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REZEPT

KORPERLICHKEIT: Melanie Dellenbach setzt sich fiir die Akzeptanz der menschlichen Vielfalt ein

Kiirbis-Spinat-
Lasagne

Zubereitungszeit: 45 Minuten;
Backzeit: 35 Minuten. Zutaten
fiir 4 Portionen: Gratinform
von 30 x 20 cm. Spinatfiillung:
1 Zwiebel, gewiirfelt; 1 Knob-
lauchzehe, gepresst; 1 EL Raps-
ol; 600 g tiefgekiihlten Blatt-
spinat; Salz; Pfeffer. Sauce: 1,5
dl Milch; 1 dl Halbrahm; 5 EL
Magerquark; 60 g Reibkése; 200
g Ricotta; 1 Ei; Y2 Zitrone, abge-
riebene Schale; ¥5 Bund Salbei,
gehackt; Salz; Pfeffer; Muskat-
nuss. Lasagne: 500 g Kiirbis, in
Scheiben (3-5 mm); 50 g Ricot-
ta; 40 g Reibkise; Y5 Bund Sal-
bei, gehackt. Zubereitung: 1.
Spinat: Zwiebel und Knoblauch
in Ol andiinsten. Spinat und 2-3
EL Wasser zugeben. Bei mittle-
rer Hitze 10-15 Minuten mit
Deckel diinsten. Ohne Deckel
weitere 5-10 Minuten diinsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Beiseite stellen. 2. Sauce: Alle
Zutaten mischen und Kkrftig
verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. 3.
Ofen auf 220°C Ober-/Unter-
hitze vorheizen (Heissluft/Um-
luft 200°C). 4. Gratin schich-
ten: Abwechselnd Kiirbis (3x),
Sauce (3x) und Spinat (2x) in
die Form schichten. Die letz-
te Saucenschicht mit Ricotta,
Reibkise und Salbei bestreuen.
5. In der Mitte des vorgeheizten
Ofens ca. 35 Minuten backen.
Tipp: Je nach Belieben fiir die
Sauce ausschliesslich Milch

oder Rahm verwenden. mgt

MEHR REZEPTE

Das Rezept wurde von Swiss-
milk zur Verfiigung gestellt.
Mehr kulinarische Tipps,
eine Menge Wissenswertes
tiber Milch und Erndhrungs-
informationen finden Sie
unter dieser Adresse:
www.swissmilk.ch.

Mehr als 8500 Rezepte finden Sie
unter: www.swissmilk.ch/rezepte.

BERATUNG

«Ich fordere glelchen Respekt fiir Dicke»

Die Pflegefachfrau und
Aktivistin Melanie Dellen-
bach bezeichnet sich als
dick. Und sie setzt sich
dafiir ein, dass «mehrge-
wichtige» Menschen, wie
sie sagt, akzeptiert sind
und am gesellschaftlichen
Leben teilhaben konnen.

INTERVIEW: JULIA SPAHR

«Schweizer Bauer»: Im Januar
ist in Magazinen iiberall zu le-
sen, wie man in wenigen Schrit-
ten zur Traumfigur kommt. Was
sagen Sie dazu?

Melanie Dellenbach: Ich finde
den Januar einen toxischen Mo-
nat. Uberall lesen wir Botschaf-
ten wie «neues Jahr, neues Ich»,
wir sollten uns stdndig optimie-
ren. Dabei steht besonders Diinn-
sein im Vordergrund. Oft geht es
darum, uns Dinge zu verkaufen,
die viel kosten und mit denen
andere viel Geld verdienen. Die
Selbstzweifel der Menschen wer-
den ausgenutzt. Dabei geht es ja
den meisten darum, sich zu ver-
dndern. Das muss sich einerseits
nicht auf den Januar konzentrie-
ren, sondern kann ein kontinu-
ierlicher Prozess sein. Anderer-
seits wére es schon, wenn dieser
Prozess in einer korperpositiven
Welt geschehen wiirde. Dann
konnten alle ohne gesellschaftli-
chen Druck entscheiden, ob sie
ein Fitness-Abo 16sen oder das
Geld lieber in ein anderes Pro-
jekt investieren wollen.

Was meinen Sie mit «korper-
positive Welt»?
Dickenfeindlichkeit und die Ver-
urteilung von Korpern, die nicht
dem gesellschaftlichen Ideal ent-
sprechen, sind allgegenwirtig.
Dabei sind Menschen, die genau
dem Schonheitsideal entspre-
chen, eine Minderheit. Was wir
taglich in den Medien und in der
Unterhaltungsindustrie  sehen,
repréasentiert nur einen kleinen
Teil der Bevolkerung. Eine kor-
perpositive Welt ist eine, in der
wir die natiirliche korperliche
Vielfalt der Menschen zelebrie-
ren. Diese Vielfalt soll Respekt
erfahren, und alle sollten die
Moglichkeit haben, ein aktiver
Teil der Gesellschaft zu sein.

Inwiefern sind dicke Menschen
kein aktiver Teil der Gesell-
schaft?

Dicke Menschen sind jeden Tag
Diskriminierungen ausgesetzt,
sie werden immer wieder mit

Steht ein fiir Korperrespekt Melanie Dellenbach |

(Bild: Marco Zanoni)

dem Vorurteil konfrontiert, sie
seien undiszipliniert, dumm und
faul. Oft getrauen sie sich nicht,
gewissen Freizeitaktivitdten
nachzugehen, wie ein Hallenbad
oder ein Fitnessstudio zu besu-
chen. Auch auf Arzttermine ver-
zichten sie hdufig, weil sie Angst
haben, dass die Arztin oder der
Arzt sie aufgrund ihres Korper-
gewichts nicht ernst nimmt und
eine Didt empfiehlt, sie diskrimi-
niert und verletzende Kommen-
tare dussert, statt ihnen die no-
tige Behandlung zukommen zu
lassen. Die Angst ist nicht unbe-
griindet. Man weiss aus Studien,
dass medizinische Fachpersonen
viele Vorurteile gegeniiber di-
cken Menschen haben.

Arzte und Arztinnen sprechen
ihre Patienten und Patientin-
nen wohl auf ihr Gewicht an,
weil Dicksein als ungesund
gilt.

Dicke seien nicht gesund, ist ein
Argument, das ich sehr oft hore.
Aber Gesundheit ist etwas sehr
Komplexes, und verschiedene
Faktoren haben einen FEinfluss
darauf. Mich wiirde interessie-
ren, wie gesund dicke Menschen
sein konnten, wenn sie ein akti-
ver Teil unserer Gesellschaft wa-
ren und die gleiche medizinische
Versorgung bekdmen wie nicht

dicke Menschen. Sie konnten
ohne Angst ins Hallenbad oder
eben zum Arzt oder zur Arztin,
sie wiirden gleich viel verdienen
wie Berufskollegen etc. Das alles
hitte einen positiven Effekt auf
ihre Gesundheit. Genauso, wie
wenn sie nicht Hass und Dis-
kriminierung ausgesetzt wéren,
die nachweislich schlecht fiir die
Gesundheit sind. Dann wiirden
sie sich nicht gezwungen fiihlen,
Didten zu machen, die erwie-
senermassen einen Jo-Jo-Effekt
mit negativen Folgen nach sich
ziehen. Ein gutes Gesundheits-
verhalten wie vielfiltiges Essen
mit viel Gemiise und Friichten,
Bewegung, kein Nikotin, wenig
Alkohol und genug Schlaf ist
natiirlich zu begriissen. Es hat
aber einen positiven Einfluss
auf jeden Mensch, egal, ob dick
oder diinn.

Es heisst aber, dass Dicksein
bestimmte Krankheiten nach
sich ziehen kann.

Laut BAG entstehen die hochs-
ten Gesundheitskosten durch
Depressionen. Diese kommen
nicht vom Korperfett, sondern
davon, dass dicke Menschen
nicht aktiv am gesellschaftlichen
Leben teilhaben konnen und
standig Diskriminierung ausge-
setzt sind.

Oft hort man, dicke Menschen
seien selbst schuld.

Das ist eine weitverbreitete Idee.
Aber ich frage mich: Diirfen wir
Menschen diskriminieren, weil
wir das Gefiihl haben, sie seien
selbst schuld? In meinen Augen
haben alle Wiirde und Respekt
verdient, auch wenn sie selbst
schuld sind an ihrer Situation.

Greift das Argument, sie seien
selbst schuld, nicht ohnehin zu
wenig weit?

Doch. Man weiss heute, dass iiber
100 Faktoren einen Einfluss aufs
Gewicht haben. Die Genetik bei-
spielsweise oder die soziale Lage.
In einer Studie aus Grossbritan-
nien wurde in einer 9-Jahres-Ana-
lyse elektronischer medizinischer
Aufzeichnungen von 176495 Per-
sonen Folgendes festgestellt: Bei
Menschen mit einem BMI iiber
40 lag die jahrliche Wahrschein-
lichkeit, ein «Normalgewicht» zu
erreichen, bei 1:1290 fiir Manner
und bei 1:677 fiir Frauen. Es ist
also nicht so einfach, die Situati-
on zu dndern. Wenn langfristiger
Gewichtsverlust tatsdchlich mog-
lich wére, wiren wohl sehr viele
dicke Menschen ldngst diinn.
Denn in einer dickenfeindlichen
Didtkultur wie der unseren wére
es wesentlich einfacher, in einem
gesellschaftlich akzeptierten Kor-
per zu leben.

Was verstehen Sie unter «Diét-
kultur»?

Didtkultur meint ein System von
Uberzeugungen, die Schlanksein
mit Gesundheit und moralischer
Uberlegenheit gleichsetzen. Sie
definiert den Wert eines Men-
schen primar iiber seine Figur.
Ein schlanker, fitter Korper gilt
als Ideal.

Wie kommen wir von der Diét-
kultur weg?

Jeder und jede Einzelne kann auf-
héren, negativ iiber den eigenen
und {iber die Korper anderer zu
reden. Und wir konnen dafiir sor-
gen, dass wir mehr Korpervielfalt
sehen. Auf Social Media kénnen
wir dicken Menschen folgen oder
als Medium darauf achten, wie
wir dicke Menschen abbilden,
wie wir iiber sie sprechen und
schreiben. Wir konnen zudem
eigene Vorurteile hinterfragen,
reflektieren, ob wir jemanden auf
sein Dicksein reduzieren und das
Gefiihl haben, eine dicke Person
sei weniger wert. Und wir kon-
nen mit unseren Kindern Bilder-
biicher anschauen, in denen viel-
faltige Korper gezeigt werden.

«Korper sind toll» ist ein gutes
Beispiel. Es erscheint diesen
Marz.

Eltern wollen ihre Kinder da-
vor beschiitzen, dass sie wegen
ihres Korpers gemobbt werden.
Es ist wichtig, dem Kind zu sa-
gen, dass Mobbing nie in Ord-
nung ist, egal, aus welchen
Griinden. Ein Kind darf nicht
das Gefiihl haben, es sei schuld
daran, dass es gehénselt wird.
Zudem darf man die Diskrimi-
nierung auf keinen Fall dazu ver-
wenden, das Kind zu einer Diét
zu motivieren. Damit gibt man
dem Kind das Gefiihl, es werde
zu Recht gemobbt und verdiene
es. Es bekommt den Eindruck,
dass es aufgrund seines Korpers
nicht die gleichen Rechte hat wie
alle anderen in der Klasse. Das
ist schlimm.

Die meisten Eltern wollen, dass
ihr Kind gar nicht erst in eine
solche Situation kommt.

Das verstehe ich sehr gut. Eltern
wollen, dass ihr Kind keine An-
griffsfliche bietet. Ich sage auch
nicht, dass man wegschauen soll-
te, wenn man das Gefiihl hat, das
Kind habe ein gestortes Verhalt-
nis zum Essen. In jedem Fall sind
Bewegung an der frischen Luft
und abwechslungsreiche Erndh-
rung sinnvoll. Aber ein Kind soll-
te sein zuhause als sicheren Ort
erleben, an dem es sein kann,
wie es ist und an dem es einen
dicken Bauch haben darf und gut
ist, so wie es ist.

ZUR PERSON

Melanie Dellenbach setzt
sich als Fachperson und mit
der von ihr mitgegriindeten
Organisation Body Respect
Schweiz fiir eine neue Kultur
von Korperrespekt ein und
sensibilisiert zu den Themen
Gewichtsdiskriminierung,
Didtkultur etc. Sie ist Pflege-
fachfrau HF, hat einen CAS
in Gesundheitsforderung
und Prévention. Sie bezeich-
net sich bewusst als dick, weil
sie das Wort wertfrei benutzt,
wie «klein» oder «gross».
Sie spricht zudem nicht von
«Ubergewicht», weil der Be-
griff etwas ausserhalb der
Norm Stehendes bezeichnet.
Sie spricht von «Mehr- oder
Hochgewicht». jul

Mehr Infos unter: bodyrespect.ch
und yes2bodies.ch

Wenn kein bauer das Land erwirbt

«Landwirtschaftsland kann aus-
schliesslich von einem Landwirt
gekauft werden», das ist eine
weitverbreitete Auffassung, die
wir in unserem Beratungsalltag
antreffen und die so nicht ganz
stimmt. Nehmen wir an, Frau
Muster méchte ein altes Bauern-
haus kaufen. Es steht auf einem
Grundstiick mit einer Hektare
Griinland und einigen Hoch-
stamm-Obstbdumen. Weil Frau
Muster, Naturliebhaberin aus
der Stadlt, nicht zur Familie des
Verkdufers gehort, miissen grund-
sdatzlich zwei Voraussetzungen
erfiillt sein, damit sie diese Lie-
genschaft kaufen kann. Sie muss
belegen, dass sie das Grundstiick
selbst bewirtschaften wird. Das
bedeutet, dass sie den grossten
Teil der anfallenden Arbeiten
selbst ausfiihrt, die notwendigen
Fachkenntnisse hat und eine an-

Unter bestimmten Umstinden konnen Leute von ausserhalb
der Landwirtschaft Bauernhiuser kaufen. (Bild: zvg)

gepasste Mechanisierung vorwei-
sen kann. Damit Frau Muster die
Selbstbewirtschaftung glaubhaft
belegen kann, braucht sie keine
landwirtschaftliche Ausbildung

- aber es hilft natiirlich fiir einen
positiven Entscheid. In jedem Fall
muss sie ein Bewirtschaftungs-
konzept bei der Kontrollinstanz

(im Kanton Bern das zustindige
Regierungsstatthalteramt) vor-
legen. Die zweite Voraussetzung
fiir einen Verkauf ist der Preis

- der darf nicht tiberhoht sein.
Auch dies priift die zustindige
Kontrollinstanz. Ist die Selbst-
bewirtschaftung erfiillt und der
Preis nicht iiberhoht, steht dem

Verkauf grundsdtzlich nichts im
Wege - ausser es besteht ein Vor-
kaufsrecht einer anderen Person.

Dem Verkauf eines Grund-
stiicks an jemanden wie Frau
Muster geht oft voraus, dass ein
solches Grundstiick meist schon
seit geraumer Zeit nicht mehr von
seinem Eigentiimer bewirtschaftet
wurde. Oft sind es Grundstiicke,
die iiber Jahrzehnte einer Erben-
gemeinschaft gehdren, durch
einen Pdchter bewirtschaftet
werden und die irgendeinmal ver-
kauft werden. Macht dann nie-
mand ein Vorkaufsrecht geltend
(Péchter, Familie des Verkdufers,
Mit- oder Gesamteigentiimer),
dann steht dem Verkauf ausser-
halb der Familie nichts mehr im
Wege.

Das ist aber nur eine Mog-
lichkeit, wie Bauernland aus
Bauernhand geht. Bei der ande-

ren - es ist wahrscheinlich der
héufigere Fall - gelangt Landwirt-
schaftsland durch Erbteilung in
das Eigentum der Nachkommen
des Bauers. Es bildet sich eine
Erbengemeinschaft (Gesamteigen-
tum) und bleibt fortan, oft iiber
lange Zeit als solche bestehen.
Im Gegensatz zu Frau Mus-
ter muss ein Erbe oder die
Erbengemeinschaft kein Be-
wirtschaftungskonzept vorlegen.
Frau Muster hingegen muss
plausibilisieren, wie das Land
bewirtschaftet wird und wer der
tdglichen Betreuung der Tiere
nachkommt. Selbstversténdlich
muss sie die Anforderungen des
Geuwdsser- und des Tierschutzes
erfiillen. Moglicherweise muss sie
auch einen Sachkundenachweis
erbringen, falls sie eine gewisse
Anzahl Tiere hdlt. Kommt Frau
Muster der Selbstbewirtschaftung

nicht nach, kann es sein, dass
die Kontrollinstanz den Verkauf
riickgdngig macht. Beispielsweise
ist die blosse Bewirtschaftung
von Hochstammobstbdumen,
ohne die Nutzung der dazu-
gehorigen Wiese, keine Selbst-
bewirtschaftung. Auch die blosse
Mithilfe bei der Bewirtschaftung
oder die Verpachtung ist keine
Selbstbewirtschaftung.

Martina Riiegger

ZUR AUTORIN

Martina ~ Riieg-
ger ist Beraterin
am Inforama
Hondrich  BE.
Sie und ihre
Teamkollegen
schreiben abwechselnd jeden
Monat eine Kolumne zu Coa-
ching-Themen. jul




