass die Mitze so grof? sein sollte, dass
sie auch die Ohren des Kindes bedeckt

. die beiden Mutzen-Teile so aufeinanderlegen, dass
das Innere des Pullis jeweils nach aufRen zeigt und
die Stlicke rundherum zusammenndhen; Uber-
stehende Kanten anschliel3end abschneiden

. die Mutze wenden und in Form bugeln

. nach Belieben noch einen Bommel erganzen

Frigchpeluyr
fiir Wollsachen

Bei Wollsachen bilden sich nach einer
gewissen Zeit 'Wuckerl. Mit einem
‘Anti-Pilling-Rasierer' kann man diese
‘wegrasieren' und der Pulli sieht wieder
aus wie neu.

FLICKEN - VERLANGERN - WAS NEUES DRAUS MACHEN

GMT PFLEGEN und clal»el
ENERC‘E SPHREN

" & nur bei starker Verschmutzung mit 60° wa'schen an‘sonsten reichen auch 30'oder 40°

@ immer den Moqus Pﬂegelelcht verwenden um die Wasche zu schonen

L ) nachhaltlge. Waschmlttel verwenden auf Welchspuler verzu:hten

. Relleerschlusse und Knopfe schlleBen 2

'_ . besonders empﬁndllche Bekleldungsstucke in elnem Waschesackchen oder mit

Handwaschewaschen 4 . : } ol D T B Pty el

o hartna. ige Flecken kann man mit Sauerstof‘fblelche behandeln und/oder elhe Zelt lang .

in die Sonne hangen: T g ; =~ ity

o saubere Kleldung nicht unbedlngt 1eden Tag wechseln Und waschen fiir mehr Abwechs- =

lung elnfach dle Teile ausliiften und spater W|eder anziehen oder anders kombinieren

P am besten lufttrocknen == der Trockner braucht Strom. und beansprucht dle-KbEldung b

e fur ganz Kleme, Gatschgwand' 'zum Herumtolten im Frelen ve;wenden

SONDERTEIL UPCYCLING




Lisa Maria Hardy
Physiotherapeutin & Yogalehrerin

Wir kennen es alle. Nach einem langen Tag
oder einer Nacht mit wenig Schlaf kann es
schwierig sein, Motivation und Energie flr
Sport oder Yoga zu finden. Egal, was oft be-
hauptet wird, auch trotz erschwerter Umstande
gibt es genligend Moglichkeiten, als Mama fit
zu bleiben. Dabei geht es ‘einfach’ nur um die
richtige Planung. Die wichtigsten Punkte dabei
sind vor allem Disziplin, das richtige Zeitma-
nagement und ein Schuss Offenheit, um deine
Routine an den neuen Lebensrhythmus mit
deinem Baby anzupassen.

Bezliglich der Disziplin hilft es vielleicht, dir
bewusst zu machen, dass es nicht “nur" um die
eigene Gesundheit geht, sondern auch darum,
fur dein Kind gesund und fit und dahingehend
auch ein Vorbild zu sein. Die Reise ins Mama-
sein kann oftmals sehr erschopfend sein, des-
halb ist es wichtig, nachhaltig auf den eigenen
Energiehaushalt zu achten und regelmadliig
Zeit fUr dich selbst einzuplanen. Denn wie sagt
man so schon: *You can't pour from an empty
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Tipps und Tricks, die dir helfen,
selbst im stressigen Mama-
Alltag nahrende Aktivitaten und
Rituale in deinen Tag einzubauen.
Weil du es dir wert bist.

cup / Man kann nicht aus einer leeren Tasse
einschenken’. Dabei gibt es viele Moglichkeiten,
je nach persaonlichen Vorlieben. Hier ein paar
Vorschlage:

et fe S =9

WICHTIG

® Der Korper schittet in der Schwanger-
schaft schon von Beginn an das
Hormon Relaxin aus, welches Bander,
Muskeln und Gelenke weicher werden
lasst. Deshalb solltest du vor allem
beim Dehnen sehr vorsichtig und
behutsam sein und nur zu 80 % an
deine personlichen Grenzen gehen,
um deinen Karper nicht zu verletzen.

® Hore auf die Signale deines Kdrpers,
sei liebevoll zu dir selbst und modifi-
ziere, wenn notwendig, die Haltungen.
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...sind eine gute Alternative, wenn die Zeit knapp ist. Das Baby kann in einer Tragehilfe mit

dabei sein, und es gibt zahlreiche Trainingsvideos auf YouTube, die man nutzen kann. Durch
die Schaukelbewegungen hat diese Trainingsart eine sehr beruhigende und besanftigende
Wirkung und das extra Babygewicht bringt noch etwas *“Wurze" und vielleicht sogar den ein
oder anderen Knuddler mit sich. Bei Quengeleien kann man auch zur Abwechslung das Baby
einfach mit auf die Matte einladen. Und Musik hilft auch immer.

L[]

L]

- Hipreiche Tricks gur /%44,44/% . ﬂq/ahfq“,hm%

L]

N ® © & 0 0 0 0 0o 0 o o

L]

: ® Starte am Morgen, wenn ® Keine Ausreden! Setze ® Priorisiere dein

o die Welt noch schlaft, dir ein bestimmtes Wohlbefinden und

. um ungestort Zeit fur Ziel und folge einem reduziere die Zeit, die du

: dich selbst zu haben. Trainingsplan, der dir in den sozialen Medien

N Lege deine Sportkleidung vorgibt, wann du was zu verbringst.

o bereits am Vorabend tun hast, um dieses Ziel

. bereit, damit deiner zu erreichen. ® Begegne dir selbst mit

N Selfcare nichts mehr im Liebe und Akzeptanz,

: Wege steht. ® Baue dein Baby auch wenn es mal nicht

o regelmadl3ig in deine ganz nach Plan lauft.
3' W Wiy \FM% N ® Happy wife, happy Aktivitaten ein. Kinder Nutze die Zeit, die du hast
- Fi : life! Vereinbare feste lieben Bewegung und und habe Spaf? dabei.

4' &m@m"ﬁiflMJJ- B Trainingstage mit lernen am besten, indem Vielleicht horst du ja

...bieten die Moglichkeit, eine kurze S Rl P{? o deinem Partner, um wir ihnen ein gesundes spater sogar einmal den
Sporteinheit einzuschieben, wahrend die . sich gegenseitig zu Verhalten vorleben. Satz: "Wenn ich grof bin,
Kinder spielen. Es ist eine inspirierende ...an Outdoor-Gyms oder Fitness- N unterstitzen. mochte ich so fit wie du
und motivierende Méglichkeit, fit zu pfaden ermdglicht es, frische Luft : sein, Mama." ;)
bleiben und andere Mitter oder Freunde und Sport zu verbinden. Diese Option o

dazu zu ermutigen, mitzumachen. ist besonders praktisch, wenn man
mit einem Buggy oder dem Kleinkind
unterwegs ist.

YouTube-Video
Suchbegriffe:

lisamariahardy
Postnatales Workout
Hiit Training

Yoga mit Baby

Kanga Training

...mit Baby in der Kinderkraxe bringt nicht nur schéne Erinnerungen,
sondern auch einen schonen Muskelkater mit sich.
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Das Tragen eines Kindes hat
einige nachhaltige Aspekte sowie
Vorteile fiir das Kind und die
tragende Person.

Katharina Arnitz
Expertin fur Babytragen

44

Durch die strapazierfahigen Materialien und
die Art der Webung sind Tragetuchstoffe, aus
denen die meisten Babytragen hergestellt sind,
langlebig und kénnen dadurch fir mehrere
Kinder genutzt oder mit hohem Wiederver-
kaufswert weiterverkauft werden.

In den Tuchern werden kaum bis keine Kunst-
stoffe verarbeitet, mit Ausnahme von Glitzer,
der aus Kunststoff besteht.

Zu den gangigsten Stoffen zahlen Naturfasern
wie z. B. kbA Baumwolle, Schafwolle, Alpaka-
wolle, Hanffasern, Bambus und Leinen.
Manche Tragen, die sogenannten Wrap Con-
versions (kurz Wrapcon), sind zur Ganze aus
Tragetuchstoff hergestellt und zum Binden.
Die sogenannten Halfbuckle und Fullbuckle be-
stehen grol3teils ebenso aus Tragetuchstoff, die
Gurte und Schnallen bestehen aus gepriiften
und unbedenklichen Kunststoffen.

Der Nachhaltigkeitsaspekt ist daher grof3, denn

MWM’?& il Buby

im Vergleich zu einem Kinderwagen oder einem
Buggy werden kaum umweltschadliche Mate-
rialien verwendet.

Die uneingeschrankte Mobilitat erleichtert es
uns problemlos, die 6ffentlichen Verkehrsmittel
zu nutzen. Mit dem Kinderwagen beispielsweise
steht man dort ofters vor Herausforderungen.
Z.B. ist das sichere Einsteigen in einen Bus
alleine nicht moglich, zudem ist es immer
fraglich, ob genug Platz fiir den Kinderwagen
bereitsteht.

Beim Spazieren oder Wandern ist man viel un-
eingeschrankter und kann somit neue Wege mit
Leichtigkeit erkunden.

Slane
7. Hérsinn
2. sehsinn
3. Geschmackssinn
4. Geruchssinn
J. Tastsinn
6. taktiles System
7. viszerales System
d. kindsthetisches System

. veribulares System
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Im Sinne der Nachhaltigkeit sollten bevorzugt
Hersteller aus Osterreich und den Nachbarlan-
dern gewahlt werden. Diese haben eine hohe
Qualitat, achten auf hochwertige Materialien
und produzieren meist sogar in dem selben
Land, in dem der Firmensitz ist. Meist werden
Materialien verwendet, die keine Weltreise
hinter sich haben und unserer Umwelt nicht
schaden, so wird vieles an CO, eingespart.

Ein paar Hersteller wissen den Wert Ihrer
Produkte zu schatzen und hauchen alteren
oder beschddigten Tragen neues Leben ein. Sie
werden gereinigt, repariert und anschlief3end
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wieder als Second-Hand-Ware verkauft.
Dazu zahlt zum Beispiel die Firma Buzzidil
aus Osterreich.

Zu den grofzen namhaften Herstellern, die
maschinell weben und eine grof2e Zahl an
Tuchern und Tragen verkaufen, gibt es viele
kleine Webereien, die in mihevoller Handarbeit
jedes Teil somit zu einem Unikat machen. Jeder
Weber hat seine Handschrift und verleiht dem
Tuch etwas Besonderes. Meist kann man sich
das Design bzw. die Farben und die Webeart
selbst aussuche umil =11 520 £ genes, ganz
personliches Turh erstellen assen

Nicht nur Hersteller von Tu-
chern und Tragen legen Wert
auf Nachhaltigkeit.

Es gibt einige Hersteller von
Tragejacken, die nachhaltig
produzieren. Viele sind so
konzipiert, dass man sie in
der Schwangerschaft, zum
Tragen vor dem Bauch,
zum Tragen auf dem
Rlcken und auch ohne Kind
als normale Jacke anziehen
kann. Durch die Vielseitig-
keit der Tragemaoglichkeiten
und die hochwertige Her-
stellung sind die Jacken ein
wahrer Gamechanger.

HERSTELLER

Osterreich:

e Buzzidil, Fraulein Hubsch, Babytuch,
Kindsknopf, Fillikid (Wandertrage).
Fellhof, Emeibaby, Kokadi u. v. m.

Deutschland:

e Ruckeli, Didymos, Hoppediz, Manduca
(neuere Modelle), Madame Jordan,
Storchenwiege, Schmusewolke,
Ergobaby u. v. m.

Tragejacken und Tragecover:
e \/iva la Mama, Mamalila, Hoppediz

Das Tragen ist das Stillen der
Papas. Kuschelzeit mit beiden
Elternteilen ist wertvoll

und wichtig.

www.gebundene-familie.at



Unterwegs sein mit Baby -
das geht auch umweltfreundlich.

Geht nachhaltig leben und reisen mit Baby
Uberhaupt? Darf ich jetzt Uberhaupt noch flie-
gen? Und was ist mit Fahren und Kreuzfahrt-
schiffen? Lasst es uns einmal so sagen, ‘It's
complicated". Nicht zu selten neigen wir dazu,
andere flr ihre Taten zu verurteilen oder mit
dem Finger aufeinander zu zeigen. Niemand
ist perfekt, aber jeder Schritt hin zu umwelt-
freundlicheren Lebensweisen ist ein Schritt in
die richtige Richtung.

Und wenn man die Nachhaltigkeit nicht als
Hurde, sondern als Chance sieht, dem eigenen
Nachwuchs eine bessere Welt zu hinterlassen,
kann man mit der ein oder anderen Adaptation
definitiv auch seinen Beitrag leisten.
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Lisa Maria Hardy

Physiotherapeutin & Yogalehrerin
NN N

Grundsatzlich ist es kein Geheimnis, dass bei
der Urlaubsplanung nahe Ziele ins Visier zu
nehmen gut und sinnvoll ist, um Flugzeug-
reisen, wenn maoglich, zu vermeiden. Denn
75% unserer CO,-Belastung macht die Wahl
der An- und Abreise aus und das Flugzeug
verursacht mit Abstand den grofiten Ausstol3.
Doch es geht nicht nur um CO,. Unsere Meere
leiden unter Schmutz- und Larmbelastigung,
Ausbeutung, Tonnen an Sonnencremes, dem
Feinstaub und Rufs von Schiffen und Fahren
sowie Ol und Plastikmdill. Einheimische leiden
aufgrund von Grol2konzernen, Tiere werden
fur Touristen-Attraktionen gequalt. All das sind
definitiv wichtige Punkte, die in die Uberlegun-
gen zu einem nachhaltigen Familienurlaub
einbezogen werden sollten.

MWW%& il Baby

TIPPsS

zur nachhaltigen Fortbewegung

® Nutzt — wenn vorhanden — Rufbussysteme
oder Carsharing-Autos.

® [nformiert euch Uber barrierefreie
Spazierwege und geeignete Radwege in
eurer Region, die mit Fahrradsitz oder
Fahrradanhdnger gut zu bewaltigen sind.

® s gibt bestimmt viele schone barrierefreie
Spazierwege und einfache Wanderungen
in eurer Umgebung, welche mit einem
geeigneten Tragesystem oder einem
Babyrucksack genossen werden kdnnen.
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Fazit: Jeder Schritt zahlt!
Auch wir konnen durch
kleine Veranderungen
GrolRes bewirken.

Also was konnen wir konkret tun?

e Reist, wenn moglich, mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln wie Bus und Zug an- und ab.
¢ Mit dem E-Auto kénnen auch weitere Strecken
zurlckgelegt werden — Planung ist hier alles!

e Ein Campingurlaub ist ein besonderes,
naturnahes Erlebnis fir die ganze Familie
und kann sehr ressourcenschonend und
nachhaltig gestaltet werden.

CO,-Abdruck bei einer Flugreise minimieren:

o Unterstitze Fluggesellschaften, die bestrebt
sind, den Flugverkehr durch die Entwicklung
von emissionsarmen Flugzeugen und alterna-
tiven Treibstoffen nachhaltiger zu gestalten.

e Kompensiere deine Reise mit nur ein paar
Klicks, z.B. Uber ‘Atmosfair’.

e minimalistisch packen

o Direktflige wahlen

e Economy Class fliegen

e langer vor Ort bleiben
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Andrea Fellinger
Expertin flr Naturpadagogik

”Zwa(;ﬂ' oca%a,,kwtef[

bekbimemen: Wapgeln umd FW

JW. von Goethe

Die Liebe zwischen GrofR3 und Klein ist das starkste Gefiihl, das die Na-
tur hervorbringt. Liebe und Natur - beide verleihen Kraft. Kraft, die wir
Eltern brauchen, damit unsere Kinder in einem Umfeld reich an Ver-
trauen aufwachsen konnen. Moge euch die Natur inspirieren!

Ich lade euch ein: Legt alles weg, was Signalto-
ne abgibt und unnétig ablenkt. Packt euch eine
gesunde Jause ein. Und los geht's in das er-
frischende Grun, hinein ins Wunderland Wald!
Hier eine handvoll Impulse fiir eure wertvolle
Zeit des Miteinanders in der Natur:

Natur mit allen Sinnen erleben.

Erholen. Kraft tanken.
Hand aufs Herz. Die Natur tut uns gut, tut
Mama und Papa gut. Nehmen wir speziell den
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Wald unter die Lupe. Mit all seinen Bewohnern,
vom Moos bis zum Baum, erzeugt er ein spe-
zielles Mikraklima. Das fordert unsere Gesund-
heit und Korperregulation. Wenn wir durch den
Wald spazieren - vielleicht sogar ein WegstUick
barfuf? — und die frische Luft einatmen, ist

das fur die Atemwege ein ,\Wohlfuhlbad" in
sauerstoffreicher, schadstoffarmer Luft. Der
,Erholungsnerv' Parasympathikus fordert den
,cool down*-Modus und fahrt den Stresspegel
herunter. Das Herz tanzt mit den anderen Orga-
nen in einem sanften Rhythmus.

Aufenthalte in offenen, lichtdurchfluteten
Landschaften und Waldern sensibilisieren
unsere Wahrnehmung. Wir kdnnen ganz im
Moment sein’, aufmerksam und neugierig.
Wir flihlen uns geborgen, kdnnen die Welt nun
leichter mit anderen Augen sehen. Aus einem
Gedankenknauel losen sich plétzlich klare Ge-
danken. Klarheit - ob in der Sprache oder den
Emotionen - ist das Stichwort fur ein sorgen-
freies Miteinander im Familienalltag.

Kinder halten sich von Natur aus

gern in ihr auf

Aus entwicklungspsychologischer Sicht ist

die Natur ein ,kindgerechter" Lebensraum mit
unzahligen Moglichkeiten flr eine gesunde
Entwicklung. Sie bietet eine ausgewogene
Sinneskost. Gleichzeitig helfen Aufenthalte im
Wald, wichtige Bereiche der Muskulatur zu ent-
wickeln, wie den Gleichgewichtssinn oder mo-

Blumenblutenspiel

Die Natur ladt zum feinmotori-
schen Lernen ein. Im Fruhling und
Frihsommer suchen wir Ganse-
blimchen. Ihr konnt die Kopfchen
varsichtig pflicken und die Bluten
sanft herauszupfen, auf ein Stick
mitgebrachten Karton oder ein
weiflses Taschentuch legen und
damit euer ganz personliches
Blitenbild kreieren.

torische Fahigkeiten. Sie ladt ein zum Begreifen,
Entdecken, Sammeln, Zdhlen, Sortieren u.v.m.
Das konnte einer der Grinde sein, weshalb in
der Natur weniger haufig Ermtdungserschei-
nungen als in Innenraumen beobachtet werden
und sich Kinder dort deutlich langer auf eine
Tatigkeit konzentrieren konnen. Zudem zeigt
die neurologische Forschung, dass das, was
wir mit allen Sinnen lernen, im Gehirn besser
abgespeichert wird. Somit ist aktives Lernen an
der frischen Luft nachhaltig.

Mhmmmm...Waldparfumerie

Wie riecht Erde, wie riechen Blatter oder
Waldkrduter? Nehmt euch Zeit, den Wald

mit der Nase zu erforschen. Sind eure Kinder
schon etwas grofZer, gebt ihnen den Tipp, dass
manche Dinge erst nach Zerreiben einen gut
wahrnehmbaren Duft abgeben, wie Nadeln von
Baumen.
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i ™
TipPpP
Hausapotheke

Ganseblimchen werden gern als
Soforthilfe bei Verstauchungen und
Hautverletzungen verwendet. Zerreibt
sie zwischen den Fingern und legt sie
auf die verletzte Korperstelle auf. Ihr
konnt das zerquetschte Blimchen auch
auf Insektenstiche tupfen.

Waldklangbad

Das Horen zahlt zur frithen, biologisch veranker-
ten Voraussetzung flr Sprache, Musikalitat und
Kreativitat. Genielst gemeinsam ein beruhigendes
Waldklangbad. Ihr werdet staunen, wieviel Neues
es jedes Mal zu entdecken gibt.

Tierstimmen, Blatterrauschen, Wassertropfen,
fallende Zapfen ...

Nachhaltig Lernen. Respektvoll

Handeln. Klima schitzen.

Wer die positiven Auswirkungen regelmafiger
Aufenthalte in der Natur und im Wald von
friher Kindheit an spuren darf, wird den Wald
auch im Erwachsenenalter zur Regeneration,
zur Erholung und zum Krafttanken aufsuchen.
Aus dem Blickwinkel der Nachhaltigkeit und
des Klimaschutzes betrachtet ist eine respekt-
volle Beziehung zur Natur von Kindheit an eine
wichtige Basis, damit sich auch eure Kinder
fur den Erhalt der natlrlichen Lebensgrund-
lagen einsetzen.

Ein paar kinderleichte Anregungen:

Packt bevorzugt regionale und saisonale
Lebensmittel in euren Rucksack. Achtet auf
umweltfreundliche Verpackungen. Lieber
eine Brotdose und Mehrweggetrankefla-
schen verwenden. Nehmt Abfall wieder mit
nach Hause. Schiitzt den Jungwald und sen-
sibilisiert eure Kinder fiir einen achtsamen
Umgang mit der Pflanzen- und Tierwelt vor
eurer Hausture. So kann jeder Einzelne im
Kleinen seinen ganz personlichen Beitrag
zum Umdenken leisten.

MWM’?& il Buby

“

+Blumenkinder in der Wiese
Gedichte liber essbare Pflanzen
JBlatterwichtel in der Natur”
Einfache Rezepte zum
Nachkochen aus Oberdsterreich.

Onlinetipp:
www.issmichpflanzen.at
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