Kinderleben in Guatemala

Sternsingerinnen und Sternsinger: Einsatz für gesunde Ernährung weltweit

„Wir essen, was die Erde uns schenkt“

In der Region Alta Verapaz im Norden Guatemalas kümmert sich die Caritas-Sozialpastoral der Diözese Verapaz um die Ernährung von Müttern und Kindern. Sie unterstützt auch die elfjährige Ana und ihre Familie. Ana wird in den Materialien zur kommenden Aktion Dreikönigssingen vorgestellt. „Gutes Essen, starke Kinder – Sternsingen für gesunde Ernährung“ heißt rund um den Jahreswechsel überall in Deutschland das Motto der Sternsingerinnen und Sternsinger bei ihrer 69. Aktion.

von Susanne Dietmann

Je weiter man von Guatemala-Stadt Richtung Nordosten fährt, desto grüner wird es: Nach und nach weicht der graue Beton der Hauptstadt sattgrünen Feldern, Wäldern und Plantagen. Angekommen in den Nebelwäldern der Region Alta Verapaz, hört man mit etwas Glück den Ruf des Quetzals, des Nationalvogels Guatemalas, oder entdeckt durch das Fernglas einen Kolibri oder Papageien. Das besonders artenreiche Ökosystem im Zentrum Guatemalas ist geprägt von einer großen Tier- und Pflanzenvielfalt.

Hier, in einer der regenreichsten Regionen des Landes, liegt ein kleines Dorf. Zwischen Maisfeldern, Palmen und Annattosträuchern mit ihren leuchtend roten Früchten erkennt man schon aus der Ferne die Dorfkirche. Ganz in der Nähe wohnt die elfjährige Ana mit ihrer Familie. Über einen steilen Pfad gelangt man zu ihrem kleinen Holzhaus auf einer Anhöhe. Es ist umgeben vom dichten Blätterdach zahlreicher Bäume und Sträucher. Gackernd laufen drei Hühner mit ihren Küken über den Hof, picken ein paar Körner, mit denen Ana sie füttert. Zwei Truthähne schauen zu, wie ein paar Kinder unterhalb des Hauses mit einem Ball kicken.

Gesunde Zutaten aus dem Garten
Anas Mutter hat auf der offenen Kochstelle ein Feuer entfacht, um darauf das Mittagessen für die Familie zuzubereiten. Heute gibt es huevo pakai, ein Gericht, das Ana sehr gerne isst. Während ihre drei jüngeren Geschwister draußen kichern und toben, hilft Ana ihrer Mutter beim Kochen. Im Garten pflückt sie die Blütenstände einer Pacaya-Palme und schält sie. Zum Vorschein kommt ein weißes, fadenartiges Gemüse, das die Mutter in Ei schwenkt und mit Zwiebeln anbrät. Dazu gibt es Tortillas. Die Maisfladen dürfen bei keiner Mahlzeit fehlen. Vor dem Essen waschen sich alle die Hände. Worauf man dabei achten muss, erläutert ein Plakat an der Wand, das die Mutter aus einem Gesundheitskurs der Caritas mitgebracht hat. 

„Wir essen das, was die Erde uns schenkt“, erklärt Ana, „Pakai, Bananen oder Kokosnüsse – und die Eier unserer Hühner.“ In der Nähe des Hauses hat die Familie ein kleines Feld, auf dem sie Mais anbaut. Wie alle Dorfbewohner gehört auch Anas Familie zur Volksgruppe der Kekchí. Sie sind Nachfahren der Maya, die das Land schon vor der gewaltsamen Eroberung durch die Europäer bewohnten. Der Mais-Anbau und -Verzehr gehören zu ihrer kulturellen Identität. Zudem ist Mais für sie eine heilige Pflanze. Als Hauptnahrungsmittel kommt er täglich auf den Tisch, oft zusammen mit Bohnen. 

Jedes zweite Kind ist unterernährt
Mais und Bohnen füllen den Magen, auf den fruchtbaren Böden wachsen Obst und Gemüse und es regnet ausreichend – auf den ersten Blick scheint die Ernährungssituation in Guatemala bestens. Doch dem ist nicht so: Jedes zweite Kind ist chronisch unterernährt, mehr als in jedem anderen Land Lateinamerikas. Zwar liefern Mais und Bohnen Kalorien, jedoch wenig Mikronährstoffe wie Eisen, Zink oder Vitamin A. Dürren, Ernteausfälle und Nahrungsunsicherheit verschärfen die Situation zusätzlich. Bergbau und riesige Kautschuk-, Palmöl- oder Zuckerrohr-Monokulturen breiten sich immer weiter aus und nehmen enorme Flächen ein. Zudem verursachen sie schlimme, unumkehrbare Umweltschäden sowie Wasserknappheit. 

In Alta Verapaz und anderen Regionen mit großer indigener Bevölkerung ist die Ernährungssituation am schlimmsten. Dort bekommen 80 Prozent der Kinder entweder zu wenig oder nicht das richtige Essen. Im Jahr 2024 mussten auch in Anas Dorf 23 Kleinkinder mit drohen- der Mangelernährung im Gesundheitsposten behandelt werden. In der Umgebung waren sogar 96 Kinder leicht und drei schwer mangelernährt. Dass sich der Ernährungszustand der Kinder seither wesentlich verbessert hat, ist vor allem der Arbeit der Caritas zu verdanken. Bereits ein Jahr später stellte das Team nur noch in fünf Fällen leichte Mangelernährung fest. Auch Anas Familie ist Teil des Caritas-Projekts „Creciendo“ (Wachstum), in dem der langjährige Partner der Sternsingerinnen und Sternsinger derzeit 530 Familien mit 1.691 Kindern zu Ernährungsthemen berät und betreut.

Vielseitige Ernährung ist wichtig
Anas Mutter erwartet in wenigen Wochen ein Kind. Regelmäßig besucht Gesundheitsförderin Marta sie. Marta ist eine von 20 ehrenamtlichen Helferinnen und derzeit für 15 Schwangere und Frauen mit Kleinkindern zuständig. Um den Ernährungszustand festzustellen, misst sie den Oberarmumfang. Alles im grünen Bereich. Dann ist der jüngste Sohn Cesar dran. „Es ist wichtig, dass Kinder vielseitig ernährt werden, dass sie Proteine, Kohlenhydrate und Vitamine zu sich nehmen. Nutzpflanzen und Kräuter helfen dabei“, erklärt Marta. Das, was eine Schwangere isst, wirkt sich direkt auf ihr ungeborenes Kind aus. Ist sie unterernährt, kann sich auch das Kind im Mutterleib nicht gut entwickeln. Häufig kommt es zu früh oder untergewichtig zur Welt. Das kann sein Immunsystem schwächen und macht es anfälliger für Krankheiten. In der Schule können sich unzureichend ernährte Kinder oft schlechter konzentrieren.

Martas wichtigstes Hilfsmittel neben dem Maßband ist ein kleines Kochbuch. Gemeinsam mit Anas Mutter hat sie schon einige der Rezepte gekocht – einfache, nahrhafte Gerichte. Und das Beste: viele Zutaten produzieren die Familien inzwischen selbst. So hat das Caritas-Team in mehreren Dörfern eine Gemeinschafts-Geflügelzucht gegründet. Eier und Fleisch der Tiere verbessern nicht nur die eigene Ernährung, mit ihrem Verkauf verdienen die Familien auch etwas Geld. Einige halten mittlerweile selbst Hühner. In zwei Dörfern gibt es nach demselben Prinzip auch eine Fischzucht. In Kursen lernen die Familien die Grundlagen der Tierzucht – Pflege, Desinfektion, Gabe von Vitaminen bis hin zur Futterherstellung.

Nachhaltige Landwirtschaft
Wie kann ich Schädlinge auf meinem Feld mit natürlichen Mitteln bekämpfen? Wie passe ich meinen Anbau an die Klimaveränderungen an und stelle natürlichen Dünger her? Antworten auf alle Fragen rund um den Ackerbau bekommen die Familien in einer Landwirtschafts-Schulung. Außerdem verteilt das Caritas-Team Saatgut und legt mit den Familien Gärten an – so auch mit Anas Nachbarn und Freund David. „Das Caritas-Team hat uns viel beigebracht“, erzählt der 14-Jährige. In seinem Garten wachsen neuerdings neben Chilis auch Rettich, Hibiskus und Chipilín, ein Strauch, dessen Blätter geschmacklich an Spinat erinnern. Davids Mutter nutzt sie für Suppen, Maistaschen und andere Speisen. Das Besondere am Chipilín: Er enthält nicht nur Eisen, Kalzium, Magnesium und Vitamine, die Pflanze verbessert auch die Bodenfruchtbarkeit. 

Fisch und Eier, Obst und Gemüse – die gute und ausgewogene Ernährung versorgt die Kinder in den Projektdörfern mit wichtiger Energie, die sie brauchen, um gut und gesund aufzuwachsen. Kaum haben sie ihre Teller leer gegessen, stürmen Anas Geschwister schnell wieder nach draußen. Ihre jüngere Schwester klettert auf ihren Lieblingsplatz, einen Baum vor dem Haus. Cesar schiebt sein Spielzeugauto über den Boden und Ana, die steigt in die Fußballpartie mit den Nachbarskindern ein, denn Fußball spielt sie in ihrer Freizeit am liebsten.

„Früher gab es eine größere Vielfalt an Obst, Gemüse und Heilpflanzen. Diese wollen wir gemeinsam mit den Familien wiederbeleben.“

Maria Fernanda Mendoza (30)
Caritas-Projektkoordinatorin und Umwelt-Ingenieurin

„Mit Kindern ist es wie mit einem Telefon: Wenn ihr Akku voll ist, können sie spielen und sich entwickeln. Dafür brauchen sie eine gute und ausgewogene Ernährung.“

Ana Luvia Molina (64), 
Caritas-Ernährungsexpertin und examinierte Krankenschwester



Hintergrund: Einsatz für bessere Lebensbedingungen und gesunde Ernährung
Die Caritas-Sozialpastoral der Diözese Verapaz arbeitet seit 1987 in der Region Alta Verapaz. Zunächst widmete sie sich den Themen Menschenrechte, Landfragen, und Bürgerbeteiligung sowie der Aufarbeitung des Bürgerkriegs. Um der hohen Zahl unterernährter Kinder und der schlechten Gesundheits- und Ernährungssituation entgegenzuwirken, rief sie dann das Projekt „Creciendo“ (Wachstum) ins Leben. Von der Arbeit, die seit rund zehn Jahren von den Sternsingerinnen und Sternsingern unterstützt wird, profitieren derzeit 530 Familien mit etwa 1.700 Kindern. Neben der Verbesserung der Hygiene und Ernährung von Kindern sollen an den Klimawandel angepasste landwirtschaftliche Praktiken den Zugang zu hochwertigen Lebensmitteln und ausgewogener Ernährung ermöglichen. Außerdem lernen die Familien, finanzielle Ressourcen aufzubauen und so ihre Lebensbedingungen zu verbessern.

Hintergrund: Die Hilfe der Sternsingerinnen und Sternsinger
Weltweit tragen Partner der Sternsingerinnen und Sternsinger dazu bei, dass Kinder in besonders armen und von Mangelernährung geprägten Regionen genügend und gesund essen können. Sie sorgen auch dafür, dass schwangere und stillende Frauen genügen Nährstoffe erhalten, damit es ihnen und ihrem Kind gut geht. Mobile Kliniken sind in ländlichen, von Regierungen oft vernachlässigten Regionen, unterwegs: Sie untersuchen Kinder, beraten Eltern und klären über Ernährung und Lebensmittelhygiene auf. Gemeinsam mit den Familien entwickeln die Partner Ansätze, wie sie möglichst das ganze Jahr über nährstoffreiche Lebensmittel sichern können. Zudem setzen sich Partnerorganisationen auf politischer Ebene für mehr Ernährungssicherung ein.
