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»19S DICH
CLEVER*

Gewinnbringend:

Ermnahrungskonzepte
im Fitnessstudio

Oecothrophologin Anna-Marisa Kirstein
entwickelte fur Grundschulen und das
Fitnessstudio My Sport Lady (body LIFE
Club des Monats in der Ausgabe
10/2012) das Ernahrungsprojekt ,Iss dich
clever. Sie verrat, warum sie es wichtig
findet, Erndhrungskonzepte in Fitnessstu-
dios zu integrieren, und wie diese
umgesetzt werden sollten.

»Mit praktischem, einfachem Kochen haben wir groBen
Erfolg*, sagt Anna-Marisa Kirstein
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it ihrem Erndhrungs- und Be-
wegungsprojekt ,Iss dich cle-
ver” vermittelt Oecothropho-

login Anna-Marisa Kirstein Kindern im
Grundschulalter den Umgang mit Le-
bensmitteln, deren Namen, Herkunft,
Anbau und Ernte. In einem Artikel fir
,Fokus Online“* berichtet sie, dass
neun von zehn Kindern jeden dritten
Tag Fertiggerichte essen wiirden und
wenig tiber Lebensmittel wiissten.
Aber nicht nur bei Kindern sei dies
zu beobachten. ,Die Zeit zeigt, dass Ko-
chen nicht zur taglichen Gewohnheit
zahlt, sondern etwas Besonderes ist:
,Schatz, heute wird gekocht.” Meistens
gibt es dann ein Drei-Gange-Menii, wo-
gegen die restlichen Tage in der Woche
zu der Fertigpackung im Supermarkt ge-
griffen, im Restaurant nebenan geges-
sen oder beim Thai-Lieferanten das
Abendessen bestellt wird. Natiirlich
gibt es auch Ausnahmen. Aber in der
Zeit, in der wir heute leben, gibt es viele
berufstétige Eltern, die neben Doppel-

»Ernahrungsirrtiimer
des Nachwuchses*

Zum vollstéandi-
gen ,Fokus On-

line“-Artikel ,Er-
nahrungsirrtimer
des Nachwuch-
ses” geht es hier.

belastung, Freizeitstress und vielen an-
deren Tatigkeiten keine Zeit mehr zum
Kochen haben”, sagt die Expertin.

Doch nicht nur in der Schule kommt
das Projekt gut an. Auch die Mitglieder
des Fitnessstudios My Sport Lady sind
von Anna-Marisa Kirsteins Arbeit be-
geistert: ,Das Projekt wird durch die
Mitglieder positiv aufgefasst. Wir erhal-
ten Anfragen von Mittern, die das Pro-
jekt auch in der Schule ihrer Kinder
umsetzen mochten”, sagt die Oecothro-
phologin stolz.

ﬁ www.facebook.com/bodylife



Integration von Erndhrungs-
konzepten ins Studio

JUnsere Gesundheit ist sehr wertvoll.
Bisher beschaftigt sich die Mehrzahl der
Fitnessstudios vorwiegend mit Bewe-
gung. Jedoch sind eine ausgewogene Er-
néhrung und das seelische Gleichge-
wicht ebenso wichtig”, sagt Anna-Marisa
Kirstein. Sie selbst ist in einer Fitness-
umgebung aufgewachsen. Thr Vater be-
schéftigte sich sehr mit Erndhrung und
war der Griinder der Sportiven Protokost,
die spater an Nestlé verkauft wurde. Thre
Mutter Jasmin, Gewinnerin des body LI-
FE-Lifetime-Award 2012 (siehe auch Sei-
te 14), griindete eines der ersten Frauen-
studios Deutschlands. ,Deshalb war Fit-
ness und Erndhrung ein Thema unseres
Alltags. Dies ist aber fiir die meisten
Menschen anders. Viele gehen ins Fit-
nessstudio, um abzunehmen, und trai-
nieren an zahlreichen Ausdauergeriten,
wissen aber nicht, wie sie sich erndhren
sollen”, sagt sie. ,Ich finde es wichtig,
dass Fitnessstudios ihre Mitglieder nicht
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nur im sportlichen Bereich férdern, son-
dern das ganzheitliche Wohl sehen. Men-
schen miissen da abgeholt werden, wo
sie stehen. Dazu brauchen sie Unterstiit-
zung in vielerlei Hinsicht. Deshalb sind
auch Body-&-Mind-Programme wie Yoga
immer beliebter. Als Fitnessstudiobetrei-
ber tibernimmt man auch eine gesell-
schaftliche Verantwortung. Menschen
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schenken uns ihr Vertrauen. Dem sollten
wir so gut wie moglich gerecht werden.”
Anna-Marisa Kirstein ist der Uberzeu-
gung, dass es wichtig sei, die Erndhrung
schon beim Eingangstest mit ins Ge-
sprach zu bringen. Auferdem haben sich
laut ihren Erfahrungen Kurse von einigen
Wochen bewahrt, bei denen die Teilneh-
mer geschult und auch mental gestérkt
werden, um einen neuen Weg einzuschla-
gen. , Mit praktischem, einfachem Kochen
haben wir gropen Erfolg. Es ist wichtig,
gutes Personal zu haben, das ganzheitlich
denkt und noch mehr weitergeben will als
nur Sport”, sagt sie. Doch kénnen Fitness-
studios davon auch finanziell profitieren?
JFiir die Studios ist es doch wichtig, dass
die Mitglieder gerne kommen, sich gut
aufgehoben fiihlen und ihre Ziele errei-
chen. Dann bleiben sie langfristig und
wissen, dass sie im richtigen Studio sind.
Dann kann ihnen der Low-Budget-Club
auch nichts anhaben. Man kann mit Er-
nahrungsprogrammen verdienen, sich
statt mit der herkdmmlichen Werbung in
der Gemeinde einen guten Namen ma-
chen, z.B. mit Vortrdgen tiber Gesundheit,
mit Konzepten wie ,Iss Dich clever” oder

Anna-Marisa
Kirstein vermit-

Umgang mit
Lebensmitteln,
deren Namen,
Herkunft, An-
bau und Ernte

auch mit Kochkursen. Ich glaube, jeder
Club hat die Moglichkeit, in seinem Rah-
men ein Stiick zum Gemeinwohl unserer
Gesellschaft beizutragen. Ich persdnlich
fange bei Kindern an, weil sie unsere Zu-
kunft sind.”

www.focus.de/familie/gastkolumnen/kirstein/kindern-
mangelt-es-an-wissen-ueber-ernaehrung-wie-kriegen-die-
den-ganzen-zucker-ins-nutellaglas_id_3912468.htm!
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telt Kindern den



