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6 Schulungsprogramm Erndhrung

Die Schulungsunterlagen wurden unter fachdidakéisghspekten und modernen ernéh-
rungswissenschaftlichen Erkenntnissen konzipiede JSchulungseinheit wurde so vorberei-
tet und ausgearbeitet, dass die Unterlagen fUExiperten unmittelbar einsetzbar sind.

Hinweis:

Kreativitat und Entfaltung der Experten werden nicht eingeschrankt. Aufgrund der
unterschiedlichen Schularten und Voraussetzungen d&chuler und Schilerinnen wird
Flexibilitdt sogar erwartet.

Im Bereich Ernéhrung soll eine enge Verkniupfungsewen Theorie und Praxis hergestellt
werden. In der Ernahrungs-Praxis kann dies die INejgzubereitung sein, es sind aber auch
z. B. sensorische Ubungen und Experimente mit Lsbételn denkbar und moglich.

Die Experten erhalten in einem angemessenen Zeitraum vor degmBeler Schulungen
eine Schulungsmappe mit fachwissenschaftlichenifushgen zum Krankheitsbild Adiposi-
tas und zu Praventionsansatzen sowie zum Schulesigsd
Die Materialien fur die Unterrichtseinheiten zurnghrung umfassen fur den Experten neben
allgemeinen Informationen und organisatorischeraiBetlie fir die Unterrichtseinheiten
notwendigen Hinweise.
Diese beinhalten:
Info-Texte fur die Experten. Sie umfassen fachwissbhaftliche Aspekte und didaktische
Hinweise
Info-Texte fur Schiler. Sie umfassen fachwisserfsiattee Aspekte, Arbeitsblatter, L6-
sungsblatter, Fragebdgen
Info-Texte zur Praxis Nahrungszubereitung fur Etgreund Schiler/Schilerinnen. Diese
umfassen Rezepte, Arbeitsanweisungen, Einkauisliste
Medien

Zu Beginn der Schulung (KP) erhalten dsehiler und Schulerinnen:

1. Fragebdgen zum gegenwartigen Ernahrungsverhaithre(&liederungspunkt 6.2)

2. Sammelmappe fur die in den Unterrichtseinheiteigetedten Materialien. Diese sind mit
Namen und Codierung zu versehen.

Anmerkung: Die Codierungs-Nummern (siehe GliederungspunKt€ri fir die Erndh-
rungs- und Bewegungseinheiten identisch.

Zum Ende der Schulung (AP) erhalten dsehiler und Schilerinnenerneut einen Fragebo-
gen zum Ernahrungsverhalten (siehe Gliederungspiakt

Am Ende einer jeden Schulungseinheit konnen dieeEgp ihre positiven oder negativen
Eindricke vermerken und evtl. Verbesserungsvorgehtétieren (Formblatt ,Notizen®,
Anhang).

Bei Bedarf kbnnen Sie die Arbeitsmaterialien aubkrérbeiten, um Sie der Schilergruppe
anzupassen.

Hinweis:

Die Fragebtgen aus der Kennenlernphase sind wichtigir die Evaluation des Gesamt-
projektes und sollten an die TU Dortmund, Fach HWW,z. Hd. Frau Dr. Nora Bénnhoff
oder Frau M. Hemker, Emil-Figge-Strasse 50, 44227 ®@tmund zurtickgesandt werden.
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6.1 Allgemeine Informationen fur die Erndhrungs—Exp erten

Grundsatzlich wird ein gesunder Lebensstil mit ewr@lwertigen Ernahrung nach den Emp-
fehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernah(MgE) als sinnvoll angesehen, um eine
bedarfsgerechte Néahrstoffzufuhr bei sensorischeeptanz, ein ausreichendes Sattigungsge-
fuhl und die Stabilisierung eines wiinschenswertérpErgewichtes zu gewahrleisten und
somit eine Gewichtszunahme zu vermeiden.

Um eine ausgewogene Energiebilanz anzustrebetersbikvorzugt Lebensmittel mit gerin-
gerer Energiedichte, d. h. fettmoderat, starkeliebmilaststoffreich und mit hohem Wasser-
gehalt sowie Lebensmittel mit einer hohen Mineddfsund Vitamindichte ausgewéahlt wer-
den Westenhofer et a004).

Zur Orientierung hilfreich sind di#0 Regelnfiir eine gesunde Ernahrung.

Wby

NGE__I Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln

Vollwertig essen und trinken halt gesund, férdert de korperliche und geistige Leistungs
fahigkeit und das Wohlbefinden.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung hat auBdeis aktueller wissenschatftlicher Er-
kenntnisse 10 Regeln formuliert, die helfen, gemolésind gesund erhaltend zu essen und zu
trinken.

Vielseitig essen

Getreideprodukte mehrmals am Tag und reichlich Karbffeln
Gemuse und Obst - Nimm "5" am Tag ...

Taglich Milch und Milchprodukte, Eier in Mal3en, einmal in der Woche Fisch,
Fleisch, Wurstwaren

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Zucker und Salz in Mal3en

Reichlich Flussigkeit

Schmackhaft und schonend zubereiten

Sich Zeit nehmen und das Essen geniel3en

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

DR

© ® N OO

Zur praktischen Umsetzung der Referenzwerte fuNdilkrstoffzufuhr deDGE (2000) fur
Jugendliche (Tab. 6.1-2 und 6.1-3) empfiehlt siak Braventionskonzept der Optimierten
Mischkost (,,optimix“) des Forschungsinstituts fiimidererndhrungRKE) in Dortmund
(2001) (Tab. 6.1-1). Es entspricht den gegenwartigissenschaftlichen Erkenntnissen zur
gesunden Erndhrung von Jugendlichen, basiert auRdéé&renzwerten fur die Nahrstoffzu-
fuhr derDGE (2000) (Tab. 6.1-2 und 6.1-3) und deckt mit dengeschlagenen Lebensmit-
telauswahl und -menge den Energie- und Nahrstaoditbeden die genannte Zielgruppe fur
das Wachstum, die Entwicklung und fur die Gesuntdben6tigt. Den Ublichen Ernahrungs-
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gewohnheiten in Deutschland wird bei den Lebensieittpfehlungen Rechnung getragen,
ebenso den Geschmackspraferenzen der Altersgruppirentiv tragt ,,optimix“ dazu bei,

Adipositas und den erndhrungsabhangigen Gesunsliteitagen im Erwachsenenalter, wie z.

B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, @gterose und Gicht, vorzubeugen.

Bei der Lebensmittelauswahl gelten bei ,optimixedeinfache Regeln:

reichlich: pflanzliche Lebensmittel und Getranke
tierische Lebensmittel
sparsam: fettreiche Lebensmittel und Stfdwaren

mafig:

(DGE (Hrsg.) 2000FKE/aid (Hrsg.) 2001).

Tab. 6.1-1:

Altersgemaélie Lebensmittelverzehrsmengen der Optimierten Mischkost
(FKE/aid, 2001, S. 7)

Empfohlene Lebensmittel

(Alter (Jahre)

(> 90 % der Energiezufuhr) 10-12 13-14 15-18
w/m w/m w/m

Reichlich mi/d

Getranke 1000 1200/1300| 1400/1500

Brot, Getreide (-flocken) 250 250/300 280/350

Kartoffeln, Nudeln, Reis u.a. Getreide g/d 180 260/ 230/280

Gemiuse g/d 250 260/30( 300/350

Obst g/d 250 260/300 300/350

MaRig

Milch, Milchprodukte* mi(g)/d 420 425/450 | 450/500

Fleisch, Wurst g/d 60 65/75 75/85

Eier Sttick/Woche 2-3 2-3 2-3

Fisch g/Woche 180 200 200

Sparsam

Margarine, Ol, Butter g/d 35 35/40 /4

Geduldete Lebensmittel

(< 10 % der Energiezufuhr)

zuckerreich g/d 60 60/75 70/85

fettreich g/d 15 15/20 15/20

* 100 ml Milch entsprechen im Calciumgehalt ca. 15 §chnittkédse oder 30 g Weichkése
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Die folgende Lebensmittel-Einkaufsliste gibt an)ahe Lebensmittel fur die praktische Zu-
bereitung von Speisen von der spezifischen Zielgeumrzugsweise auszuwahlen sind.

Lebensmittel — Einkaufsliste

Getreide und Getreideerzeugnisse

Brot:

Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollketnvollkornmischbrot), Sonnenblumen-
kern-, Kurbiskern-, Schrot-, Mehrkorn-, Grahambrot,

in Ausnahmeféllen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen:

Vollkornbrétchen, Mehrkorn-, Misli-, HaferflockerSonnenblumenkernbrétchen, in Aus-
nahmefallen Weil3brotchen, auch mit Sesam oder Metien,

Geback / Kekse:

Vollkorngeback, -kekse, -kracker, Mislikeksdie Schoko- oder Zuckerglasur), sonstiges
fettarmes Geback und Keks#hfie Zucker- oder Schokoglasur)

Knackebrot

Musli / Cornflakes:

Vollkornmdsli, Masli-Mischungen mit Trockenfrichteimd/oder Nissen und Samen, sonsti-
ge Fertigmuslisdhne Zuckerzusatz)

Getreideflocken / -keime:

Vollkornhaferflocken, Weizenvollkornflocken, Weizaime,

sonstige Haferflocken, Weizenflocken, Popkorn, @hne Zuckerzusatz)

Zwieback:

Vollkornzwieback, sonstige Zwiebéckehhe Zucker- oder Schokobezug)

Reis:

Vollkornreis (Lang- und Rundkornreis fur Brih- uldchreis),

polierter Reis (Lang- und Rundkornreis fur Brihdwiilchreis)

Hirse, Griel3

Nudeln:

Vollkornnudeln, sonstige Nudeln

Kartoffeln und Kartoffelerzeugnisse

Speisekartoffeln (Pell- und Salzkartoffeln), KafetkloRRe (Kartoffelpulver / TK), Kartoffel-
piree ohnebzw. mit wenig Fett und fettarmer Milch zubereit&@fenkartoffeln, Kartoffelsa-
lat (mit Essig / Ol- Dressing oder Joghurt-Dres}ing

Gemise und Gemuseerzeugnisse
Alle Frischgemusearten, auch TK- Gemiise, Salate

Krauter
Sollten moglichst vielfaltig eingekauft und verwendverden (z. B. Petersilie, Schnittlauch,
Dill, Kresse, Basilikum, Thymian, Zitronenmelis$éinze, Salbei, Rosmarin....... )

Obst und Obsterzeugnisse

Alle Frischobstarten, Obstkonserveinne Zuckerzusatz oder evtl. mit Suf3stoff gesifit,
Trockenobst, Fruchtschnitten.

Obstzubereitungen (z. B. Rote Griitze, Konfitlireanoott) haben zumeibbhe Zuckerzu-
satze.
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Lebensmittel — Einkaufsliste (Fortsetzung)
Nusse / Mandeln
Nur in Maf3en! Frische Niusse, Nussmischungen (gjehistet)

Samen / Kerne
Nur in MalRen! Leinsamen, Sesamsamen, Sonnenblumenk&irbiskerne

Getranke

Mineralwasser (ohne Kohlenséure oder kohlensauedtmeralwasser, Magnesiumreich mit
mehr als 100mg/l), Fruchtséafte (gemischt mit Mihgesser), Multivitaminséfte (gemischt
mit Mineralwasser) , Krauter- und Frichtetees aundHrisch gepresstem Orangen- oder Zit-
ronensaft, Gemusesafte, Molke, Buttermilch.

Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektare, Fruchtsirupe, Brausen, Instandtees, Colagetranke,
Limonaden und Malzbier eignen sich nicht, da sie zuiel Zucker enthalten.

Getranke:
Getrank Erklarung Fruchtsaft
Fruchtsafte reiner Fruchtsaft, unverdinnt. 100 %

Frucht-Nektare mit Wasser verdinnte Fruchtsafteedeucker 25 —50 %
zugesetzt wird

Fruchtsaftgetrankmit Wasser verdinnte Fruchtsafte, denen Zuckér— 30 %
zugesetzt wird

Limonade mit Wasser verdinnte Fruchtsafte mitdaex-| 3 - 15 %
trakten und/oder Aromastoffen
Ministerium fir Erndhrung und Landlichen Rayhirsg.) 2002)

Milch und Milchprodukte (pasteurisiert oder ultrahcherhitzt (=H-Milch)

(s. Kap. 6.3.5 Vorabinfo)

Milch und Milchprodukte haben unterschiedliche geltalte. Der Fettgehalt wird als tatsach-
licher Fettgehalt in % (= Fettgehalt in % pro essb&rinkbarer Substanz) angegeben.

Folgende Produkte sollten bevorzugt ausgewahlteverd
- Entrahmte Milch (Magermilch, Fettgehalt hochsterg%)
Teilentrahmte Milch (fettarm, zwischen 1,5 und %8-ettgehalt)
Dickmilch (entrahmt oder fettarm)
Joghurt (entrahmt oder fettarm)
Molke (SUf3- oder Sauermolke mit einem Fettgehaitaa 0,2 %)
Buttermilch (ca. 0,5 % Fett)
Kondensmilcherzeugnisse (teilentrahmt mit 1-7,5étigehalt oder Kondensmagermilch
mit héchstens 1 % Fett)
Milchmischgetranke (Fettgehalt zwischen 0,3 und%)&uf den Zuckergehalt achten!
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Lebensmittel — Einkaufsliste (Fortsetzung)
Kase:
Der Fettgehalt beim Kéase wird in der Regel in Pnbzier Trockenmasse (= % Fett i.Tr.) an-
gegeben.
Man sollte Késesorten wéhlen, die weniger als 30 %ett i.Tr. enthalten! (Magerstufe,
Viertelstufe, maximal Halbfettstufe)

Fettgehaltsstufe % Fetti.Tr.
Magerstufe <10
Viertelstufe 10-19,9
Halbfettstufe 20-29,9
Dreiviertelstufe 30-39,9
Fettstufe 40 - 44,9
Vollfettstufe 45 -49,9
Rahmstufe 50- 59,9
Doppelrahmstufe 60 - 85

Der tatsachliche Fettgehalt (= Fettgehalt pro @esBubstanz) kann Uberschlagig ausgerech-
net werden, indem man die "Fett i.Tr.- Zahl" muiggert mit dem Faktor:

0,5 bei Hartkase (z. B. Emmentaler, Bergkaseit&ils

0,6 bei Schnittkase (z. B. Tilsiter, Edamer, Gouda)

0,5 bei Weichkase (z. B. Camembert, Brie, Romaduarburger)
0,3 bei Frischkéase (z. B. Quark, Schichtkase,atlitise)

(aid (Hrsg.) 1998, S. 9, 11)

Die Lebensmittelindustrie bietet heute Kasesorterdee als Kése "light" oder Kéase von "Du
darfst" im Handel sind. Aber auch bei diesen Sokm der Fettgehalt, der meistens als tat-
sachlicher Fettgehalt (= Fettgehalt pro essbarbstanz) ausgewiesen wird, immer noch
recht hoch sein und sollte deshalb unbedingt beawr@rden.

Fleisch / Geflugel / Wild

Fleischstlicke mager (weniger als 5 % Fett)

z. B. Hahnchenbrust (1 % Fett), Hahnchenkeule %), Putenfleisch (3 % Fett), Schwei-
nefleisch mager bis sehr mager (2-7 % Fett) (z.ltd{ Steak, Lende, Filet, Nuss, Schnitzel-
fleisch), Rindfleisch (2-4 % Fett) (z.B. Filet, Rade, Oberschale, Nuss, Hufte, Roastbeef,
Tartar)

Wurstwaren / Schinken

Fettarme Wurstwaren und Schinken (zwischen 5 urfib Fett)

z. B. Aspikwaren, Sulzen, Gefligelwurst, CornedfpReastbeef, Lachsschinken, Schinken
ohne Fettrand, Rauchfleisch

Merke: Auch bei Produkten von ,Du darfst* oder &hnlicliezeugnissen muss auf den Fett-
gehalt geachtet werden, der teilweise immer nochtrieoch ist!
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Lebensmittel — Einkaufsliste (Fortsetzung)
Fisch
fettarmer Fisch
z. B. Kabeljau / Dorsch, Rot- und Goldbarsch, S@ikeh, Seelachs / Kéhler, Forelle, Hecht,
Weil3er Heilbutt, Scholle, Krebstiere (z. B. KrabbEmmmer, etc.)

Eier
Weichgekochte pochierte Eier, Spiegel- und Rul@eiglett {ettarm zubereitet!)

Fette / Ole
Sonnenblumen-, Diestel-, Baumwollsaat-, MaiskeirBoitter, Margarine
Halbfettmargarine, Halbfettbutter

Zucker, zuckerreiche Lebensmittel

Der Verzehr sollte eingeschrankt werden. Dazu réhld3. Zucker, Stl3waren, mit Zucker
gesuf3te Getranke (Colagetranke, Limonaden), Schd&pPralinen, Torten, Konfitiren, Ho-
nig/Sirup. Unter Umstanden kann auf mit St3stofiidiee Produkte zuriickgegriffen werden.

Alkohol
Meiden!
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Die AID - Erndhrungspyramide
Um eine optimierte Mischkost zu vermitteln, kans didaktisches Modell die
AID - Erndhrungspyramide (2003)empfohlen werden

Alid
amide

Die Gewichtung der Lebensmittelgruppen und dieabdlle 6.1-1 vorgeschlagenen Ver-
zehrsmengen basieren auf den Referenzwerten fiNahiestoffzufuhr debeutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung2000) (Tab. 6.1-2 und 6.1-3).
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Tab. 6.1-2: Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr po Tag;
Schuler und Schilerinnen im Alter von 13 bis untell5 Jahren; m, w
(DGE (Hrsg.) 2000)

Energie Einheiten | mannlich weiblich
Energie kcal/kJd 2700/11297| 2200/9205
Protein g 46 45

Energie-Prozent % 7 8
Fett g 87 71

Energie-Prozent % 385 3035
Mehrfach ungesattigte Fettsauren g 9 7

Energie-Prozent % 3 3
Cholesterin mg <300 <300
Kohlenhydrate g 415 333

Energie-Prozent % 63 62
Ballaststoffe (10 g / 1000 kcal) g 27 22
Wasser ml 2032 2012
Mineralstoffe
Kalium mg 1900 1900
Calcium mg 1200 1200
Phosphor mg 1250 1250
Magnesium mg 310 310
Eisen mg 12 15
Jod mcg 200 200
Zink mg 9,5 7,0
Vitamine
Vitamin A (Retinol) mg-RA 1,1 1,0
Vitamin D (Calciferol) mcg 5,0 5,0
Vitamin E (Tocopherole) mg-Aquiv| 14,0 12,0
Vitamin B1 (Thiamin) mg 1,4 1,1
Vitamin B2 (Riboflavin) mg 1,6 1,3
Vitamin B6 (Pyridoxin) mg 1,4 1,4
Folsaure (Nahrungsfolat) mcg-FA | 400 400
Vitamin C (Ascorbinsaure) mg 100 100

! Wasserzufuhr durch Getranke und feste Nahrung
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Tab. 6.1-3: Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr po Tag;
Schuler und Schilerinnen im Alter von 15 bis unterl9 Jahren; m, w
(DGE (Hrsg.) 2000)

Energie Einheiten | mannlich weiblich
Energie kcal/kJd 3100/12970 2500/10460
Protein g 60 46

Energie-Prozent % 8 8
Fett g 100 81

Energie-Prozent % 30 30
Mehrfach ungesattigte Fettsauren g 10 8

Energie-Prozent % 3 3
Cholesterin mg <300 <300
Kohlenhydrate g 469 378

Energie-Prozent % 62 62
Ballaststoffe (10 g / 1000 kcal) g >30 >30
Wasser ml 2680 2320
Mineralstoffe
Kalium mg 2000 2000
Calcium mg 1200 1200
Phosphor mg 1250 1250
Magnesium mg 400 400
Eisen mg 12 15
Jod mcg 200 200
Zink mg 10,0 7,0
Vitamine
Vitamin A (Retinol) mg-RA 1,0 0,8
Vitamin D (Calciferol) mcg 5,0 5,0
Vitamin E (Tocopherole) mg-Aquiv| 15 12
Vitamin B1 (Thiamin) mg 1,3 1,0
Vitamin B2 (Riboflavin) mg 15 1,2
Vitamin B6 (Pyridoxin) mg 1,6 1,2
Folsaure (Nahrungsfolat) mcg-FA | 400 400
Vitamin C (Ascorbinsaure) mg 100 100

! Wasserzufuhr durch Getranke und feste Nahrung
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Hygiene ist in der Kiiche das A & O

Das Handewaschen nach
jedem Toilettenbesuch
Schiirzen schiitzen sollte selbstverstandlich

das Essen vor dem
Schmutz aus der
Kleidung.

Kein Niesen oder
Husten auf die
Lebensmittel.

Séaubere den Arbeitsplatz vor der
Arbeit und danach, sonst ist hygie-
nisches Arbeiten nicht moglich.

Quelle:AID (Hrsg.)1995
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A Sicherheit und Hygiene in der Kiiche

Trage keine Ringe oder Ketten in der Kiiche. Maibbleicht hangen und es
kommt zu Unféllen. Auch haftet Schmutz an ihnem,lm der Nahrungszu-
bereitung ins Essen gelangen konnte.

Trage rutschfeste Schuhe, um eine Ausrutschenrmeigen!

Binde lange Haare zusammen, damit diese nichttieremde Gerate hinein-
geraten. AulRerdem l&sst sich das beriihmte ,Ha@eniSuppe” so vermei-
den.

Beim Aufriisten von elektrischen Geraten (z. B. Hahdgerat mit Rihrbe-
sen versehen) sollte die Stromzufuhr zuvor unteteno werden (Stecker
ziehen!); dies gilt ebenfalls beim Abristen. Sodwem unabsichtliches Ein-
schalten der Gerate vermieden, solange Fingertdai@re noch in der Nahe
sind.

Fasse niemals in ein laufendes, d. h. sich bewegc@drat!!

Bei geflllten Topfen, die auf einer Kochstelle stehsollten die Topfgriffe
nicht dberstehen, um ein unabsichtliches Heruntigreder Topfe und damit
evtl. Verbrennungen zu vermeiden.

Scharfe Gegenstande z. B. Messer werden immereghtkam Korper mit
der Spitze zum Boden hingehalten, um Verletzungemitschtlern und
Mitschulerinnen zu vermeiden.

Scharfe Gegenstande z. B. Messer gehoren niclasirsdulwasser, sondern
bis zu ihrer Reinigung auf eine sichere Ablage.
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Die Wohlfiihl — Tricks
Trick Begriindung
1. Trick Langsam essen und trinkenGré3erer Genuss, Sattigungs-
gefuhl bendtigt Zeit (ca. 15;
20 min)
2. Trick Grundlich kauen Bessere Verdauung, grdfdere
Genuss, Sattigungsgefuhl
bendtigt Zeit

3. Trick Mehrere Pausen einlegen, Langere Essenszeiten, Satti-
indem z.B. das Besteck beil- gungsgefuhl bendtigt Zeit,
seite gelegt oder sich mit an-grol3erer Genuss miteinander

deren unterhalten wird sprechen

4. Trick Selten Nachschlag nehmenNur so viel essen und trinken,

nur bei Hunger wie der Kdrper benotigt (Est
sen aus Hunger, nicht aus
Appetit)

5. Trick Regelmalig essen und trin- Keinen HeilBhunger entwi-
ken, d.h. regelmalige Haupt- ckeln, nur so viel essen und
und Zwischenmabhlzeiten eintrinken, wie der Kérper bena-

nehmen tigt

6. Trick An einem festen Platz esserNur dieser Platz steht mit Es-

und trinken sen und Trinken in Verbin-
dung, andere Orte verlocken
dauerhaft nicht mehr (Reiz;
kontrolle)
7. Trick Nur essen und trinken und Sattigungsgefiihl, Nahrungs-
sich nicht ablenken lassen menge, Geschmack wahr-
(z.B. nicht gleichzeitig fern- nehmen kénnen (gesteigerte

sehen oder lesen)

Sensibilitat)

Reinehr et al2003, S. 125

Warschburger et al1999, S. 112
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
6.1/14

Die Wohlfuhl — Tricks

Diese Tricks helfen Dir
Fit zu sein und zu bleiben!

Ich denke daran:
Langsam zu essen und zu trinken
Grundlich zu kauen
Pausen zu machen
Selten Nachschlag zu nehmen
Regelmaldig zu essen und zu trinken
An einem festen Platz zu essen und zu trinken
Nur zu essen und zu trinken und mich nicht ablerkelassen

Diese Tricks helfen dir:
Dein Essen und Trinken richtig zu geniel3en
Zu spuren, wann Du satt bist

Ganz wichtig:
Lass Dir Zeit beim Essen, damit Du die Sattigurgysalie spurst!

(Reinehr et al2003, S. 110)
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6.1/15

Hinweis fir die Kennzeichnung der Infotexte und Arb eitsblatter fur die Schuler
und Schilerinnen

Da den Autoren die Kenntnisse und FertigkeitenSigriler und Schlerinnen nicht im gan-
zen Umfang bekannt sein kénnen, sind sowohl digdretformationen als auch die Infotexte
und die Arbeitsblatter fur die Schiler und Schilleein umfassend formuliert. Die Vorschlage
fur die Unterrichtsstunden kénnen von den Lehrkréjederzeit modifiziert werden, um sie
dem Schilerniveau anzupassen. Um eine wissenschdithdierte Evaluation durchfihren
zu kénnen, muss der ,rote Faden® allerdings erhditeiben.

Die Infotexte und Arbeitsblatter liegen teilweisezwei Niveaustufen vor — hohes Niveau
und niedriges Niveau.

©

‘_,— = Symbol flir hohes Niveau

‘@,_ = Symbol fr niedriges Niveau
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

ERN KP 6.2/1
6.2 Kennenlernphase

Den 12 Doppelstunden ,Unterrichtseinheiten zur Bradg” wird 1 Doppelstunde (,Kenn-
lernphase*”) vorgeschaltet. Experten, Schuler urdilgcinnen sollen sich in entspannter At-
mosphare kennen lernen. Ein Kennenlernspiel kaem elileichtern (s. Kennenlernspiel ,Er-
zahl mir was!®).

Es erfolgen zudem Befragungen zur Person der @heier und zu ihrem Ernahrungsverhal-
ten, die etwas zeitaufwendig sein konnen. Die Hyagen konnen bei entsprechender Ausrus-
tung in der Schule am Computer oder schriftlichdarh Papier durchgefuhrt werden. Dies ist
fur die vorgesehene Evaluation notwendig.

Fur die Evaluation, die anonym durchgefuhrt wiredkeammen die Schiler und Schilerinnen
eine Codierung zugewiesen. Diese Codierung kanii eiirehmerliste entnommen werden,
in die sich die Schiler und Schilerinnen zu BegianVeranstaltung eintragen (s. Teilneh-
merliste). Jungen und Madchen tragen sich getiardie Teilnehmerlisten ein.

Achtung: Die Teilnehmer und Teilnehmerinnen fuhren furdrgerrichtsmodule Ernahrung
und Bewegung im Verlauf des gesamten Projektes maiiegyleiche Codierung. Die Exper-
ten ERN und BEW mussen sich diesbeziglich versgémdi

Die Teilnehmerliste bleibt ausschlief3lich in Verwatg der Experten und dient als ,Ge-
dachtnisstiutze" — falls Codierungen vergessen wurde

Die Schiler und Schilerinnen sollten ihre eigendi€ang im Kopf behalten und bei weite-
ren Befragungen immer wieder auf die Formblattetragen.

Eine mogliche Codierung sieht wie folgt aus

Beispiel: Codierung KK 101 ERN/BEW

Schule:

KK Kathe-Kollwitz-Schule

Schiler und Schilerinnen: Unterrichtsmodule:
101 Jungen ERN  Erndhrung
201 Madchen BEW Bewegung

Jeder Schiler/jede Schulerin hat fir beide Unterrititsmodule (ERN und BEW) immer die gleiche
Codierung !

Sicherheitshalber sollen die Schuler und Schilennmochmals befragt werden, ob sie ge-
sundheitliche Beeintrachtigungen haben, die sownhlmgang mit Lebensmitteln als auch
beim Verzehr dieser Lebensmittel eine Rolle spiel#a Betroffenen sollen dies im Einzel-
gesprach den Experten mitteilen. Zum Vergleich zumdAbsicherung stehen den Experten
die von den Schulérztinnen erhobenen Anamnesedat¥orerkrankungen und Beschwer-
den nach Ricksprache zur Verfigung (Formblatt Aghan

In die ausgeteilten Sammelmappen kdnnen die SchiiteSchilerinnen die Ihnen ausgehan-
digten Merkblatter und sonstigen Unterlagen heften.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN KP 6.2/2

Folgendes ist in der Kennenlernphase auf jeden Fall zu erledigen:
Eintragung der Teilnehmer/Teilnehmerinnen in dignedhmerlisten
Hier erfahren die Teilnehmer ihre Codierung fiir E&RN BEW.
Sammelmappen austeilen und diese mit Namen un@raurerung mit Codierung ver-
sehen lassen.
Gesundheitliche Beeintrachtigungen abfragen.
Fragebogen ausfillen lassen und wieder einsammaelndpeichern.
Fit & Food-Programm vorstellen
Zeitraster klaren (Organisation etc.)
Kennlernspiel

Sind die Daten unmittelbar fur die Schiler und $&inen von Interesse, mussen die Origi-
nale zuvor kopiert werden. Den Schilern/Schilennmerden dann die Kopien ausgehan-
digt.

Im Anschluss an die Befragung sollten die Expedem Schilern und Schilerinnen die in-
haltliche Gestaltung des Schulungsprogramms bzmeideelnen Unterrichtseinheiten ver-
mitteln. Die angestrebten Zielsetzungen sind dabenfalls von Bedeutung.

Organisation
Es ist sowohl mit den Schilern und Schilerinneraaéh mit dem Schultrager zu klaren, ob
das Zeitraster bestehen bleiben kann oder ob Anderueinzuplanen sind.

Praxisraume sollten mit Schilern und Schulerinmkorelet und dahingehend tberprift wer-
den, ob die bendtigte Ausstattung fur die Untetseimheiten existiert. Dariiber hinaus ist die
Schlusselgewalt zu klaren.

Die Hygieneverordnung schreibt eine geeignete S&heitiung in der Lehrkiche fir den
Umgang mit Lebensmitteln vor. Eine nur fir die Kéalorgesehene saubere Schirze oder ein
T-Shirt sind zu empfehlen.

Die nachste Lebensmitteleinkaufsquelle in der ssblaén Umgebung ist zu erkunden,
damit die Experten vor Ort die Lebensmittel-Einléiahne lange Wege und unnétigen Zeit-
aufwand tatigen kénnen.

Die Experten erhalten ggf. von der Schule bzw. externen Sponsoren einen monetaren
Vorschuss oder rechnen mit den zustandigen PersoniBiachhinein ab. Die Ausgaben mus-
sen durch Kassenbons oder Quittungen belegt werden.

Die Kopievorlagen fur die Schiler und Schilerinngilssen von den Experten an den Schu-
len vervielfaltigt werden. Dies muss mit dem Sctéger abgeklart werden.

Kennenlernspiel: ,Erzahl' mir was!”

Schiler und Schilerinnen teilen sich in zwei glejobi3e Gruppen auf. Eine Gruppe setzt
sich in einen grol3en Kreis, die zweite Gruppe sttt in den Innenkreis, so dass jeder genau
einen Partner vis-a-vis hat. Die Experten nehmediesem Spiel teil.

Nun wird vom Moderator ein auf das Schulungsprogmafarndhrung” zugeschnittenes
Thema vorgegeben. Die jeweiligen Partner stellehn gegenseitig vor und unterhalten sich
dann in einer vorher festgelegten Zeit (ca. 2 Mihgr dieses Thema. Nach Ablauf der Zeit
rotiert der Kreis und die nachsten Partner lernem a&uf dieselbe Art kennen.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN KP 6.2/3

Themenvorschlage:
Benenne dein Lieblingsessen.
Kochst du gerne?
Warum besuchst du den Arbeitskreis ,Erndhrung“?

Die Experten sollten spater die genannten Sticlevatrospektiv unter Abwesenheit von
Schilern und Schulerinnen notieren (Formblatt ,Xeni’, Anhang). Dies kann fir die Evalu-
ation genutzt werden.

Beispiel
Teilnehmerliste Jungen
BEW

Schule: Kathe Kollwitz Schule, Kamen-Heren (KK

Klasse: Alter:
Datum:

Codierung Name, Vorname

KK 101 ERN/BEW

KK 102 ERN/BEW

KK 103 ERNBEW

KK 104 ERN/BEW
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ERN KP 6.2/4
Teilnehmerliste Jungen ERN
Schule: ( )
BEW
Klasse: Alter:
Datum:
Codierung Name, Vorname

101 ERN/BEW

102 ERN/BEW

103 ERN/BEW

104 ERN/BEW

105 ERN/BEW

106 ERN/BEW

107 ERN/BEW

108 ERN/BEW

109 ERN/BEW

110 ERN/BEW

111 ERN/BEW

112 ERN/BEW

113 ERN/BEW

114 ERN/BEW

115 ERN/BEW

116 ERN/BEW

117 ERN/BEW

118 ERN/BEW

119 ERN/BEW

120 ERN/BEW
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ERN KP 6.2/5
Teilnehmerliste Madchen ERN
Schule: ( )
BEW
Klasse: Alter:
Datum:
Codierung Name, Vorname

201 ERN/BEW

202 ERN/BEW

203 ERN/BEW

204 ERN/BEW

205 ERN/BEW

206 ERN/BEW

207 ERN/BEW

208 ERN/BEW

209 ERN/BEW

210 ERN/BEW

211 ERN/BEW

212 ERN/BEW

213 ERN/BEW

214 ERN/BEW

215 ERN/BEW

216 ERN/BEW

217 ERN/BEW

218 ERN/BEW

219 ERN/BEW

220 ERN/BEW
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ERN KP 6.2/6

Code-Nr.

Schule G VP
Liebe Schilerin, lieber Schiiler!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vielzabh Aussagen und Fragen zum Thema Er-
nahrung und Bewegung. Es gibt dabei keine ,ricintigend keine ,falschen” Aussagen. Viel-
mehr ist deine Meinung und Einschatzung gefragéuke bitte immer nur eine Antwort

an.

Lies dir jede Frage in Ruhe durch und kreuze dagjemige Antwort an, die auf dich am
ehesten zutrifft. Uberlege bei den einzelnen Aussamd Fragen nicht zu lange; eine sponta-

ne Antwort ist meist die bessere! Wenn du etwaktnierstehen solltest, frage nach!

1) Fragen zu deiner Person

1. Geschlecht mannlich — weiblich —

2. Name:

° o/o o/o o 0o 0
3. Wann bist du geboren?

Tag /Monat/  Jahr

4. In welche Schule gehst Du?

5. Im wievielten Schuljahr bist du jetzt? lagse
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ERN KP 6.2/7

Code-Nr.
Schule G VP
2) Deine Korpermale:
dein derzeitiges Koérpergewicht: kg
deine derzeitige Korperlange: cm (ohrreibe)
nenne dein Wunschgewicht: kg

3) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf ticutreffen!

trifft

trifft . trifft trifft
: wenig
nicht zu U etwas zy voll zu
1 Ich habe mir vorgenommen, meine Ernah-
rung umzustellen.
2 Ich mochte auf meine Gesundheit achten.
3 Ich habe mir vorgenommen, mich vielseitig

und abwechslungsreich zu ernahren.

Ich mochte mehr pflanzliche Lebensmitte
4 | (Getreideprodukte, Obst, Gemuse usw.)
essen und trinken.

Ich will auf ,SuRRes" nicht verzichten.

=

Ab sofort achte ich auf den Fettgehalt de
Lebensmittel.

Ab morgen esse ich jeden Tag mindestens
4 Portionen Obst und Gemuse.

Ich werde jeden Tag reichlich Mineralwas-
ser oder Saft trinken.

Zukunftig will ich jeden Tag Milch oder ein
9 [Milchprodukt (z. B. Joghurt, Buttermilch)
essen oder trinken.
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ERN KP 6.2/8
4) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf ticutreffen!
ittt | UM e | i
. wenig
nicht zu U etwas zy voll zu
Wenn man gesund ist, muss man nicht sp
1. -
viel an gesunde Ernahrung denken.
Nur Kérnerfreaks (Personen, die gerne Kor-
2 | ner und Musli essen) ernéhren sich mit vpll-
wertigem Essen.
Es reicht, wenn man isst, worauf man Lust
3 hat und was einem schmeckt. Dann be-
kommt der Korper automatisch alle not-
wendigen Stoffe.
4 Wenn das Essen schmeckt, dann ist es auch
gesund.
5 FUr mich ist es wichtig satt zu werden - egal
wie.
6 Bestimmte Sachen esse ich nicht, weil sie
ungesund sind.
5 Bestimmte Sachen esse ich nicht, weil sie
dick machen.
3 Ich wiirde mich schoner fuihlen, wenn ich
schlanker ware.
9 Vor Gewichtsverdnderungen habe ich keine
Angst.
10 | Ich achte darauf, mein Gewicht zu halten.
11 Gesunde Erndhrung und Schdénheit gehdren
nicht zusammen.
Wenn ich mich gesund ernéhre, dann fuhle
12 |. : .
ich mich hibscher.
13 Ich ernahre mich gesund, um gut auszuse-

hen.
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ERN KP 6.2/9
5) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf ticutreffen!
trifft trifft trifft trifft trifft
voll- | eher zu| weder | kaum | nicht
kom- noch zu zu
men zu
5 4 3 2 1
1 | Ich fuhle mich oft hasslich und unattraktiv.
2 | Ich habe den Eindruck, das andere Geschlecht (Jun
gen oder Madchen) findet mich attraktiv und gutaus-
sehend.
3 | Bei Ausfligen und Partys fuhle ich mich im Allge-
meinen unwohl und fehl am Platz.
4 | Ich bin ganz zufrieden mit meiner kdrperlicher-En
wicklung.
5 | Die meiste Zeit tber bin ich glicklich.
6 | Sehr oft denke ich, dass ich nicht die Persondin
ich sein mochte.
7 | Ich bin lieber allein als mit Gleichaltrigen zosaen.
8 | Ich finde es aufregend in dieser Welt zu leben.
9 | Ich gehore in der Schule zu den Besten.
10 | Wenn ich mich darauf konzentriere, kann ich fast
alles lernen.
11 | Meine Arbeit ist im Allgemeinen mindestens eleens
gut wie die meines Nachbarn.
12 | Das Bild von mir in der Zukunft gefallt mir. 5E€e-
fallt mir, wie ich mich selbst in der Zukunft sehe.
13 | Wenn ich etwas Neues machen soll, versuche ich
vorher so viel wie moglich vorher zu erfahren.
14 | Neue Erkenntnisse fordern mich heraus.
15 | Manches wird leichter, wenn man sich in Gedankeén
mit der eigenen Zukunft beschéatftigt
16 | Manchmal fuhle ich mich anderen tberlegen und
glaube, dass sie manches von mir lernen kdnnen.
17 | Im Allgemeinen habe ich mich unter Kontrolle.
18 | Ich helfe einem Freund gern, wann immer ich kann
19 | Wenn einem meiner Freunde ein Ungliick zusto3t,
bin ich auch traurig.
20 | Wenn ich etwas falsch gemacht habe, lasst ds mic
nicht eher in Ruhe, bis ich den Fehler gefunderehab
21 | Es ist fur mich wichtig, eine(n) Freund(in) zablen
22 | Auch wenn ich nicht selbst Schuld habe, sucdhe ic
den Fehler bei mir.
23 | Ich wirde nie einen anderen verletzen, nur usn de
Spal3es willen.
24 | Ich bekédme fur den Rest meines Lebens liebanfin

zielle Unterstltzung, statt zu arbeiten.
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6.3/1

ERN U 1-12 |

6.3 Unterrichtseinheiten fur 12 Doppelstunden

Themen zur Erndhrungsschulung:
1. Body Check - Foodcheck: Wie viel Korper braucht Blensch? Modells, Sportler,

Freunde und Ich.
2. Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherung dédgissigkeitshaushaltes im Unterricht
und Sport.
Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten.
.,Nimm 5 am Tag"“. Power und Fitness in Schule uneiZ&it mit Obst und Gemadise.
Der Milch 1Q: Was wir schon immer tber Milch und Ibtiprodukte erfahren wollten!
Geht es auch mit weniger Fett? Fettarmere Lebetednmt Schiler- und Schilerinnen-
Test.
7. Cool, Junk oder Healthy? Wo bleibt die GesundheitbFast — Food?
8. Fruhstucksfan oder Fruhsticksmuffel?
9. Die Mahlzeiten zwischen den HauptmahlzeiteZwischenmabhlzeiten.
10. Auf Suil3es verzichte ich nicht!
11.Lasse ich mich verfuhren? Werbung und Konsumveghalt
12.Die Erndhrungspyramide und Ess-Situationen. Essestlzen Kopf und Bauch oder
Warum ,richtig” essen und trinken oft so schwettfal

ook w

Die Themen decken die in dédlipositas Leitlinier(2000 ff) vorgeschlagenen Aspekte fir
eine Adipositas — Intervention ab. Ebenso gebembadtliche Schwerpunkte wieder, die in
der Erndhrungsdiskussion zur Adipositas eine Raglelen. Das erworbene Basiswissen fur
eine vollwertige Erndhrung in enger Anlehnung anAlilipositasproblematik erleichtert in
einer zweiten Phase (Gewichtsabnahme unter kaettelh Bedingungen) den Zugang zu
einer eventuell notwendigen reduzierten Mischk8stist eher eine langfristige Veranderung
des Ernédhrungsverhaltens zu erwarten.

Dabei steht die Motivation zur Verhaltensdnderungv/iordergrund. Der Spal? an der
Umsetzung der Einheiten ist fur die Schiler wiottigls die bloRe Wissensvermittiung.
Den Schulern sollte wahrend dieses Projektes imviester bewusst gemacht werden, das
sie ,etwas fur sich tun®. Die primaren Ziele sindrbei ,Wohlfuhlen, Gesundheit und
Fitness".

Zusatzangebot
Evtl. kbnnen gemeinsame Veranstaltungen zur ,Eunvégirund ,Bewegung” eingeplant
werden. VorschlagErnahrungs- und Bewegungs-Triathlon*.

Die Materialien fur die Unterrichtseinheiten beinhalten:
Info-Texte fur die Experten. Sie umfassen fachwisshaftliche Aspekte und didaktische
Hinweise
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6.3/2

Info-Texte flr Schiler. Sie umfassen fachwisserfiattee Aspekte, Arbeitsblatter,
Ldsungsblatter

Info-Texte zur Praxis Nahrungszubereitung fur Etgreund Schiler/Schilerinnen. Sie
umfassen Rezepte (s. 11 Literatur- und Rezept\wamis), Arbeitsanweisungen,
Einkaufslisten. Hinweise zur Hygiene und Sicherireder Lehrkiiche sowie ,Wohlflhl-
Tricks beim Essen und Trinken®. Diese wurden alsdRvorlage in Gliederung Position
6.1 hinterlegt.

Wichtig
Die einzelnen Unterrichtseinheiten zu ,,Ernahrungti yBewegung“ kénnen, sollen und
mussen z. T. flexibel umgesetzt werden. Dabei stebe allem die Voraussetzungen der
Schiler (Vorkenntnisse, Fahigkeiten und Fertigkgjtaber auch die Gegebenheiten vor Ort
im Vordergrund.
Denkbar waren z. B.:
Reduzierung bzw. Ausweitung des Theorieteils emareEinheiten
Reduzierung bzw. Ausweitung des Praxisteils eirereinheiten
Andere, neue und mehr Rezepte im Praxisteil der ERMNheiten
Schilerwiinsche (bzgl. Themen, Praxis/Rezepteratte)nbeziehen
praktische Bezlige aus der Lebensumwelt der Schiilembeziehen
Bezige zum aktuellen Schulgeschehen (Schulprogrdacmeribergreifender
Unterricht, Projekttage, Tag der offenen Tur etaif) einbeziehen
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN Ul 6.3.1/1

6.3.1 Bodycheck - Foodcheck: Wie viel Kérper brauch  t der Mensch?

Die Unterrichtseinheit gliedert sich in zwei Teileeil | Bodycheck; Teil Il Foodcheck.

| Bodycheck
INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Pravention von Adipositas — Ausgewahlte Inhalte ein es psychologischen
Trainingsprogramms fur Schulen

(Konzept: Dr. Marlies Pinnow, Ruhr-Universitat Barh, Fakultdt Psychologie, Entwick-
lungspsychologie)

Siehe Kap. 10 und auf CD bzw. auf
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdétemnreihe-arbeitsberichte.html

Zielgruppe und Rahmenbedingungen

Der schulische Rahmen, in dem das Trainings-Progratattfindet, bietet durch die bedeu-
tende Rolle der Schule beim Aufbau von Selbstbetsass und Eigenkompetenz sowie bei
der Forderung des kritischen Denkens das positivéeld, um gesundheitsférderndes Ver-
halten praxisnah zu behandeln. Die hier vorgeseHBezrigruppe der Schiler von der 7. - 10.
Klasse befindet sich im Ubergang von der Kindheitdie Adoleszenz(erter & Dreher
1995). Es gibt Hinweise darauf, dass diese Phaserkbohtes Risiko fur Essstérungen in sich
birgt (Piran, Levine, & Steiner-Adairl999. Dariber hinaus sollten Praventionsprogramme,
um effektiv zu sein, moglichst frith im Kindes- udalgendalter einsetzehdhaus,1998). Da
von Adipositas Jugendliche beiderlei Geschlechtgléaichem Mal3e betroffen sin&éller,
2002), werden sowohl Jungen als auch Madchen —adi@piswert sind hier getrennt ge-
schlechtliche Gruppierungen - in das Programm eiodpen.

Ziele und theoretischer Hintergrund des Training-Bgramms

Die Teilnahme am Praventionsprogramm soll sowold3af vermitteln als auch Einfluss auf
Einstellungen und Verhaltensweisen der Teilnehneamen. Aus der Kenntnis verschiedener
Risikofaktoren wurden folgende Ziele formuliert.
1. Verbesserung ddéenntnisstandesder Schiler in den Bereichen:
- Psychobiologische Grundlagen der Nahrungspréferenze
- Subjektivitat und Unterschiedlichkeit des Schordidéals tUber die Zeit und verschie-
den Kulturkreise und die Rolle der Medien
- Bedeutung gesunder Ernahrung und Bewegung furudgsksive Wohlbefinden.
2. Kritische Reflektion deEinstellungen hinsichtlich
- des gesellschaftlich induzierten Schénheitsideals
- der Toleranz verschiedener Gré3en und Gewicht®lderenschen
- der Bedeutung des durch Massenmedien verbreitetgin8eitsideals als Bezugsys-
tem zur Bewertung der eigenen Figur.
3. Die Teilnahme soll langfristig zuBtabilisierung des allgemeinen Selbstwertgefthls fih-
ren.
4. Die Jugendlichen sollen die Moglichkeit habeimzufriedenheiten mit der eigenen Figur
und dem eigenem Essverhalten sowie darauf bezodetezaktionen mit Eltern und
Peers anzusprechen.
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5. Das Programm so$paldmachen und das Interesse wecken, sich selbstémulaer
Thematik zu beschaftigen.
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Die Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und dgendalter (2000 ff) fuhrt —auf den
Bewegungsteil bezogen — dazu folgendes aus:

Es sollen folgende Ziele erreicht werden:

1. Forderung der Selbstwahrnehmung

2. Starkung des Selbstbewusstseins und der Eigenakezept
3. Ausgewogene Lebensgestaltung

4. Erarbeitung realistischer Zielstellungen

ad 1Die Forderung der Selbstwahrnehmung umfasst diesst®eobachtung. Sie stellt eine
wesentliche Voraussetzung fur selbstgesteuertenderangen des Erlebens und Verhaltens
dar.

ad 2Zur Starkung des Selbstbewusstseins und der Higeptanz erfolgt die Bewusstma-
chung und Forderung eigener Ressourcen in Bezuguidgres Erscheinungsbild, Fahigkeiten
(z. B. kreative, sportliche, intellektuelle), sdei&ompetenz, Personlichkeit und Geschlecht.

ad 3.Fir eine ausgewogene Lebensgestaltung muss dérs@lewischen Aktivitat und be-
wusster Entspannung durch Wecken von Interesseiahbys, Aufbau von Freundschaften,
Entwicklung von Eigeninitiative und bewusste Anwend von alltaglichen Entspannungs-
techniken im Sinne von Belohnungsphasen getbt werde

Jugendlichen erlernen adaquate Reaktionen auf Kéemseind Krankungen. Im Umgang mit
Grenzen verstehen Jugendliche ihre eigenen altpesa@ssenen Rechte und Bedurfnisse und
konnen diese in sozialen Situationen vertreten.

ad 4Das priméare Ziel einer raschen Gewichtsabnahmeegéniber dem Ziel einer dauer-
haften Veranderung des Lebensstils zuriicktreten.

Die Eltern bzw. Bezugspersonen sollen zur alterggien Unterstlitzung und Begleitung ei-
ner dauerhaften Veranderung des Bewegungsverhattetngert und befahigt werden. Wich-
tige Themen sind dabei allgemein positive Erzielsstrgtegien und emotionale Unterstiit-
zung und Vorbildfunktion.
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Ausgewahlter Inhalt des Training-Programms
Themenschwerpunkt: Ich will so bleiben wie ich bin:Modells, Sportler, Freunde und ich

Diskussion:
Wie hat sich die Darstellung von Menschen in derigle im Laufe der Geschichte ver-
andert (historischer und interkultureller Vergleigh
Wie werden Modells, Sportler, Schauspieler, Kiimstle gegenwaértig in den Medien
dargestellt?
Wie wirken sich verschieden Berufe (z. B. SportModel etc.) auf Lebensstil und Kér-
perbautyp aus? Welcher Lebensstil und Kérperbagitypet sich fur welchen Beruf?
Welche Gegebenheiten sind notig, den Anforderusggmdzuhalten (Zeit, Geld etc.)?
Wer bin ich? Wo stehe ich? Wo sehe ich mich inZigwnft?

Bedeutung fur den Alltag

Die Darstellung von Modells, Sportlerikiinstlern in den Medien hat sich im Laufe der Zei-
ten immer wieder verandert. Die Schuiler und Sciviten eifern diesen Darstellungen nach
und machen jede ,Mode* mit (auch was das Gewichtdams eigen AuRere betrifft). Sie sol-
len sich mit diesen Veranderungen bzw. unterscicieeih Darstellungen beschatftigen. In der
Diskussion werden die Schuiler und Schilerinnenudaafmerksam gemacht - bzw. erken-
nen selbstandig-, dass sie eigene Vorstellungemekdln und vertreten sollten: tber sich
selbst und ihre Darstellung nach Auf3en und in depfe, in ihrer eigenen Zeit und ihrer
eigenen Kultur. Dies dient der Entwicklung des Stibwusstseins. Die Schiler und Schile-
rinnen sollen weiterhin erkennen, das z. B. veesidn Sportarten einen unterschiedlichen
Korperbau bedingen (z. B. Leichtathleten versug&inund dass Kinstler fur ihr Aussehen
nicht nur einen professionellen Stylisten an it8eite haben, sondern auch die Zeit und die
finanziellen Moglichkeiten mittels eines personéahTrainers ihr AuReres und auch ihr Ge-
wicht positiv und negativ zu beeinflussen (Tom Hafik den Film ,cast away - Verschol-
len®). Sie sollten diskutieren, wo Gemeinsamkeitemschen ihrem Leben und dem der
Kinstler sein kdnnen und wo vor allen Dingen auaketschiede sind. Sie sollten mit der
Diskrepanz vertraut gemacht werden, zwischen Meldiestellung und Realitat (z. B. Retu-
schieren von Modeaufnahmen; siehe datzp://www.glennferon.com/portfoliol/index.html
und zwischen Wunsch und Wirklichkeit.

Material:
Bilder verschiedener Sportler, Modells, Schauspiehel Kinstler (s. auf
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdétenreihe-arbeitsberichte.htl

Ablauf:

Die Prasentation ausgewahlter Photos soll zum @Gekpn der Gruppe zu den o0.g. Diskussi-
onsschwerpunkten fuhren. Der Lehrer sollte die @dngwahl den spezifischen Gegebenhei-
ten der Schiler und Schilerinnen anpassen. Stebep@er und Internet zur Verfigung,
empfiehlt sich die 0.g Internetseite zum Retus@meamon Modeaufnahmen.
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Der Schauspieler Tom Hanks nimmt kérperliche Stzapauf sich, um seine Rolle mdglichst
glaubhaft spielen zu kénnen. Fur ,cast away — \lesten“ musste er zunéchst viele Kilo-
gramm abnehmen, um einen Schiffbriichigen darzestelhierfir wurde der Dreh mehrere
Monate unterbrochen, nachdem zuvor die Szenen lgadoEden waren, in denen er als et-
was untersetzter Manager von ,Fed EX* zu sehefwigipedia.de).

Tom Hanks zu Anfang des Films...

Christina Aguilera als Soul Diva... ...und als Madehen “nebenan”
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Rene Zellweger — Bridget Jones ,Schokolade zum Frihstiuck"

Eins Live: ,Die angefutterten 15 kg wurden innethabn vier Wochen wieder abgespeckt.
Jetzt erinnert sie eher an ein zerbrechliches Sohittehen. Schwarze schulterlange Haare,
rote Apfelbackchen in einem schneeweil3en Gesicht.”

Renée Zellweger: ,Immer dieses Missverstandniss addsabgenommen habe. Die Wahrheit
ist: Ich habe aufgehdrt, Bridget zu sein. Es istl@ngweiliger technischer Prozess, sie lang-
sam zum Leben zu erwecken, indem ich esse unduadsgabei zunehme. Aber ich wollte sie
so authentisch wie mdglich charakterisieren. Dabeémir eine Ernédhrungsberaterin gehol-
fen. Sie hat mir den ganzen Tag Essen gebrachschen den Proben musste ich immer es-
sen. Als wir den Film abgedreht hatten, habe idgehort mit den Sachen, die mich wie
Bridget aussehen lassen. Ich habe nicht mehr wigesprochen und bin nach Hause in die
Staaten gefahren® (eins live Interview, Dezemb&420

DEC 2003

Oskar Verleihung 2005
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David Beckham beim Training... ...und als Modell

Heidi Klum und Evander Holyfield — Heidi Klum bkicDonald’s — Man ist, was
man isst??? Isst man das, was man ist? Eine
kritische Sicht auf Werbung und die Darstel-
lung von bekannten Personen in der Offent-
lichkeit.

Modell und Boxer
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Marylin Monroe

Ein Produkt made in Hollywood.
Filmproduzenten und die Offentlichkeit machen aeimMadchen von nebenan” einen Star.
M.M. versuchte ihr Leben lang, diesem Bild, dasemadson ihr hatten, zu entsprechen.
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Tokio Hotel — Veranderung im Aussehen innerhalbigemMonate.
Die Frisur als Markenzeichen — Betonung der Indigidé&t.
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Einstein — Genie, schon und gut. Aber, wali Einstein sein!?

Wir bewundern Einsteins Intelligenz — und akzeptietioch, dass wir nie wirklich genau so
klug sein werden.

Wir bewundern Heidi Klum als Supermodell - aberolwir um jeden Preis ihre Figur
nachahmen?

Wer bin ich? Wo stehe ich? Wo sehe ich mich inZiéunft?

Akzeptanz und Toleranz - Realismus und Individéalit

PERSON#HGE! NTURY |
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Die Stile in der Kunst (Malerei, Musik...) &ndernlsie ,kurvige* Frauendarstellungen im
Mittelalter und der Wandel ahnlicher Motive in asitgendssischen Malerei.

Rubens — Bilder einer anderen Zeit
Peter Paul Rubeng*1577 in Siegen/Westfalen; T 30. Mai 1640 in Aatpen/Belgien) war
ein flamischer Maler und einer der bekanntestereMdés Barock.

Picasso — Bilder aus diesem Jahrhundert
Pablo Ruiz Picassdq* Oktober 1881 in Malaga; t April 1973 in Mougjrisrankreich) war
ein spanischer Maler und gilt als einer der bedelgten Kinstler des 20. Jahrhunderts.
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Verschieden Sportarten bedingen einen unterschiedlichen Kérperbau.

Rhythmische Sportgymnastik Sumo-Ringen

Reiten
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Il Foodcheck

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Die Schuler und Schilerinnen schatzen und messkankeiittelmengen verschiedener Le-
bensmittelgruppen.

Anmerkung:
In dieser Unterrichtsstunde sollen zunachst nutefésbensmittel gewogen und gemessen
werden. In der Unterrichtsstunde 6.3.2 erfolgt\Wigge - Ubung mit fliissigen Lebensmitteln.

Nach dem Schéatzen der Lebensmittel erfolgt einerfittiing durch das genaue Abwiegen
und Messen. Die Schiler und Schilerinnen bekomnmesieheres Gefiihl fir das gewichts-
mafige Einschatzen von Lebensmittelmengen.

Diese praktische Ubung soll das Ausfiillen einesaBmngsprotokolls (Anamnesebogen)
vorbereiten und erleichtern, da bei den meistenlkégten keine Waage oder andere Messin-
strumente zur Verfigung stehen und die Mengen ég¢siciverden missen. Anhand der No-
tierungen im Ern&hrungsprotokoll lassen sich Emégsverhalten und die N&ahrstoffzufuhr
erfassen und auswerten. Au3erdem kann ein AnamogselHinweis darauf geben, wo Po-
tentiale zur Veranderung des Erndhrungsverhaltesteben. Dies ist nur zu realisieren, wenn
die Lebensmittelmengen korrekt angegeben werden d@gzu auch CD und auf
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdétenreihe-arbeitsberichte.html

Nach der Wage - Ubung wird den Schiilern und Scimiien der Anamnesebogen vorgestellt
und das Ausflllen eines solchen Bogens exempladsothgefihrt. Die Schiler und Schile-
rinnen werden aufgefordert, zu Hause probeweiseneAnamnesebogen auszufillen. Nach
der Unterrichtseinheit 6.3.2 soll dies als Pflighitbaufgabe tber 4 oder, wenn die Lust dazu
besteht, Gber 7 Tage erfolgen. Schiler und Scimilen, die den Probebogen schon 4 Tage
lang ausgefullt haben, sind bei Abgabe desselbardeo Pflichthausaufgabe befreit.

Ein Teil der Lebensmittel kann anschlielend alsviRkob bzw. als fertig zubereitetes Brot
verzehrt werden.

Es ist darauf zu achten, dass die Lebensmittel isicsinem hygienisch einwandfreien Zu-
stand befinden.

UNTERRICHTSEINHEIT/DIDAKTISCHE HINWEISE
,Schatzen und Messen von Lebensmitteln - Einzelarli®

Arbeitsmaterial:

Waage

Butterbrotpapier

Lebensmittel
Der Experte bereitet die Lebensmittel entsprecltmmAngaben in der Tabelle vor und stellt
sie bereit. Obst und Gemdse ist individuell ausegen.
Um ein standiges Verschmutzen der Waage zu vermevwderden zuvor Butterbrotpapier in
geeigneter Grol3e untergelegt.
Die Schiler und Schilerinnen schatzen zunachst fédsich die entsprechenden Lebensmit-
telmengen ein. Anschlieend erfolgt die Wagung lodgsensmittel in Gruppenarbeit (hier
sollte jeder einmal an die Reihe kommen). Die Enggd® werden in den Einzelarbeitsbogen
eingetragen.
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Bereits hier kann man die Ergebnisse beziiglichadéretenden Diskrepanzen zwischen ge-
schatztem und gewogenem Lebensmittel besprechen.

~Schéatzen und Messen von Lebensmitteln - Gruppenast*

Arbeitsmaterial:
Lésungsblatt
Lebensmittel
Teeloffel
Essloffel
Teller oder Schalen zum Abwiegen
Teller, Tafelmesser, Essgabeln

Der Experte stellt das Musli und die Cornflakesgésvin Tellern oder Schalen beréiten-
gen notierenund bestreicht das Vollkornbrot mit den diversexi@gen. (Flissige Lebensmit-
tel wie Milch oder Saft sind Thema der nachsten kycDie Schiler und Schilerinnen kon-
nen nun in der Gruppe daruber diskutieren, wieevigdeloffel/Essloffel an Belag auf dem
Brot sind bzw. wie viel die Scheibe/Scheiben wiegt

Im Anschluss an die Wage - Ubung kénnen die Schiier Schillerinnen die Lebensmittel
roh verzehren oder sich ein belegtes Brot fertifazu sollten Teller, Tafelmesser und Ess-
gabeln bereitgestellt werden.

Es ist darauf zu achten, dass die Lebensmittel isickinem hygienisch einwandfreien Zu-
stand befinden.

Die Ubungen bereiten das Ausfiillen der Ernahrureysaresebdgen vor. Diese werden am
Ende der Unterrichtseinheit anhand der Plakatefebliéllung Anamnese* mit Fotos von Por-
tionsgrol3en besprochen.

Als Hausaufgabe fiillen die Schiler das Protokadl @ibzw. bis zu 7 Tagen) und besprechen
in der folgenden Unterrichtseinheit zu Hause auégehe Probleme und Fragen. Die Schile-
rinnen und Schiiler, die bereits zur zweiten Untatgeinheit ohne grol3ere Probleme die
Anamnese ausgefillt haben, sind vom erneuten Aesfder Bogen nach der zweiten Ein-
heit befreit.

Hinweis:

Die Anamnesebdgen sind, wie auch die Fragebtgen adesr Kennenlernphase, wichtig
fur die Evaluation des Gesamtprojektes und sollteran die TU Dortmund, Fach HWW
zuruckgesandt werden.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Schatzen und Messen von Lebensmitteln — Einzelarlei
Lebensmittel Menge/Einheit geschatzte gemessene /
Menge gewogene Menge
g/ St. g/ St.
Vollkornbrot 1 Scheibe
WeilRbrot 1 Scheibe
Graubrot (Mischbrot) 1 Scheibe
Kartoffeln 1 Portion
(=250 g) St. St.
Paprikaschote 1 St
Tomate 1St
Schlangengurke 1 St.
Kiwi 1 St.
Apfel 1 St.
Birne 1 St.
Banane 1 St.
Schatzen und Messen von Lebensmitteln — Gruppenariie
Lebensmittel Menge/Einheit geschatzte gemessene /
Menge gewogene Menge
g/ El g/ El

Musli 1 Portion (=30 g El El
Cornflakes 1 Portion (= 30 g) El El
Vollkornbrot mit

- Nutella 1 Portion (=20 g El El

- Marmelade 1 Portion (=20 g El El

- Frischkase 1 Portion (=20 g El El

- Schnittkase 1 Scheibe g g

- Schinken, gekocht 1 Scheibe g g

- Leberwurst 1 Portion (=20 g El El

- Salami 2 Scheiben g g
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LOSUNGSBLATT

Schatzen und Messen von Lebensmitteln — Einzelarliei

Lebensmittel

Menge/Einheit

gemessene /

gewogene Menge

D

g/ St.
Vollkornbrot 1 Scheibe 509
WeilRbrot 1 Scheibe 3049
Graubrot (Mischbrot) 1 Scheibe 30g
Brotchen 1St 50¢
Vollkornbrétchen 1 St. 60 g
Kartoffeln 1 Portion

(=250 g) ca.3 St

Paprikaschote 1 St
Tomate 1St
Schlangengurke 1 St.
Kiwi 1St
Apfel 1 St.
Birne 1 St.
Banane 1 St.

Schétzen und Messen von Lebensmitteln — Gruppenarke

Lebensmittel

Menge/Einheit

gemessene /

gewogene Menge

g/ El
Musli 1 Portion (=30 g ca. 4 El
Cornflakes 1 Portion (=30g) 8-—10El
Vollkornbrot mit
- Nutella 1 Portion (=20 g 1 EI
- Marmelade 1 Portion (=20 g 1 EI
- Frischkase 1 Portion (=20 g 1 EI
- Schnittkase 1 Scheibe 30 g
- Schinken, gekocht 1 Scheibe 50 ¢
- Leberwurst 1 Portion (=20 g 1 EI
- Salami 2 Scheiben 10 g

aid (Hrsg.): Monika Mengenliste. Bonn, 1991 /

Union Deutsche Lebensmittelwerke GmbH: Mengenlétrelie Kiiche. Hamburg 1993
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Anmerkungen zum Erndhrungsprotokoll (Anamnese)

Lieber Schiler, liebe Schulerin,

mit diesem Erndhrungsprotokoll mochten wir ermittelas und wie viel du an
mindestengl oder sogar bis zu aufeinander folgenden Tagen isst.

Notiere alles, was du im Laufe des Tages isst undéist in das beigefligte Er-
nahrungsprotokoll. Dazu gehdren z. B. auch dasihggwasser, Mineralwasser,
frische Krauter im Salat, das Bonbon oder andef@dgk@iten zwischendurch.
Schreibe alles sofort auf. Notiere den Verzehrtnerht am Ende des Tages aus
dem Gedachtnis, du wirst dann sicherlich etwasessgn. Nehme das Protokoll
deshalb nach Mdglichkeit immer mit — auch wenn duHreunden eingeladen
bist oder in ein Restaurant gehst.

Besonders glinstig ware es, wenn du die verzehrieg®e Gramm (g) oder
Millilitern (ml) angeben konntest. Ist das nicht ghdh, so sind Hinweise wie
Essloffel, Teeloffel, Scheibe, Portion (grof3, kjegbenfalls sehr hilfreich. Zur
besseren Orientierung dienen die Mengenangabenagéfolgenden Abbildun-
gen zu verschiedenen Portionsgrof3en.

Bitte andere nicht wahrend der Erhebungstage demnéhrungsgewohnheiten
und schreibe alles, was du gegessen und getrurdstn Wollstandig, so genau
wie mdglich und ehrlich auf. Esse und trinke au@iterhin die gewohnten Le-
bensmittel und Mengen.

Dieses Ernahrungsprotokoll soll dir helfen, Starkad Schwachen bezogen auf die
Zusammensetzung und die Menge der taglichen Méizebwie der damit ver-
bundene Energie- und Nahrstoffzufuhr herauszufin@Gemeinsam wollen wir dann
deine Erndhrung so verbessern, dass du dich withlst und fiir Schule und Frei-
zeit einfach fit bist.

Viel Spal3
Das Erndhrungs-Team
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Ernahrungsprotokoll (pro Tag eine Seite)

Name, Vorname:
Schule:
Ernahrung am:

Mahlzeit Menge Lebensmittel Bemerkungen
(Uhrzeit) (g, mg, ml, Ess-, |(so genau wie moglich be-
Teeloffel, Scheibenennen, z. B. Kuhmilch
Stuck, Glas, Por-|3,5 % Fett, Vollkornweizen-
tion klein/grof3) |brot, Fleischwurst, Gouda
45 % i. Tr....)

Fruhstuck

Zwischen-
mabhlzeit

Mittagessen

Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Spatmahlzeit

Sonstiges
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Portionsbeispiele: Getranke

1 Tasse = 1 Becher = 1 Jumbotasse =

400 ml

Kuchen

So grof ist eine Portion als Beilage:
Reis, Nudeln und Kartoffeln, gegart Pommes frites und Bratkartoffeln

Gemiise Bohnen und Champignons
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Beispiele fiir Gemiiseportionen im Vergleich:
Rosenkohl, erhitzt Rotkohl, erhitzt

100 g 200 g

Brokkoli, erhitzt
100 g

Portionsbeispiel: ;
Blattsalat, roh Obst, roh

Blattsalat Erdbeeren
1259

Blaubeer:
125¢g
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Portionsbeispiele:
Fleisch, zubereitet Waurst (Aufschnitt)

fleisch, mager

Kise

Siifles Salziges

Quelle: Koebnick, C. et al. / Deutsches InstitutEiin&hrungsforschung (DIfE) / Institut flir Erndhgswissen-
schaft (Hrsg.): Erndhrungsprotokoll. 3. Uberadiettuflage, Giessen: 0. V., 2003
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert.
Die Sicherung des Flussigkeitshaushaltes im Unterri cht und
Sport

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Datenlagen

LautDONALD - Studie (FKE) erreicht die mittlere tagliche Gesamtwasseraufreatiar 9 -

13 jahrigen Madchen und Jungen nicht die ReferertevderDGE (2000). Die tagliche Flus-
sigkeitszufuhr betrug 1.885 ml bei den Jungen u6@4Lml bei den Madchen. Der Richtwert
fur die Gesamtwasseraufnahme durch Getrénke utelNedhrung inkl. Oxidationswasser
liegt bei 2.150 ml.

Trinkverhalten

Heseker (2003) und Heseker und WE)3) werteten zahlreiche Studien und Daten eines
vom Forum Trinkwasser in Auftrag gegebenen wisdeaitiacchen Gutachtens zum Trinkver-
halten von Kindern und Jugendlichen aus. Es koniaigende Erkenntnisse ermittelt wer-
den:

Kinder (6 bis < 15 Jahre) und Jugendliche (15 hl®Jahre) trinken zu wenig. Die
durchschnittliche Flussigkeitszufuhr unterschretietempfohlenen Richtwerte um etwa
20 %.
Fast ein Viertel (23,9 %) aller Schilerinnen un@iiBer trinken den ganzen Vormittag in
der Schule nichts oder nur selten.
Mehr als jeder Achte der befragten 8 — 22-jahriggrkt morgens zum Frihstiick nie oder
nur selten etwas.
Wichtige Grunde sind das v. a. bei Kindern haubgmschwach ausgepragte Durstempfin-
den, aber auch falsche Hinweise von Eltern undelBerinnen, nicht so viel zu trinken. Dabei
ist der Wasserbedarf von Kindern im Vergleich zw&shsenen erhoht, d. h. gerade Kinder
sollten viel trinken.
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Trinken im Unterricht

Im Frihsommer 2002 wurde eine bundesweite Umfragé.b00 Lehrern zum Thema , Trin-
ken im Unterricht* durchgefuhrt. Die Umfrage erftddbei Lehrern aller Schultypen. Aller-
dings gab es einen deutlichen Uberhang bei Gymmasie

Die Ernahrungsgewohnheiten der Schiler wurden duebinereindriicke wiedergegeben und
haben daher nur eine reduzierte Aussagekratft. Sreimd jedoch erkennbar:

Frage Antwort

Ist Trinken im Unterricht erlaubt? Das Trinken im Unterricht ist nur an jeder finften
Schule erlaubt.
19 % geben an, dass das Trinken auch wahrend
des Unterrichts gestattet ist.
81 % geben an, dass das Trinken nur in den Pau-
sen erlaubt, wahrend des Unterrichts aber verho-
ten ist.

Wie ernadhren sich Schiler in der Schule? Lehreehaiisgesamt den Eindruck, dass sich
ihre Schiler nicht ausreichend mit Getranken
wahrend der Unterrichtszeit versorgen.

66 % der Schiler bringen Getranke von zu Halse
mit, 29 % nicht und 5 % zum Teil

Welche Getranke bringen die Schiler |66 % Soft-Drinks

mit? 24 % Mineralwéasser
4% Milch
3% Kaffee/ Tee
3% Safte

NN 2003

Leistungsfahigkeit in der Schule

Eine unzureichende Flussigkeitszufuhr fihrt nackindi zu Einschrankungen der geistigen
und koérperlichen Leistungsfahigkeit. Das kann siaghdie Konzentration und Aufmerksam-
keit im Schulunterricht auswirken und langfristig isiko fur die Gesundheit darstellen.
Wird z. B. ab 20.00 Uhr und am folgenden Tag bis &chulende um ca. 14.00 Uhr nicht
getrunken, kénnen durch die normale Flissigkeitshbgles Korpers schon Verluste von bis
zu 2 % eintreten. Dies fihrt bereits zu einer Veerung der kdrperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit.

Erschopfungszustande — das zeigen Untersuchunk@men durch rechtzeitiges Trinken
verhindert werdenHeseker und Weisx)03).

Flussigkeitshaushalt

Wasser als Bestandteil aller Kérperzellen und siljiseiten ist das wichtigste Element des
menschlichen Organismus.

Im Verbund mit den Mineralstoffen garantiert WassierDruckverhaltnisse der Zellen, wirkt
als Losungs- und Transportmittel wasserldslicheff&tund ist tber die Wasserverdampfung
ein bedeutsamer Faktor fur Warmeregulation, bzwdi Aufrechterhaltung der konstanten
Korpertemperatur.
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Der Wasserbedarf ist abhéngig vom Alter, Geschjeaht der Kérperzusammensetzung und
der korperlichen Belastung in Beruf und Freizeatn der Lufttemperatur und -feuchtigkeit,
von der Nahrstoffzusammensetzung und der Art dériNey sowie von pathologischen Be-
dingungen (Fieber, Erbrechen, Durchfall). Der Bédahtet sich nach den Wasserverlusten,
die Uber den Harn, Stuhl, die Lunge (Atmung) undridhe Hau{Schweil3)auftreten.

Schweil3 halt den Korper kihl
Der bei jeder Muskelkontraktion und grof3er Hitzesté@rkte belastungsinduzierte Anstieg der
Korpertemperatur wird wesentlich tber eine verme&thweil3bildung und die dabei entste-
hende Verdunstungswéarme, die dem Koérper entzogeh kompensiert.

Jeder Millimeter Schweil3, der auf der Hautoberfédglerdunstet, bewirkt einen Warmever-
lust von 0,6 kcal, was einem Kuhleffekt von 58@0cal / Liter bei vollstandiger Verduns-
tung auf der Haut entspricht.

Bei mittlerer Sportintensitat verliert der Kérpagwa 0,5 - 1,0 Liter Schweil3 pro Stunde. Bei
intensiver Belastung oder beim Sport in der Hitéarken mehr als 3 Liter pro Stunde ausge-
schieden werden. Die Menge der Uber den SchweiBrgeen Flissigkeit kann durch Kar-
pergewichtswagung vor und nach der sportlichen tBetdg durch Bestimmung des Diffe-
renz-Gewichts = Schweil3verlust in Liter festgestgéirden.

Da der Schweil3 neben Wasser auch Mineralstoffeanthtissen sowohl diese als auch [die
Flussigkeit mit Speisen und Getranken regelmafl3igessommen werden. Zu den Risiko-
Mineralstoffen gehéren in erster Linie Eisen, Mdgnesium und Kalium.

Eine ausreichende Flussigkeitsaufnahme ist furkdiper lebensnotwendig, da Wasser als
Bestandteil aller Koérperzellen und -flissigkeites dvichtigste Element des menschlichen
Organismus ist. Die wasserreichsten Organe sindrnGdleber und Muskulatur. Sie sind
deshalb gegen Wasserverluste besonders empfindlich

Merke:

Pro Tag sollten zur Deckung des gesamten Flussigken- Basisbedarfs mindestens
1,5 Liter Flussigkeit durch Getranke aufgenommen wealen (DGE 2000, S148)
(Tab. 6.3.2-1 )*.

* Bei normaler Energiezufuhr und durchschnittlichesbensbedingungen
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Tab.: 6.3.2-1 Richtwerte fur die Zufuhr von Wasser
Alter Wasserzufuhr | Wasserzufuht Oxidations- | Gesamtwasser- Wasserzufuhr
durch durch wasser aufnahme durch
Getranke |feste Nahrung Getranke und
feste Nahrung
ml/Tag
Jahre ml/Tag ml/Tag ml/Tag mi/kg/Tag
13 bis unter 15 1330 810 310 2450 40
15 bis unter 19 1530 920 350 2800 40

(DGE 2000, S. 148)

Der Flussigkeitsbedarf steigt bei hohem Energietan&eei korperlicher und sportlicher Beta-
tigung), Hitze (bei Arbeit in heiRer Umgebung kater tagliche Wasserbedarf das Drei- bis
Vierfache betragen, in extremen Situationen Ubdrited pro Tag), trockener, kalter Luft,
hohem Kochsalzverzehr, hoher Proteinzufuhr, bééfieErbrechen und DurchfaDGE

2000, S. 146).

Ergebnisse von Trinkstudien belegen, wie sensiigegéistige Leistungsfahigkeit auf das
Niveau der Flussigkeitsversorgung anspricht. D&tess zur Erhaltung der maximalen geis-
tigen Leistungsfahigkeit sinnvoll, sowohl auf emesgeglichene Tages-Wasserbilanz zu ach-
ten als auch kurzfristige Flussigkeitsdefizite zmmeiden. Es reicht also nicht aus, Fllssig-
keitsdefizite des Tages durch einen vermehrten imngon Getranken lediglich nur am A-
bend auszugleiche{agner et al2003, S. 94Wagner et al2004).

Getrankeempfehlungen
Zur Deckung des Flussigkeitsbedarfs eignen sicbhalireie Getranke ohne Zuckergehalt,
wie z. B. Trink- oder Mineralwasser, die im Tadsghmus auch neben den Mahlzeiten ge-
trunken werden sollten.
Mineralwésser insbesondere zeichnen sich durch imméen Gehalt an Mineralstoffen aus.
Ernahrungsphysiologisch bedeutsam ist insbesom#Er&ehalt an Calcium und Magnesium.
Die Mineralstoffe liegen in geldster Form als lonem, was fir die Resorption besonders
gute Voraussetzungen bietet.
Ebenso zu empfehlen sind mit Wasser / Mineralwasserdiinnte Frucht- und Gemuseséfte,
wobei ein Verhaltnis von Saft zu Wasser / Minerasé&in von 1:1 bis 1:2 besonders guinstig
ist. Somit wird auch der Zuckergehalt gering gedralt
Unter den alkoholfreien Heil3getranken tragen ungeate Frichte- und Krautertees zur
Deckung des Flussigkeitsbedarfs gunstig bei, wahkaifee und schwarzer Tee in Mal3en
genossen werden solltRd@bert Koch Institu¢Hrsg.) 2002, S. 110)Lebensmittel wie Obst und
Gemiuse sind ebenfalls exzellente Durstléscherz&mititer ist die Melone mit einem Was-
sergehalt von 94 %.

Die Bekbmmlichkeit der Getranke ist von der Poimenge, die getrunken wird und von der
Temperatur abhangig.

Es qilt: Nicht zu groRe Mengen auf einmal trinken md nicht unmittelbar aus dem Kuhl-
schrank oder mit Eiswirfeln versehen entnehmenGE 1993).
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Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Getrankaeséruchtsaftgetranke u. &. sind keine
geeigneten Durstléscher und liefern zudem noch geil00 g Zucker / Liter = ca. 400
kcal).

Tab.: 6.3.2-2 Getranke im Vergleich
Zucker- und Energiegehalgj0,2 Liter

Getranke Kohlenhydrate Energiegehalt
g/0,2 | je 0,21
Traubensatft 33 136
Apfelsaft 24 114
Apfelfruchtsaftgetrank 23 94
Cola-Getranke 22 92
Apfelsinensaft
ungesufite Handelsware 18 88
Zitronenlimonade 16 66
Grapefruitsaft 14 72

Heseker und Hesek&p93

Trinkempfehlungen fir Jugendliche

Um eine ausreichende Flissigkeitsversorgung zu lggeisien, empfehlen die Experten
schon zu den Mahlzeiten grundséatzlich ein geeign&@etrank (z. B. Trinkwasser,
Mineralwasser, Saftschorlen, Friichte- oder Krae&ranzubieten.
stets zum Trinken anzuregen, besonders, wenn $ptireben wird sowie an heil3en
Tagen. Durch Anstrengungen und Hitze kann derdiiglWasserbedarf das Drei- bis
Vierfache der unter normalen Bedingungen empfomdbetrankezufuhr erreichen.
ausreichendes Trinken ist insbesondere im Sportuctiezu thematisieren.
das Trinken ist wahrend langerer Klassenarbeiteerizauben.
wahrend der Autofahrt in die Sommerferien und baisBn in heil3e Klimazonen sollte
bewusst darauf geachtet werden, dass viel getrwwken

,Drink to win® / Trinkempfehlungen fir Sportler und Sportlerinnen

Bei korperlicher und sportlicher Betatigung erh8hgh der absolute Flussigkeitsbedarf um
den Flussigkeitsverlust durch das Schwitzen sowretdden erhéhten Energieumsatz (1 ml
pro kcal Energieumsatz).

Bei mittlerer Trainingsintensitat rechnet man ntivae 0,5 — 1,5 Liter Schweil3verlust pro
Stunde, bei hoher Belastung und Hitze kann es awé&@8verlusten von 3 Litern pro Stunde
und mehr kommen. Diese Flissigkeitsverluste miussgsatzlich ersetzt werden.
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Nach Meinung der Mehrzahl der Experten in Deutsuahlgilt derzeit die Saftschorle (aus
Fruchtsaft, z. B. Apfelsaft und mineralreichem Maleasser) fur den Sportler als ideales
Getrank, um Verluste an Flussigkeit, Energie undevklstoffen auszugleichen.

Vor und wahrend des Sports sind Mineralwasser @its&orlen (Mineralwasser : Saft = 1:1
bis 3:1) und Sportgetranke zu empfehlen, bis zareiertelstunde vor Sportbeginn 0,2 - 0,4
Liter FlUssigkeit in kleinen Schlucken, nach denoi$®aft und Saftschorlen

(Mineralwasser : Saft = 1:1)

Das Mineralwassest im Idealfall kohlensdurearm, natriumhaltig, magiumreich (mehr als
100 mg/l) und weist eialcium — Magnesium - Verhaltnis von 2:1auf

(Bayerisches Staatsministerium fir Gesundheit, Bunéddpund Verbraucherschugirsg.)
2002; 2003Wagner et al2003).

An heil3en Tagenund inheil3en Klimazonengelten folgende Regeln:
ausreichend trinken, um Flussigkeits- und Mineaddtgerluste auszugleichen
eiskalte Getranke meiden, die Magen-Darm-Beschwevdeursachen, nur kurzfristig den
Durst l6schen und starkes Schwitzen verursachen
Bewohner heil3er Klimazonen trinken warme Getramk&leéinen Schlucken. Dies bewirkt
neben der notwendigen Flissigkeitszufuhr durchledoht auftretendes Schwitzen eine Ab-
kihlung des Korpers ohne Kreislaufbelastung.
Wenig sinnvoll sind in der Hitze alkoholische Gelé. Sie machen schnell mide, schlapp
und der Kreislauf wird stark belastet.

Flassigkeitsmangel

Wird die Flussigkeit nicht durch ein entsprechentieiskverhalten rechtzeitig wieder zuge-
fuhrt, wird sie den Korperflissigkeiten wie Bluyyrhphe, Gewebswasser entzogen. Diese
Korperflissigkeiten dicken ein, es kommt zu Durcdiahgsstorungen und zur Schwéchung
der Versorgung der Zellen mit Nahrstoffen und Sstodéirsowie zur Stérung des Abtranspor-
tes von Stoffwechselprodukten. Um weitere Wassbrser zu verringern, reduziert der Kor-
per zudem die Schweil3bildung.

Muskelschwache, Muskelkrampfe, Schwindel, Erbrechdrerwarmung und Kreislaufversa-
gen kénnen die Folgen sein.

Auch die mentale Leistungsfahigkeit nimmt ab, dehadas Gehirn nicht mehr ausreichend
mit Energie und Flussigkeit versorgt wird. Die Fagsind Konzentrations- und Koordinati-
onsstorungen, die sich folglich auch auf die spind Leistung negativ auswirkgiagner et
al. 2004).

Es wird allgemein angenommen, dass unausgeglidAéssigkeitsverluste schon bereits bei
einer Dehydration von 2 - 3 % des Korpergewichte enuskulare Leistungseinbul3e bewir-
ken (Tab.3).
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Tab. 6.3.2-3: Wassermangel (in % des Kdrpergewichsg

1-5% (0,7-3,5 Liter 6 — 10% (bis 7 Liter 11 — 20% (bis 14 Liter
Flussigkeitsverlust bei Flussigkeitsverlust bei Flussigkeitsverlust bei
70 kg Kdrpergewicht) 70 kg Kdrpergewicht) 70 kg Kdrpergewicht)
Durst Schwindelgefiihl Delirium

Unbehagen Kopfschmerzen Krampfe
Einschrankung der Bewegungtemnot Geschwollene Zunge
Appetitlosigkeit Kribbeln in den Gliedern Unfahigkeu schlucken
Hautrote Vermindertes Blutvolumen Schwerhérigkeit
Ungeduld Erhohte Blutkonzentration VerschleierteBeh
Mudigkeit Ausbleiben der SpeichelbildunBunzlige Haut

Erhohte Herzfrequenz Cyanose Schmerzhaftes Haemass
Erhohte Rektaltemperatur Sprechschwierigkeiten bndphgslose Haut
Ubelkeit Gehunfahigkeit Anurie

(Konopka2001, S. 103)

Wird der Flussigkeitsverlust ausschlief3lich Ubes DBarstgeflhl gesteuert, wirkt sich das
nachteilig aus. Das Durstgefiihl setzt wahrend 8ploer Belastungen zeitlich verzégert ein
und ist zu wenig ausgepragt, um die erforderlicheKienge zu gewahrleisten. Eine aus-
schlie3lich am Durstgefuhl orientierte Flissigkaitsstitution ist unzureichen&éul 1996,

S. 132). Wenn ein Durstgefuhl auftritt, liegt bé&seain Flissigkeitsdefizit vor.

Ein Durstgeftihl stellt sich ein, sobald der Wassbait des Korpers um etwa 1 % des Kor-
pergewichts abnimmt(= 0,7 Liter bei einer 70 kgveeten Person)

Merke:

Trinken bevor der Durst kommt, da das Durstempfinden geringer ist als der tatsachli-
che Flussigkeitsbedarf! Zu beachten ist besonderdass Flissigkeitsverluste durch er-
hohte SchweiRabsonderung, bedingt durch verstarkt®luskelarbeit und grofRe Hitze
zugig und bedarfsadaquat auszugleichen sind.

Siehe auch CD Ordner odatp://hww.fk14 .uni-dortmund.de/publikationen/schri ftenreihe-
arbeitsberichte.html ,6.3.2 Mineralwasser IDM*. Er beinhaltet weitergdfolien in Power-
Point Format.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT/DIDAKTISCHE HINWEISE

Das Verhaltnis von Theorie und Praxis ist den Geghbiten der Schiler und Schilerinnen
anzupassen. Daruber hinaus ist der Experte gehealtgme Ideen flexibel umzusetzen.

Schatzen und Messen von Flussigkeiten
INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

Die Schuler und Schilerinnen schatzen und messdtgrisetzung der ersten Unterrichtsein-
heit, Flussigkeitsmengen. Nach dem Schatzen erfalgg Uberprifung durch das genaue
Abwiegen und Messen. (s. ERN U 1)

Arbeitsmaterial:
Losungsblatt
Litermass und / oder Waage
Trinkglas, Kaffeetasse, Kaffeebecher, Jumbobechankflasche, Tiefer Teller (Suppen-
teller)
Getranke

Der Experte bereitet Gerate und Getranke entspnelctien Angaben in der Tabelle vor, stellt
sie bereit und klebt vorhandene Inhaltsangaben ab.

Die Schiler und Schilerinnen schéatzen zunachst féidesich die entsprechenden Flissig-
keitsmengen. Anschlie3end erfolgt die Wagung inpBemarbeit (hier sollte jeder einmal an
die Reihe kommen). Die Ergebnisse werden in dendtamnbeitsbogen eingetragen.

Bereits hier kann man die Ergebnisse beziglichadéretenden Diskrepanzen zwischen ge-
schétzten und gewogenen Flussigkeiten besprechen.

HOMEWORK

Als Pflichthausaufgabe werden die Schuiler und Sehiilen aufgefordert, den Anamnesebo-
gen Uber 4 oder, wenn die Lust dazu besteht, Ubagé auszufillen. Schiler und Schilerin-
nen, die den Probebogen schon 4 Tage lang ausdadbién (s. ERN U 1), sind bei Abgabe
desselben von der Pflichthausaufgabe befreit. (@zudauch 6.3.1 auf CD und
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdtemnreihe-arbeitsberichte.htrl

Hinweis:

Die Anamnesebdégen sind, wie auch die Fragebdgen adesr Kennenlernphase, wichtig
fur die Evaluation des Gesamtprojektes und sollteran die TU Dortmund, Fach HWW
zurtickgesandt werden.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Schétzen und Messen von Flussigkeiten — Einzelarbei

D

Lebensmittel Menge/Einheit geschatzte gemessene /
Menge gewogene Menge
ml /| ml /|

Trinkglas 1 St.

Kaffeetasse 1 St.

Kaffeebecher 1 St.

Jumbotasse 1St

Trinkflasche 1St

Tiefer Teller (Suppenteller) 1 St.

Saftpackchen 1 St.

Mineralwasser

1 Flasche (Glas

(Apfel-) Schorle

1 Flasche, PET,
grofl3

(Apfel-) Schorle

1 Dose

6.3.2 Trink dich fit
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LOSUNGSBLATT
Schétzen und Messen von Flussigkeiten — Einzelarbei
Lebensmittel Menge/Einheit gemessene /

gewogene Menge

mi /|
Trinkglas 1St 200 ml
Kaffeetasse 1St 150 ml
Kaffeebecher 1St 200 ml
Jumbotasse 1 St. 400 ml
Trinkflasche 1 St. 350, 500 ml
Tiefer Teller (Suppenteller) 1St 200 — 250 m|
Saftpackchen 1 St. 200, 250 ml
Mineralwasser 1 Flasche (Glas 700, 750 m
(Apfel-) Schorle 1 Flasche, PET, 1,151

grof3

(Apfel-) Schorle 1 Dose 330 ml
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,Die stRRe Reihe" - Wie viel Zucker enthalten diev  erschiedenen Getranke?

Arbeitsmaterial:
z. B. Apfelsaft (100 %), Orangenfruchtsaftnektaolagetrank, Apfelfruchtsaftgetrank
Mineralwasser, Zitronen-Limonade, Apfelsaft-Schd@flel und 1:2), Leitungswasser ge-
suf3t mit Haushaltszucker
8 Karaffen
8 Messzylinder mit Zucker
Zettel: A—H,1-8
Klebeband
Becher zum Probieren; Probiermenge je Getrank béecs80 ml

Der Experte bereitet die Karaffen mit den Getrankem kennzeichnet die Karaffen mit
Buchstaben nach einem nur ihm bekannten Schlisdedtellt alles zum Probieren fiir die
Schiler und Schulerinnen bereit. Nach der Verkashenennen die Schiler und Schilerin-
nen zunachst die Getranke und ordnen sie nach iBidgsgeschmack in aufsteigender Reihen-

folge.

Zur weiteren Veranschaulichung kann man Haushadisr in g/Liter Getrank in Messzy-
linder flllen und diese mit den Zahlen 1 (fiir dexiggste Zuckermenge) bis 8 (fir die héchs-
te Zuckermenge) versehen. Die Zuckermengen sindaé¢rdinken zuzuordnen.

Karaffen |Getranke Zuckergehalte
pro Liter Getrank
A Apfelsaft 100 % 105
B Orangensaftnektar 100
C Colagetrank 111
D Apfelfruchtsaftgetrank
105
Mineralwasser 0
F Zitronen-Limonade 120
Apfelsaft-Schorle
- 11 53
- 1.2 37
H 1 Liter Leitungswasser gesuf3t 100
mit 100 g Zucker

Souci et al2000;Heseker& Hesekelr993/1994
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~Schmeckst du den Unterschied — mehr oder weniger A pfel?*

Arbeitsmaterial:

- Apfelsaft (100 %), Mineralwasser

- Litermal3, 3 Karaffen

- Zettel: A, B, C; Klebeband

- Becher zum Probieren; Probiermenge je Getrank hbéecss80 ml

Der Experte bereitet die Karaffen mit den Getrankemund stellt alles zum Probieren fir die

Schuler und Schilerinnen bereit.

1. Versuch:
Apfelsaft 100 %

100 ml Apfelsaft 100 % in eine Karaffe gie3en unolyeren lassen

2. Versuch:
Apfelsaftschorle Mischungsverhéltnis 1:1

50 ml Apfelsaft 100 % in eine Karaffe giel3en
50 ml Mineralwasser mit wenig Kohlensauréinzugeben

Schorle probieren lassen

3. Versuch:
Apfelsaftschorle Mischungsverhéltnis 1:2

35 ml Apfelsaft 100 % in eine Karaffe giel3en
65 ml Mineralwasser mit wenig Kohlensaurdinzufligen

Schorle probieren lassen.

Die Schiler und Schilerinnen sollen die Mischungsinisse erkennen und den Zuckerge-
halt pro 100 ml Getrank einschétzen. Es stellt detiiber hinaus die Frage, welches Mi-
schungsverhaltnis bei den Schilern und SchilerianeBesten ankommt.

Karaffen |Getranke Zuckergehalt
pro 100 ml Getrank pro 1000 ml Getrank

A Mischungsverhaltnis 1:1 530 53¢

50 : 50 ml
B Mischungsverhaltnis 1:2 3,79 3749

35:65 ml
C Apfelsaft 100 % 10,59 1059

100 ml

Souci et al. 2000
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Getranke - TOP oder FLOP
Schuler und Schulerinnen sollen Getranke (Bildeardrealobjekte) in die Kategorien TOP
oder FLOP einordnen (s. Arbeitsblatt fir Schiled Gchilerinnen).

HOMEWORK

- die Schiler und Schilerinnen kénnen fir die folgeWbcheein Vorhaben durchfuhren,
das sie sich zuvor in der U2 ERN fur ihr Trinkvdtéa vorgenommen haben (siehe
Formblatt ,Vorhaben Getranke).

Das Formblatt ist ausgefullt den Experten in dégdnden Unterrichtseinheit abzugeben.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung von Getranken

Stellen Sie den Schilern und Schiilerinnen die Hhggiend Sicherheitsregeln und die Hin-
weise fur die Zubereitung von Rezepten (soweitediesr zutreffen) vor (Gliederung: 6.1,
Allgemeine Hinweise fur die Experten).

Achten Sie darauf, dass die Getrankezutaten vovderbeitung gut gekihlt sind.

Rezepte fur Getranke liegen als Arbeitsblatt fimiBer und Schilerinnen in dieser Unter-
richtseinheit vor.
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherun g des Flussigkeitshaushaltes

im Unterricht und Sport. @
INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN |
Datenlage

Kinder (6 bis < 15 Jahre) und Jugendliche (15 bl®Jahre) trinken zu wenig. Die
durchschnittliche Flussigkeitszufuhr unterschretietempfohlenen Richtwerte um etwa
20 %.

Fast ein Viertel (23,9 %) aller Schilerinnen un@iiBer trinken den ganzen Vormittag in
der Schule nichts oder nur selten.

Mehr als jeder Achte der befragten 8 — 22-jahrigekt morgens zum Fruhsttick nie oder
nur selten etwas.

Eine bundesweite Umfrage bei 1.500 Lehrern zum Ehgimnken im Unterricht” ergab:

Das Trinken im Unterricht ist nur an jeder funftéchule erlaubt.
19 % der Lehrer geben an, dass das Trinken aucrendildes Unterrichts gestattet ist.
81 % der Lehrer geben an, dass das Trinken nwnrPdusen erlaubt, wahrend des Un-
terrichts aber verboten ist.
66 % der Schiler bringen Getranke von zu Hause2®i% nicht und 5 % zum Teull.
Mitgebracht werden zu 66 % Soft-Drinks

24 % Mineralwasser

4% Milch

3% Kaffee/Tee

3% Safte

Eine unzureichende Flussigkeitszufuhr fuhrt nackliai zu Einschrankungen der geistigen
und korperlichen Leistungsfahigkeit. Das kann siaghdie Konzentration und Aufmerksam-
keit im Schulunterricht auswirken und langfristig isiko fur die Gesundheit darstellen.
Wird z. B. ab 20.00 Uhr und am folgenden Tag bis &chulende um ca. 14.00 Uhr nicht
getrunken, kénnen durch die normale Flissigkeitshbgles Korpers schon Verluste von bis
zu 2 % eintreten. Dies fuhrt bereits zu einer Veerung der kdrperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit.

Erschépfungszusténde — das zeigen Untersuchunk@mnen durch rechtzeitiges Trinken
verhindert werden.

Zur Erhaltung der maximalen geistigen Leistungsfiétit ist es sinnvoll, sowohl auf eine
ausgeglichene Wasserzufuhr Giber den ganzen Tathtenaals auch kurzfristige Flissig-
keitsmangel zu vermeiden. Es reicht nicht aus,didlieitsmangel des Tages durch einen
vermehrten Konsum von Getréanken lediglich nur anerfgbauszugleicheM(agner et al.
2003, S. 94Wagner et al2004).
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Zum Flussigkeitshaushalt

Wasser als Bestandteil aller Kérperzellen und siljlseiten ist das wichtigste Element des
menschlichen Organismus.

Im Verbund mit den Mineralstoffen garantiert WasdierDruckverhaltnisse der Zellen, wirkt
als Losungs- und Transportmittel wasserloslicheff&wund ist tber die Wasserverdampfung
ein bedeutsamer Faktor fur Warmeregulation, bzwdi Aufrechterhaltung der konstanten
Korpertemperatur.

Der Bedarf richtet sich nach den Wasserverlusteniiider den Harn, Stuhl, die Lunge (At-
mung) und Uber die HagBchweil3)auftreten

Schweil3 halt den Korper kihl
Der bei jeder Muskelkontraktion und grofRer Hitzestékte Anstieg der Korpertemperatur
wird wesentlich Uber eine vermehrte SchweiRbildung die dabei entstehende Verdups-
tungswarme, die dem Kdorper entzogen wird, ausdeghc

Kihleffekt von 580 - 600 kcal / Liter Schweil3 eilstandiger Verdunstung auf der Haut.

Eine ausreichende Flussigkeitsaufnahme ist furkdiper lebensnotwendig, da Wasser als
Bestandteil aller Koérperzellen und -flissigkeiters dvichtigste Element des menschlichen
Organismus ist.

Merke:
Pro Tag sollten zur Deckung des gesamten Flussigken- Basisbedarfs mindestens
1,5 Liter Flussigkeit durch Getranke aufgenommen welen (DGE 2000, S148).

Der Flussigkeitsbedarf steigt bei korperlicher spdrtlicher Betatigung, Hitze, trockener,
kalter Luft, hohem Kochsalzverzehr, hoher Proteiniay bei Fieber, Erbrechen und Durch-
fall (DGE 2000, S. 146).

Getrankeempfehlungen

Zur Deckung des Flussigkeitsbedarfs eignen sich:
alkoholfreie Getranke ohne Zuckergehalt, wie ZT Bnk- oder Mineralwasser, die im
Tagesrhythmus auch neben den Mahlzeiten getrunketen sollten.

Mineralwasser insbesondere zeichnen sich durch imben Gehalt an Mineralstoffen aus.
Ernahrungsphysiologisch bedeutsam ist insbesom#Er&ehalt an Calcium und Magnesium.
Die Mineralstoffe liegen in geldster Form als lornem, was fir die Resorption besonders
gute Voraussetzungen bietet.

Ebenso zu empfehlen sind mit Wasser / Mineralwasgerdiinnte Frucht- und Gemuse-
safte, wobei ein Verhaltnis von Saft zu Wasserddvialwéssern von 1:1 bis 1:2 beson-
ders gunstig ist. Somit wird auch der Zuckergepaitng gehalten.

Unter den alkoholfreien Heil3getranken tragen ungeate Frichte- und Krautertees zur
Deckung des Flussigkeitsbedarfs gunstig bei.

Kaffee und schwarzer Tee sollte in MalRen genosszdem sollte
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(Robert Koch Institu(Hrsg.) 2002, S. 110).
Lebensmittel wie Obst und Gemiuse sind ebenfallsleee Durstliéscher. Spitzenreiter
ist die Melone mit einem Wassergehalt von 94 %.

Die Bekbmmlichkeit der Getranke ist von der Poimenge, die getrunken wird und von der
Temperatur abhangig.

Es qilt: Nicht zu groRe Mengen auf einmal trinken md nicht unmittelbar aus dem Kuhl-
schrank oder mit Eiswirfeln versehen entnehmenGE 1993.

Achtung:

Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Getrankaeséruchtsaftgetranke u. &. sind keine
geeigneten Durstléscher und liefern zudem noch geil00 g Zucker / Liter = ca. 400
kcal).

Trinkempfehlungen fur Jugendliche

Um eine ausreichende Flissigkeitsversorgung zu lydevsien, empfehlen die Experten:
schon zu den Mahlzeiten grundséatzlich ein geeign&etrank (z. B. Trinkwasser,
Mineralwasser, Saftschorlen, Friichte- oder Krae&reu sich nehmen,
wenn Sport betrieben wird und an heil3en Tagen sieken
insbesondere im Sportunterricht ist an ausreichemdeken zu denken,
das Trinken ist wahrend langerer Klassenarbeitesmapfehlen,
wéhrend der Autofahrt in die Sommerferien und basBn in heil3e Klimazonen sollte
bewusst darauf geachtet werden, dass viel getrwwken

Trinkempfehlungen fir Sportler und Sportlerinnen ,D rink to win*

Bei korperlicher und sportlicher Betatigung erh8hth der absolute Flussigkeitsbedarf um
den Flussigkeitsverlust durch das Schwitzen. Béiener Trainingsintensitat rechnet man mit

etwa 0,5 — 1,5 Liter SchweilRverlust pro Stunde sBiEllssigkeitsverluste miissen zusatzlich
ersetzt werden.

Derzeit gilt die Saftschorle (aus Fruchtsaft, zApfelsaft und mineralreichem Mineral-
wasser) fur den Sporttreibenden als ideales GetdmkVerluste an Flussigkeit, Energie
und Mineralstoffen auszugleichen.

Vor und wahrend des Sports sind Mineralwasser w@its&orlen (Mineralwasser : Saft =
1:1 bis 3:1) und Sportgetranke in kleinen Schluckeempfehlen
nach dem Sport empfehlen sich Saft und Saftsch@emeralwasser : Saft = 1:1)

Das Mineralwassest im Idealfall kohlensaurearm, natriumhaltig, magiumreich (mehr
als 100 mg/l) und weist ei@alcium — Magnesium - Verhaltnis von 2:lauf

(Bayerisches Staatsministerium fir Gesundheit, Bunédpund Verbraucherschugirsg.)
2002; 2003Wagner et al2003).
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An heil3en Tagenund in heil3en Klimazonen gelten folgende Regeln:
ausreichend trinken, um Flussigkeits- und Mineaodigerluste auszugleichen
eiskalte Getranke meiden, die Magen-Darm-Beschwevdeursachen, nur kurzfristig den
Durst I6schen und starkes Schwitzen verursachen.

Merke:
Trinken bevor der Durst kommt, da das Durstempfinden geringer ist als der tatséachli-
che Flussigkeitsbedarf!
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherun g des Flissigkeitshaushaltes
im Unterricht und Sport.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN 'Q'_

Zum Flussigkeitshaushalt

Fakt ist: Kinder und Jugendliche trinken tber dexy Verteilt unregelméanig und viel zu we-
nig. Hinzu kommt, dass die wiinschenswerten GetrémieeMineralwasser, wenig gesulite
Tees und Fruchtsafte meist nicht getrunken werden.

Eine unzureichende Flussigkeitszufuhr fihrt nackladi zu Einschrankungen der geistigen
und koérperlichen Leistungsfahigkeit. Das kann sighdie Konzentration und Aufmerksam-
keit im Schulunterricht auswirken und langfristig isiko fur die Gesundheit darstellen.
Erschépfungszusténde — das zeigen Untersuchunk@mnen durch rechtzeitiges Trinken
verhindert werden.

Zur Erhaltung der maximalen geistigen Leistungsfiétit ist es sinnvoll, sowohl auf eine
ausgeglichene Wasserzufuhr Giber den ganzen Tathtenaals auch kurzfristige Flissig-
keitsmangel zu vermeiden. Es reicht nicht aus,didlieitsmangel des Tages durch einen
vermehrten Konsum von Getréanken lediglich nur anerfgbauszugleicheM\(agner et al.
2003, S. 94Wagner et al2004).

Wasser als Bestandteil aller Korperzellen und siljiseiten ist das wichtigste Element des
menschlichen Organismus. Im Verbund mit den Mirstoflen garantiert Wasser die Druck-
verhaltnisse der Zellen, wirkt als L6sungs- undnsportmittel wasserldslicher Stoffe und ist
Uber die Wasserverdampfung ein bedeutsamer Faktdvérmeregulation, bzw. fur die Auf-
rechterhaltung der konstanten Kdrpertemperatur.B2elarf richtet sich nach den Wasserver-
lusten, die Uber den Harn, Stuhl, die Lunge (Atmyungl tber die Haut (Schweil3) auftreten.
Der Flussigkeitsbedarf steigt bei korperlicher spdrtlicher Betatigung, Hitze, trockener,
kalter Luft, hohem Kochsalzverzehr, hoher Proteinlzy bei Fieber, Erbrechen und Durch-
fall (DGE 2000, S. 146).

Merke:
Pro Tag sollten zur Deckung des gesamten Flussigke - Basisbedarfs mindestens
1,5 Liter Flussigkeit durch Getranke aufgenommen welen (DGE 2000, S148).
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherung des Flissigkeitshaushaltes
im Unterricht und Sport.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN 'Q,—

Getrankeempfehlungen

Zur Deckung des Flussigkeitsbedarfs eignen sich:

- alkoholfreie Getranke ohne Zuckergehalt, wie ZTEnk- oder Mineralwasser, die im
Tagesrhythmus auch neben den Mahlzeiten getrunketen sollten.
mit Wasser / Mineralwassern verdinnte Frucht- uethGseséfte. Hier ist ein Verhaltnis
von Saft zu Wasser / Mineralwassern von 1:1 bishgsbnders gunstig. Somit wird auch
der Zuckergehalt gering gehalten.
als alkoholfreien Heil3getranken ungezuckerte Faiamd Krautertees. Kaffee und
schwarzer Tee sollten nur in MalRen genossen wéRlamert Koch Institu(Hrsg.) 2002).
Lebensmittel wie Obst und Gemuse (Melone = Waskatgeon 94 %).

Es gilt: Nicht zu grof3e Mengen auf einmal trinken md nicht unmittelbar aus dem Kuhl-
schrank oder mit Eiswirfeln versehen entnehmenGE 1993.

Achtung: Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Geanke sowie Fruchtsaftgetran-
ke u. &. sind keine geeigneten Durstléscher und feen zudem noch leere Energie (100|g
Zucker / Liter = ca. 400 kcal).

Trinkempfehlungen fur Jugendliche

Um eine ausreichende Flissigkeitsversorgung zu lydevsien, empfehlen die Experten:
schon zu den Mahlzeiten grundsatzlich ein geeign@ttrank zu sich nehmen,
wenn Sport betrieben wird und an heil3en Tagen steken
insbesondere im Sportunterricht an ausreichendakéir zu denken,
das Trinken wahrend langerer Klassenarbeiten zdedigm,
wahrend der Autofahrt in die Sommerferien und beisBn in heil3e Klimazonen be-
wusst darauf zu achten, dass viel getrunken wird.

Trinkempfehlungen fur Sportler und Sportlerinnen ,D rink to win*

Bei korperlicher und sportlicher Betatigung erh8hth der absolute Flussigkeitsbedarf um
den Flussigkeitsverlust durch das Schwitzen. Béiener Trainingsintensitat rechnet man mit
etwa 0,5 — 1,5 Liter SchweilRverlust pro Stunde sBiEllssigkeitsverluste miissen zusatzlich
ersetzt werden. Derzeit gilt die Saftschorle (Ftsaft, z. B. Apfelsaft + mineralreichem Mi-
neralwasser) fur den Sporttreibenden als idealeside um Verluste an Flussigkeit, Energie
und Mineralstoffen auszugleichen. Vor, wahrend nadh dem/des Sport/s sind Mineralwas-
ser und Saftschorlen (Mineralwasser : Saft = 1s13bl) und Sportgetranke in kleinen Schlu-
cken zu empfehlen. Das Mineralwasgrim Idealfall kohlensdurearm, natriumhaltig, mag
nesiumreich (mehr als 100 mg/l) und weist @alcium-Magnesium-Verhéltnis von 2:1

auf.
(Bayerisches Staatsministerium fuir Gesundheit, Bun@hund Verbraucherschugrrsg.) 2002; 2003Vagner
et al 2003).

Merke:
Trinken bevor der Durst kommt, da das Durstempfinden geringer ist als der tatsachli-
che Flussigkeitsbedarf!
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

,Die sufle Reihe" - Wie viel Zucker enthalten die ve rschiedenen Getrénke?

Arbeitsmaterial:Karaffen A — H, Becher, Stift

Aufgaben:
1. Jeder probiert die vorgestellten Getranke mit egggmgen Getrankemenge.
2. Schreibt genau auf, um welches Getrank es sichettand
3. Vervollstandige die Tabelle, indem du angibst, diredie einzelnen Getranke geschmeckt
haben ( schmeckt mir gut/ es geht/ schmeckt mir nicht).
Begriinde deine Wahl.
4. Sortiere die Getranke nach der Hohe des Zuckergshaido Liter.
Setzt in der Tabelle eine 8 fir den hochsten Zuyedwalt, ..... setzt eine 1 fir den
niedrigsten Zuckergehalt.
5. Seht euch die Messzylinder mit den ZuckerfillungenOrdnet die Zylinder den Getran-
ken zu und Uberprift, ob der von euch vermutetk&gehalt stimmen kann.
6. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losumm Experten nennen und besprecht die
Ergebnisse gemeinsam.
Getrank Geschmack Vermuteter Lésung
Zuckergehalt
A
B
C
D
E
F
G
H

6.3.2 Trink dich fit Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

ERN U2 6.3.2/21

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Schmecke den Unterschied —
mehr oder weniger Apfel?

Arbeitsmaterial:

Karaffen A - C
Becher
Stift

Ihr habt die Wahl: Apfelsaft 100 %
Apfelsaft: Mineralwasser = 1:1
Apfelsaft: Mineralwasser = 1:2

Aufgabe:

1.

2.

3.
4.
5. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losumm Experten nennen.

Jeder probiert die Getranke. Neutralisiert eureacBmackssinn zwischen jedem Getrank
mit Leitungswasser!

Vervollstandige die Tabelle, indem du angibst, diredie einzelnen Getranke geschmeckt
haben ( schmeckt mir gut / es geht / schmeckt mir nicht).
Begrinde deine Wahl.

Vergleicht eure ausgefillten Tabellen und besprgehmeinsam, welches Mischungsver-
haltnis sich hinter den Karaffen mit der AufschAftB und C versteckt.

Besprecht gemeinsam, wie die Zuckergehalte desiglksiten sind.

Getrank | Geschmack Begriundung Vermutetes| Vermuteter | LAsung

Mischungs-| Zuckerge-
verhaltnis halt

Tipp: Jeder Fruchtsaft kann mit Mineralwasser gemis@rten (,Schorle®).
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Getranke — TOP oder Flop

Ordne die vor dir stehenden Getrénke in die KaiegdFOP oder FLOP der nachfolgenden
Tabelle ein:

TIPP: Ein Blick auf das Etikett hilft dir bei der Eingppierung. Die Zutaten, die am Anfang
in der Zutatenliste stehen, sind in einem Lebertshdm meisten enthalten.

Tab.: GETRANKE — TOP oder FLOP

TOP

FLOP

BEGRUNDE DEINE EINTEILUNGEN!
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Roter Friichtezauber

Das trinkt der Sportler auch!!!!

4 Glaser| 10 Glaser| Zutaten Zubereitung
300 mlf 750 ml| Wasser zum Kochen bringen und den Tlee
2 Beutel 5 Beutel Friichtetee (Rote Griitze oder |damit aufgiel3en
Erdbeere / Himbeere)
Tee ca. 10 Min. ziehen lassen.
300 ml 750 ml| roter Traubensaft zum Tee geben

Tipp: Roter Frichtezauber kann warm oder kalt géden werden.

Power-Cocktail

1 Glas| 10 Glaser| Zutaten Zubereitung
80 ml 800 ml| Birnensaft in ein Glas bzw. eine Karaffe
120 mlf 1200 ml Orangensaft geben und durchrihren
4-5 Stick Mandarinenspalten auf einen Spiel3 setzen und dazu
reichen

Fitness-Cocktalil

1 Glas| 10 Glaser| Zutaten Zubereitung
75 ml 750 ml| Multivitaminsaft in ein Glas bzw. eine Karaffe
75 ml 750 ml| Apfelsaft geben und durchrihren
50 ml 500 ml| Mineralwasser
4-5 Stuck Mandarinenspalten auf einen Spiel3 setzen und dazu
reichen

Tipp: Erfrischend ist auch die Mischung von je IOI0Ananassaft bzw. Multivitaminsaft
und Mineralwasser (fir 1 Glas). Hier spiel3t manmassticke auf.

Ziel-Trunk
3 Glaser| 10 Glaser| Zutaten Zubereitung
200 g 650 g| frische Erdbeeren in einen Mixer geben und alles
200 ml 650 g| Apfelsaft purieren
1 El 3 El{Honig

200 mll 650 ml| Mineralwasser Getrank auf 300 ml bzw. 3 | auf
fullen.
Sofort kalt trinken.

6.3.2 Trink dich fit
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Das trinkt der Sportler auch!!!!

Sport-Drink , Topfit“ (2 Portionen)
Saft von 2 Orangen

1 kleine Banane

4 EL ungezuckerten Sanddornsaft
300 ml Buttermilch

etwas Honig

Zutaten im Mixer verquirlen

Karotten-Orangen-Drink (2 Portionei
1/8 | Karottensaft

Saft von 2 Orangen

1 Pr. gem. Ingwer

1 TL Zitronensaft

250 g Joghurt (1,5 % Fett)

1 Pr. Jodsalz

Zutaten im Mixer verquirlen
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Codierung: | |

Vorhaben ,Getranke*

Aufgabe:
1. Nimm dir fur die ndchste Woclhen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten
maochtest und kannst.
2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fir die ndchste Woche (vom bis ) ernsthaft vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskeirchgefthrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbturchgefthrt, weil:
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6.3.3 Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Verdauliche Kohlenhydrate

Die Stoffgruppe deverdaulichen Kohlenhydrate umfasst die
Monosaccharide oder EinfachzuckerGlukose = Traubenzucker, Fruktose = Fruchtzu-
cker, Galaktose = Schleimzucker)
Disaccharide oder ZweifachzuckerSaccharose = Riibenzucker, Laktose = Milchzucker,
Maltose = Malzzucker
Oligosaccharide oder Mehrfachzucker(Dextrine)
Polysaccharide oder Vielfachzucker, auch komplexe ¢hlenhydrate genannt(Starke,
Glykogen).

Die unverdaulichen Kohlenhydrate umfassen u. a. Zellulose und Peé&tithalten in Ballast-
stoffen aus Getreiderandschichten, Obst und Gemduse.

Abb. 6.3.3-1:
Die wichtigsten verdaulichen Kohlenhydratstrukturen
Name Anzahl der |Wichtige Vertreter enthalten in
Bausteine
Monosaccharide | . Glucose (Traubenzucker)  |Honig, Friichten,
(Einfachzucker) |~/ Getranken, StRwaren
,%//// Fructose (Fruchtzucker)
> Galactose (Schleimzucker)
Disaccharide s 4, Saccharose Haushaltszucker, Mar-
(Zweifachzucker) | </ .(//// (Rohr-, Riibenzucker) |meladen, StRigkeiten,
- Limonadengetranken,
'w Lactose (Milchzucker) |Milch
“ Maltose (Malzzucker) |Malzbier
Polysaccharide /TN . . Kartoffeln, Getreide-
(Vielfachzucker) |/ e+ Stérke (pflanzlich) flocken, Muslis, Brot,
mehr als 10 Nudeln, Bananen
bis mehrere
100 000 Glykogen (tierisch) Leber
unverdauliche 1 Zellulose | enthalten in: Ballaststoffen aus Getreide-
Kohlenhydrate J Pektin | randschichten (Kleie), Obst und Gemisen

Konopk&003

(s. auch CD und aufder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdtenreihe-arbeitsberichte.htrl

Geschwindigkeit und Effizienz vovierdauung und Resorptionwerden bestimmt durch die
Kohlenhydratart, durch Menge und Frequenz der Naggaufnahme, durch technologische
Behandlungen, durch die Zusammensetzung der Nalmohgurch die Funktionsfahigkeit
des VerdauungstraktElfnadfa/Leitzmand990, S. 120 — 12%chekl998, S. 64 — 65).
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Die wesentlichen Funktionender Kohlenhydrate und speziell der Glukose sind:
Energie - Bereitstellung fur die Zellen (1g KH A 4«cal).
Die Freisetzung der Energie erfolgt sowohl aergbaakch anaerob (mit und ohne Sau-
erstoff), sie geht schneller vor sich als beim Batl ist beztglich der
Sauerstoffutilisation 6konomischer.
Glukose ist Bestandteil und Ausgangsstoff fur didugg zahlreicher Verbindungen.
Glucose kann in Form von Glykogen gespeichert werde
1 g Zucker bindet 3 g Wasser + 19,5 mg Kalium
Es gibt eine enge Vernetzung zwischen Kohlenhyadrad-Fettstoffwechsel, aber auch
mit Verbindungen zum AminosaurestoffwechdgieSalskil995, S. 45-47).
Die Ausgeglichenheit des Blutglucosespiegels istiEi@ebnis eines Fliel3gleichge-
wichtes zwischen Glucosezustrom und —abstrom, a@ndnell gesteuert wir(Bie-
salskil995, S. 45/46/47).
Kohlenhydrate dienen der Stimulation des serot@me&ystems mit der Auswirkung
einer verbesserten Stimmungslag&ithe 1999, S.2).
Aufgrund der vermehrten Tryptophananpassung UleeBHlit-Hirn-Schranke steigert
eine kohlenhydratreiche Ernahrung die Serotonir®se und hebt dadurch die Stim-
mung.
Ein Serotoninmangel im Gehirn macht sich als despvesBefindlichkeit bemerkbar.
Demnach ist der Su3hunger ein Signal des Organjshagsdie Zufuhr von Kohlen-
hydraten stimuliert. SURhungerattacken werden bebBzugung kohlenhydratreicher
Speisen geringer.

Richtwerte fur die durchschnittliche Kohlenhydratzu fuhr pro Tag

Mehr als 50 % des taglichen Energiebedarfs saillaner vollwertigen Mischkost durch
Kohlenhydrate gedeckt werdeDGE 2000, S. 59).

Fur 13 bis unter 19j&hrige Jungen und Madchen ehipfilieDGE (2000),63 — 65 % des
taglichen Energiebedarfsdurch Kohlenhydratenergie zu decken. Das sinddiagen 415-
469 g und fur Madchen 333-378 g verdauliche Kohjelndite.

Vorkommen in Lebensmitteln

Der Schwerpunkt der Versorgung mit verdaulichen|&ohydraten wird aubolysaccharid-
haltige (starkehaltige) Lebensmittel mihoher Dichte an Vitaminen und Mineralstoffen
gelegt (Abb. 6.3.3-2).

Ein hoher Anteil starkehaltiger Lebensmittel
garantiert einen niedrigen Fettgehalt,
sichert eine lang anhaltende Sattigung, auch iefelges hoheren Ballaststoffgehaltes,
belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfliigigemdlie Glucose langsam und kontinu-
ierlich freigesetzt wird, was durch einen hoherafidtstoffanteil noch begunstigt wird.
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Abb. 6.3.3-2:

(s. auch CD und audder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdtemnreihe-arbeitsberichte.htryl

Es qilt:
Geeignete Kohlenhydrattrager beriicksichtigen!

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:
Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn
Kartoffeln
Gemduse, Hulsenfruchte
Obst
Milch, Milcherzeugnisse
Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gleichkeitig ein wesentlicher Teil des
Vitamin- und Mineralstoffbedarfs gedeckt.
Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen wird aich fur eine empfehlenswerte
Ballaststoffzufuhr gesorgt.
Der Verzehr von zuckerreichen Erzeugnissen ist einischranken.
Dazu gehoren:
SuRwaren (Bonbons, Schokolade)
Zuckerreiche Getranke (Limonaden, Colagetranke)
Feinbackwaren, Kuchen, Speiseeis
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Zucker und extrahierte Starke liefern auf3er Kohlenhydraten keine nennenswertengén
weiterer Nahrstoffe (,leere Kohlenhydrate” odereje Kalorien®). Diese Produkte und tber-
wiegend daraus hergestellte Erzeugnisse bewirk&€nerhebliche Blutzuckerschwankungen,
der Sattigungseffekt ist nur vorriibergeheB¢&GE 2000, S. 60EImadfa und Leitzmanih998,

S. 145)(Abb. 6.3.3-3).

Abb. 6.3.3-3:

(s. auch CD und audder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdtemnreihe-arbeitsberichte.htryl

Da SuRwarenin der Erndhrung nicht weg zu denken sind, empfeBxperten Ubereinstim-
mend einen mafigen Verzehr. StlRwaren und Gebackdrzwnd/oder fettreiche Lebensmit-
tel) zahlen in der voriorschungsinstitut fur Kindererndhrurf@001, S. 32/33) empfohlenen
Optimalen Mischkost ,,optimix* zu den geduldeten eabmitteln, die nur ab und zu gegessen
werden sollten.

Maximal 10 % der Energierichtwerte derDGE (2000) kbnnen so mit zucker- und/oder fett-
reichen SuRwaren einschliel3lich Haushaltszuckgriaetr werden. Das sind fur 13 bis unter
19jahrige Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 22000 Bcal)etwa 220 - 310 kcaldie

durch z. B. Zucker, Marmelade, Weingummi, Kucherhdkolade oder Eiscreme pro Tag
abgedeckt werden durfen

Tab.: 6.3.3-1 FKE 2001)

Geduldete Lebensmittel Alter

(< 10 % der Energiezu- Jahre 10-12 13-14 15-18
w/m w/m w/m

fuhr)

zuckerreich g/d 60 60/75 70/85

fettreich g/d 15 15/20 15/20
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Tab. 6.3.3-2: SuRwarenmengen und Snacks mit jewe#$wa 100 kcal

Lebensmittel 100 kcal
entsprechen
etwa
Eiscreme 50 g
Fruchtgummi 509
Obstkuchen 45 g
Marmelade 40 ¢
Honig 309
Butterkeks 25¢
Zucker 25¢
Marmorkuchen 259
Musliriegel 25¢g
Gezuckerte Flakes 20 g
SchaumstfRwaren 20g
Nuss — Nougat - Créme 20 g
Schokolade 20 g

Heseker und Hesek&gB93, S. 117-127

Nach Ansicht vorKluthe (1999 sind StulRwaren Bestandteil einer modernen ausgewage
Ernahrung. Statt generelle Verbote auszusprechéite sin moderater Umgang mit SuRwa-
ren und Zucker empfohlen werden.

Unter-/Uberversorgung

50 bis 100 g Kohlenhydrate pro Tag minimieren destdthabbau und wirken einer
Ketondmie entgegen.

100 bis 200 g pro Tag beugen einer hypoglykédmis&tefiwechsellage vor.

Bei einem sehr hohen Kohlenhydratverzehr von mish4@0 bis 500 g/Tag bei jungen Er-
wachsenen kommt es zu einer gesteigerten Syntloesgesattigten Fettsauren aus Glukose,
die im Fettgewebe deponiert werd@&hN. 2000, S. 493), wenn bei praktisch fettfreier Ziat
viele Kohlenhydrate zugefiihrt werden, dass die @atiskapazitat fur Glucose (ca. 500 g
/Tag) Uberschritten wird und wenn die Glycogenverguf mindestens 500 g aufgefullt sind
(Schrezenmeit999, S. 64).

Die Kariesentstehung ist weniger von der Zuckermenge als vielmehr ven ldaufigkeit
und der Verweildauer der kariogenen Substanz auf dehn abhangig, zuséatzlich nachteilig
beeinflusst durch schlechte Mundhygiene und feldenluoridierungsmassnahmehlN
2000, S. 494).

Bei 50 % der Schiiler und Schiulerinnen, die Miltimgihaben, ist Karies festzustellen (Aus-
sage Frau DrSauerland Gesundheitsamt Unna 2003). 20 % dieser Betrofféraden Karies
in schwerer Auspragung, 80 % der zweiten Zahne damh allerdings kariesfrei.

Die Kariogenitat des Milchzuckerswird im Vergleich zu anderen siRschmeckenden Koh-
lenhydraten (Rohr-, Riiben- oder Traubenzuckerngerieingestuft. Deshalb und wegen
ihres Calciumgehaltes und ihrer pH-puffernden Esglaften gilt Milch als nicht kariogen.
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Aktuelle Studien belegen zudem, dass eine exzeZsivkeraufnahme keinen Einfluss auf die
Pilzbesiedlung im Darmhat Kluthe 1999).

Der Zusammenfassungder 3. Konsensuskonferenz tber ,KohlenhydrateeinErnahrungs-
medizin unter besonderer Bericksichtigung des Zgtkgluthe, Kasperl996) kann ent-
nommen werden, dass heute weder Ubergewicht, Riabeellitus oder andere lifestyle-
related“-Krankheiten noch eine Unterversorgung esisentiellen Nahrstoffen dem Konsum
von Zucker (Saccharose) angelastet werden Kaluthe, Kaspel(Hrsg.) 1999, S.IX).

Von einemMehrverbrauch an bestimmten Vitaminen durch den Konsum von Zucker kann
generell nicht die Rede sein. Vitamine kénmecht geraubt werden, sie haben Coenzym-
funktionen und werden nach Ablauf der Enzymreaktiegeneriert und daher nicht ver-
braucht.

Ernahrungssituation in der Bundesrepublik Deutschla nd
Der Verzehr der kohlenhydratreiche LebensmitteltBired Kartoffeln sieht gemal3 der nach-
folgenden Tabellen fir Jungen und Madchen wie falgt (Tab. 6.3.3-3):

Tab. 6.3.3-3: Verzehr von Brot (und Backwaren) undKartoffeln
(und Kartoffelprodukten

Parameter 13-14 Jahre 15-18 Jahre
Brot Kart. |Brot Kart.
w/m w/m
Empfohlene
Zufuhr ** g/d 250/300 /[ 200/250280/350 /I 230/280

Taglicher Verzehr
(Erné@hrungsbericht 2004) *

g/d 124/144 /I 94/117]| 126/169 [/ 76/92

* DGE (Hrsg.) 2004, S. 26/27
ohne Nahrmittel
** EKE/AID (Hrsg.) Bonn 2001, S. 7

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 22008 bei 34,%g Weil3zucker pro
Kopf (Wirtschaftliche Vereinigung Zuck@rsg.) 2007/2008)

Ubergewichtige verzehren, entgegen gangiger Vdheyteicht mehr niedermolekulare Koh-
lenhydrate in Form von Sufigkeiten als Normalgetgeh(NN 2000, S. 493).
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Aufgrund der verzehrten kohlenhydratreichen Lebettehliegt laut Erndhrungsbericht der
DGE (2004, S. 36-37) die mittlere tagliche Kohlenhyduduhr fir Jugendliche im Alter von
13 bis unter 19 Jahren zwischen 233,5 und 30918 ¢ w), das entspricht einer Bedarfsde-

6.3.3/7

ckung von 83-97 % (Tab. 6.3.3-4; 6.3.3-5).

Tab. 6.3.3-4: Mittlere tagliche Kohlenhydratzufuhrin g
(IST — Situation)

Parameter 10 bis unter |13 bis unter |15 bis unter
13 Jahre 15 Jahre 19 Jahre
SOLL=m/w |SOLL=m/w |SOLL =m/w
359/307 g 415/333 g 469/378 g

Mannlich 2525 301,5 309,0

Weiblich 233,5 251,5 267,0

Tab. 6.3.3-5: Kohlenhydrat - Bedarfsdeckung in % de
Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr

Parameter 10 bis unter |13 bis unter |15 bis unter
13 Jahre 15 Jahre 19 Jahre

Mannlich 83 84 91

Weiblich 85 83 97

DGE (Hrsg 2004, S. 40-41
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Der Anteil der Kohlenhydrat-Energie an der Gesaergiezufuhr betragt bei Jugendlichen
rund 50 % DGE, 2004, S. 34-35) (Tab. 6.3.3-5).

Tab. 6.3.3-5: Mittlere tagliche Energiezufuhr und Pozentanteile
der zugefuhrten Kohlenhydrate (IST - Situation)

Parameter Mannlich Weiblich Kohlenhydrate
Energie Energie Energie %
kcal/d kcal/d IST - Situation

M w

10 bis unter 1977 1825 51,8 52,1

13 Jahre

13 bis unter 2350 1944 52,1 52,5

15 Jahre

15 bis unter 2492 2089 50,4 52,0

19 Jahre

(Kohlenhydrat-Energieprozent: SOLL = 63 % - 65 %)
DGE (Hrsg.) 2004, S. 34-37

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Die Schiler und Schilerinnen werden mit dem Theeneéstunde ,Der Geheimtipp — Aus-
dauernd mit Kohlenhydraten“ konfrontiert.

Der Begriff ,Kohlenhydrate* wird zur Diskussion delt:
Was sind ,Kohlenhydrate*?
Kennst du kohlenhydratreiche Lebensmittel?
Gibt es bei den Kohlenhydraten Qualitatsunters@ted
Warum ,,Geheimtipp“?
Warum sind Sportler so versessen darauf, Kohlergtgdzw. kohlenhydratreiche Nah-
rungsmittel zu essen?
Gibt es begrindete Verzehrsempfehlungen?

Die Schiler und Schilerinnen erhalten den INFO-TEX¥Ten Kohlenhydraten, um ihr Wis-
sen zu festigen und zuvor nicht geklarte Fragestgén zu ergéanzen.

Das Arbeitsblatt ,Kennst du die kohlenhydratreichetensmittel?* kann in diesem Zusam-
menhang bearbeitet werden.

In den Ubungen und in der Praxis-Veranstaltung emqualitativ hochwertige Kohlenhydra-
trager ausgewahlt Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln. Ein Blick auf di&rnahrungs-Pyramide
rechtfertigt diese Auswahl.
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Ubung:
,Brot ist nicht gleich Brot - Ein Sensorik — Test"

Arbeitsmaterial:

- Weizen-Weil3brot, Weizen-Vollkornbrot
- Mineralwasser zum Neutralisieren

- Servietten

- Weizen-Mehl Type 405

- Weizen-Vollkornmehl

Die Expertin bereitet Brotwurfel vor und stellt deefiir die Schiler und Schilerinnen bereit.
Die Schiler und Schilerinnen sollen die sensoristh#erschiede (Farbe, Beschaffenheit,
Geruch, Geschmack) erkennen und versuchen, Begngedwnter Hinzuziehung der beiden
Mehlsorten zu finden.

Die Schiler und Schilerinnen sollen dariiber hirafzdren, dass die erndhrungsphysiologi-
sche Qualitat des Brotes von der Mehlsorte abhésgig

Die Abbildung 6.3.3-4 des Getreidekornes verandataulies (s. 6.3.3 Getreidekorn, CMA-
Folie).
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INFO-TEXT

Mehltypen

Weizen- und Roggenmehle werden mit Typennummeraitlezet.

Mehltypen geben an, welche Mengen an Mineralstofstanden nach dem Verbrennen des
Mehles (als Asche) zurtickbleiben.

Beispiel: 100 g Weizenmehl der Type 405 enthaltem&05 mg Mineralstoffe.

Je hoher die Mehltype ist, umso héher ist der Milstoffanteil im Mehl.

Die Hohe des Mineralstoffanteils und somit der Mgténbezeichnung hangt vom Grad der
Schalenabtrennung beim Vermahlen des GetreideladrnSa unterhalb der Schale des Ge-
treidekornes der grofdte Anteil der Mineralstofféhalten ist, steigt der Mineralstoffbestand
des Mehles mit einem hohen vermahlenen Schalemksittim Mehl,

Weizenmehle mit niedrigeviehltypenbezeichnung (z. B. Type 405) haben meresehr
geringen Anteil der Schalenbestandteile des Getkeithes zu verzeichnen und sind mineral-
stoffarmer und heller.

Weizenmehle mit hohéviehltypenzahl (z. B. Mehltype 1600) beinhaltenesitntheren An-
teil der Schalenbestandteile des Getreidekornesmmadsomit mineralstoffreicher und etwas
dunkler.

Weizenvollkornmehle besitzen keine Typenbezeichnisgvird das ganze Weizenkorn
vermahlen und enthalt somit den hdchstmdglicherekdilstoffanteil.
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Homework
- Die Schiiler und Schilerinnen sollen sich fiir digdade Wochein Vorhaben vorneh-
men und notieren, ob sie es durchfiihren konntenmdet.

- Fur Experimentierfreudige:
Die Schiler und Schilerinnen sollen testen, wigdathas Sattigungsgefuhl beim Verzehr
von Weil3brot und Vollkornbrot anhalt.
Nach dem Aufstehen sollen sie morgens 50 g Weilgtmoe weitere Zutaten verzehren
und notieren, wie lange es dauert, bis ein Hundgéngjauftritt. Der gleiche Versuch sollte
am néchsten Tag mit 50 g Weizen-Vollkornbrot unliem gleichen Bedingungen erfolgen.
Das Experiment lasst sich am besten am Wochenandkftdhren.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung von kohlenhydratreichen GerichterSiehe Rezepte.
Erinnern Sie die Schiler und Schilerinnen an digiéhe- und Sicherheitsregeln und an die

Hinweise fir die Zubereitung von Rezepten (soweisel hier zutreffen) (s. 6.1 Allgemeine
Hinweise fir die Experten).
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6.3.3 Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten ©

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ‘_,_

Die Stoffgruppe deverdaulichen Kohlenhydrate umfasst die:
Monosaccharide oder Einfachzucker(Glukose = Traubenzucker, Fruktose = Fruchtzu-
cker, Galaktose =Schleimzucker)
Disaccharide oder ZweifachzuckerSaccharose = Riibenzucker, Laktose = Milchzucker,
Maltose = Malzzucker
Oligosaccharide oder Mehrfachzucker(Dextrine)
Polysaccharide oder Vielfachzucker, auch komplexe ¢hlenhydrate genannt(Starke,
Glykogen).

Die unverdaulichen Kohlenhydrate umfassen u. a. Zellulose und Pe#liese sind enthalten
in Ballaststoffen aus Getreiderandschichten, ObdtGemiise.

Abb. 6.3.3.-1:

Konopka, 2003

Verdaulichen Kohlenhydrate sind die bevorzugte Bieguelle fur alle kérperlichen und
geistig-nervlichen Leistungen. Die Freisetzungléeergie erfolgt sowohl mit und ohne Sau-
erstoff, geht schneller vor sich als beim Fett istdbezogen auf den verbrauchten Sauerstoff
grof3er als bei Fetten. Glucose kann in begrenzterfahly als Leber- und Muskelglykogen
gespeichert werden.

6.3.3 Geheimtipp Kohlenhydrate Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U3 6.3.3/13

Richtwerte fur die durchschnittliche Kohlenhydratzu fuhr pro Tag

Fur 13 bis unter 19jahrige Jungen und Madchen ehbpfiie DGE (2000), 63 — 65 % des
taglichen Energiebedarfs durch Kohlenhydratenergidecken. Das sind fur Jungen 415 -
469 g und fur Madchen 333 - 378 g verdauliche Kolmerate.

Vorkommen in Lebensmitteln

Der Schwerpunkt der Versorgung mit verdaulichen|Eohydraten wird auf polysaccharid-
haltige (starkehaltige) Lebensmittel mit hoher Décan Vitaminen und Mineralstoffen gelegt
(Abb. 6.3.3-2).

Ein hoher Anteil starkehaltiger Lebensmittel
garantiert einen niedrigen Fettgehalt,
sichert eine lang anhaltende Sattigung, auch iefelges hoheren Ballaststoffgehaltes,
belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfiigigemdlie Glucose langsam und kontinu-
ierlich freigesetzt wird, was durch einen hoherafi@&tstoffanteil noch begunstigt wird.
ermdglicht eine glunstige Energiezufuhr

Abb. 6.3.3-2:
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Es qgilt:
Geeignete Kohlenhydrattrager beriicksichtigen!

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:

Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn

Kartoffeln

Gemduse, Hulsenfruchte

Obst

Milch, Milcherzeugnisse
Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gledig ein wesentlicher Teil des Vita-
min- und Mineralstoffbedarfs gedeckt.

Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen witcth flir eine empfehlenswerte Bal-
laststoffzufuhr gesorgt.

Der Verzehr von zuckerreichen Erzeugnissen istusiclaranken.

Merke:
Vollkornbrot, Haferflocken, Musli, Kartoffeln, Nude In, Reis, GemlUse, Salate, Frisch-
und Trockenobst sind die Fittmacher vor und nach de Sport!!

Ernahrungssituation in der Bundesrepublik Deutschla nd

Der Verzehr der kohlenhydratreichen Lebensmittelt Bnd Kartoffeln sieht geméaf der nach-

folgenden Tabellen fir Jungen und Madchen wie falgt (Tab. 6.3.3-3):

Tab. 6.3.3-3: Verzehr von Brot (und Backwaren) undKartoffeln
(und Kartoffelprodukten

Parameter 13-14 Jahre 15-18 Jahre
Brot Kart. |Brot Kart.
w/m w/m

Empfohlene
Zufuhr ** g/d 250/300 // 200/250280/350 /I 230/280
Taglicher Verzehr
(Erné@hrungsbericht 2004) *

g/d 124/144 || 94/117| 126/169 Il 76/92

* DGE (Hrsg.) 2004, S. 26/27; ohne Nahrmittel
** EKE/AID (Hrsg.) 2001, S. 7
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Aufgrund des gesamten Verzehrs kohlenhydratreicebensmittel liegt bei Jugendlichen im
Alter von 13 bis unter 19 Jahren eine Kohlenhy@adlarfsdeckung von 83-97 % vor (Tab.
6.3.3-5).

6.3.3/15

Tab. 6.3.3-5: Kohlenhydrat-Bedarfsdeckung in % der
Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr

Parameter 10 bis unter |13 bis unter |15 bis unter
13 Jahre 15 Jahre 19 Jahre

Méannlich 83 84 91

Weiblich 85 83 97

DGE (Hrsg.) 2004, S. 40-41
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6.3.3 Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN — TEIL 1 |

Die Stoffgruppe der Kohlenhydrate gliedert sichli@unverdaulichen und dieverdaulichen
Kohlenhydrate. Fur 13- bis unter 19-jahrige Jungeth M&dchen empfiehlt die DGE (2000),
63 — 65 % des taglichen Energiebedarfs durch Kdlyldratenergie zu decken; das sind fur
Jungen 415 - 469 g und fur Madchen 333 - 378 gatdiche Kohlenhydrate.

Abb. 6.3.3.-1:

Konopka, 2003

Es gilt: Geeignete Kohlenhydrattrager bertcksichtign!

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:
- Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn
Kartoffeln
Gemiuse, Hulsenfriichte
Obst
Milch, Milcherzeugnisse
Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gledig ein wesentlicher Teil des Vita-
min- und Mineralstoffbedarfs gedeckt.

Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen witeth flir eine empfehlenswerte Bal-
laststoffzufuhr gesorgt.

Der Verzehr von zuckerreichen Erzeugnissen istusicizranken.
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN — TEIL 2

Verdauliche Kohlenhydrate sind die bevorzugte Eiegngglle fir alle korperlichen und geis-
tig-nervlichen Leistungen. Der Schwerpunkt der \degsng mit verdaulichen Kohlenhydra-
ten wird auf starkehaltige Lebensmittel mit hohé&Hde an Vitaminen und Mineralstoffen
gelegt (Abb. 6.3.3-2).

Ein hoher Anteil starkehaltiger Lebensmittel
garantiert einen niedrigen Fettgehalt,
sichert eine lang anhaltende Sattigung, auch iefelges hoheren Ballaststoffgehal-
tes,
belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfliigigemdlie Glucose langsam und kon-
tinuierlich freigesetzt wird, was durch einen hd@reBallaststoffanteil noch begunstigt
wird,
ermdglicht eine gunstige Energiezufuhr

Merke:
Vollkornbrot, Haferflocken, Musli, Kartoffeln, Nude In, Reis, GemlUse, Salate, Frisch-
und Trockenobst sind auch die Fittmacher vor und nah dem Sport!!

Abb. 6.3.3-2:
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Kennst du die kohlenhydratreichen Lebensmittel?

Arbeitsmaterial:
- Stift

Aufgabe:

1. Kennzeichne die kohlenhydratreichen Lebensmittéleimiem Kreis.
2. Lasst euch von dem Experten die Losung sagen.

3. Diskutiert die Qualitatsunterschiede.

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
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Codierung: | | | | | | | | |

.Brot ist nicht gleich Brot — Ein Sensorik - Test"

Arbeitsmaterial:

- Weizen-Weil3brot, Weizen-Vollkornbrot
- Mineralwasser

- Servietten

INFO-TEXT

Etwa die Hélfte des Brotes besteht aus Kohlenhgdratie damit die mengenmalfiig bedeut-

samen Nahrstoffe im Brot sind. Es handelt sich dalaktisch ausschliel3lich um Starke, die

dem Mehlkorper des Getreidekorns entstammt. Sténkkim Korper langsam zu Einfachzu-

cker (Glucose) abgebaut und gelangt nur langsatasrBlut. Sie sorgt somit auf langere Zeit
fir Energie im Korper. Uberschussige Kohlenhydregeden in der Leber und in der Musku-

latur als Glykogen gespeiche@NIA Bonn 2004).

Aufgabe:

1. Probiere die zwei Brotsorten.

2. Vervollstandige die Tabelle, indem du ankreuzt, wie die einzelnen Brotsorten ge-
schmeckt haben.

3. Beschreibe Farbe, Beschaffenheit und Geruch nrietiegigenen Worten.

4. Diskutiere in der Gruppe die Ergebnisse und versuBlegrindungen zu finden.

Geschmack Farbe Beschaffenheit Geruch

Brot- schmeckt| es geht| schmeckt
Sorten mir sehr mir

gut Uberhaupt

nicht

Weil3brot
Voll-
kornbrot
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Abb. 6.3.3-4: Getreidekorn

(CMA (Hrsg.) Bonn 2004)
(s. auch CD und aufder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdtenreihe-arbeitsberichte.htrl

Info-Text: Mehltypen

Weizen- und Roggenmehle werden mit Typennummeraitlezet. Mehltypen geben an,
welche Mengen an Mineralstoffriickstanden nach dembinnen des Mehles (als Asche)
zurtckbleiben. Beispiel: 100 g Weizenmehl der T¥pB enthalten etwa 405 mg Mineralstof-
fe. Je hoher die Mehltype ist, umso hoher ist derelkélstoffanteil im Mehl. Die Hohe des
Mineralstoffanteils und somit der Mehltypenbezeigshg h&dngt vom Grad der Schalenabtren-
nung beim Vermahlen des Getreidekorns ab.

Da unterhalb der Schale des Getreidekornes detgyAifieil der Mineralstoffe enthalten ist,
steigt der Mineralstoffbestand des Mehles mit eiteimen vermahlenen Schalenbestandteil
im Mehl.

Weizenmehle mit niedriger Mehltypenbezeichnund(ZType 405) haben nur einen sehr
geringen Anteil der Schalenbestandteile des Getkeihes zu verzeichnen und sind mineral-
stoffarmer und heller.

Weizenmehle mit hoher Mehltypenzahl (z. B. Mehltyig®0) beinhalten einen héheren An-
teil der Schalenbestandteile des Getreidekornesimadsomit mineralstoffreicher und etwas
dunkler.

Weizenvollkornmehle besitzen keine Typenbezeichnisgvird das ganze Weizenkorn
vermahlen und enthalt somit den hdchstmdglicherekdilstoffanteil.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Rezepte:

BzgA Koln 2000

(s. auch CD und awoder http://hww.fk14.un-dortmund.de/publikationen/schriftenre-arbeitsberichte.htr )
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Kartoffeln mit Dipp

Zutaten Zubereitung

4 Pers. | 10 Pers.

7509 | 2kg Kartoffeln, mittelgrol3 bis grol®h ca. 30-45 Min. gar kochen
Wasser
Salz

250 g Magerquark In eine Schussel flllen

Ya P 1,5 Pl Krautermischung (TK) hinzugeben; alle Zutaten vermischen und
Milch abschmecken.
Salz
Pfeffer

YaP. 0,5 P.Kréautermischung Dipp in Schisseln fillen und rekdi

Kréuter darliber streuen.

Tipp:
Verwende frische Krauter (Petersilie, Kresse, Stlanich). Diese solltest du waschen,
putzen, schneiden bzw. hacken und einige zur Vienzgezur Seite stellen.
Wirze mit Thymian bzw. Rosmarin oder mit Curry.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Brotchen backen (ca. 12 Brétchen)

Fur den Teig:

130g Mehl, Typ 405
130g Vollkornmehl
1 Pck. Backpulver

1TL Salz
125g Quark, Magerstufe

1 Ei
4—6 EL Milch
4 EL Ol

Zum Bestreichen:
2 El Kondensmilch

Backblech mit Backpapier auslegen.

Teigzutaten miteinander zu einem festen Teig vagnRuhrloffel oder Handrihrgeréat
mit Knethaken — spater mit der Hand zu Ende kneten)

ca. 12 kleine, aber gleich grofRe Kugeln formen aufddas Backblech legen.

Brotchen mit Kondensmilch bestreichen.

Bei 200 °C im vorgeheizten Backofen etwa 15 Mirckasn.

Dazu kann man Frischk&se mit / ohne Krauter bzwemschiedenen Geschmacksrichtungen

(mi

Tip

t Ananas) oder einen vegetarischen Brotaufssetvieren.

p:

Das Mehl Typ 405 kann durch ,backstarkes Mehl“ B oder Vollkornmehl ersetzt
werden.

Ersetze 20 g Mehl durch fein gehackte Sonnenblufan: Kirbiskerne

Fur Krauterbrétchen: Schneide ca. 5 El Krauter feader nehme 1 Packchen Tiefkihl-
krauter) und knete sie zuletzt unter den Teig.

Die Brétchen ,werden zum Kuchen®, wenn du 1 El Zerckinzuftigst und 50 g Mehl
durch 50 g gemahlene Mandeln ersetzt.
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Rezept: Reis-Hackfleisch-Pfanne

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

len

Zutaten Zubereitung
4 Pers. 10 Pers.
1 Liter 1200 mi Wasser Zum Kochen bringen
2-3TIl 3Tl Gemusebrihe
200 g 400 g Reis (Langkornreis) Hinzufligen, miajdossenem
Deckel bei kleiner Hitze 15 — 20
Min. garen lassen
1 Stange 3 Stangen | Lauch putzen und in feine Ringe schneig
(klein) (klein)
1 3 Tomate Putzen, waschen, vierteln
1EL 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen
Lauch glasig dunsten.
250 g 625 g Hackfleisch (Rind) dazugeben und duratlen
150 g 1 kl. Dose Mais abtropfen lassen und mit &ens
und den Tomaten hinzugeben
Cayennepfeffer abschmecken
Pfeffer, weil3er
Salz
Reis-Pfanne warm servieren.
Tipp:

Verwende statt Mais gemischtes TK - Gemtuse (ashatitalienisch). Dies solltest du mit
dem Reis in die Pfanne geben. Achte darauf, das&deise schon gewirzt sein kann
und wirze selbst entsprechend weniger.
Ersetze das Hackfleisch durch in Wirfel geschnéigadiihnerbrustfilet
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Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Kohlenhydratreiche Lebensmittel*

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

3.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbturchgefthrt, weil:
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schul e und Freizeit
mit Obst und Gemise

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Funf Portionen Obst und Gemuse pro Tag
Grol3e Mengen Obst und Gemuse in der taglichen Eingh
wirken sich positiv auf die Gesundheit aus: Dasdiggen
Ernahrungsexperten und wissenschaftliche Studienhl-
lein das Wissen darum genugt nicht. Kinder, Jugehelund
Erwachsene mussen auch motiviert werden, mit Gamus
Freude etwas fur ihre Gesundheit zu tun. Dieserifiikgsse
haben Gesundheitsorganisationen und Wirtschafisitishen
zum Start der Kampagne ,5 am Tag" in Deutschlangdgen.
Gemeinsames Ziel ist es, Kinder und Jugendlicheirzem
regelmaRigen, héheren Verzehr an Obst und Gemiseean
gen und so den Gesundheitszustand der Bevolkeacighal-
tig zu verbessern. Entscheidend fir die gesundbeiernde Wirkung ist, dass nicht nur ge-
legentlich Obst und Gemduse verzehrt, sondern diétliEung dauerhaft umgestellt wird. ,Viel
Obst essen!” — diese Aussage gehort fur 70 % deadd€izu einer gesunden Ernahrung. Tun
sie es auch? Bekanntlich klafft zwischen Theori@ Braxis eine grol3e Licke. Realitat ist,
dass Obst und Gemduse viel zu selten auf den Tetmien. Der Ernéhrungsbericht 2004 der
Deutschen Gesellschatft fir Ernédhrung zeigt, dassdeo empfohlenen Menge im Durch-
schnitt oft nicht einmal die Halfte verzehrt wirtlap. 6.3.4-1).

Tab.: 6.3.4-1 Mittlerer taglicher Verzehr an Obst ind Gemiise

Alter Obst * | Gemise *
13 bis unter 15 Jahre

mannlich 138,5g| 85,09
weiblich 121,59 (104,09

15 bis unter 19 Jahre

mannlich 118,0g| 84,09
weiblich 122,59(118,09g

* Einheimisches Frischobst, Frische Sudfrichtest@iodukte incl. Schalenobst
** Frischgemuise (auch tiefgekihlt), Gemuseprodukte
(DGE (Hrsg.) 2004, S. 26/27)

Speziell Kinder essen zu wenig Gemuse, wieDdBNALD-StudigDortmund Nutritional and
Anthropometric Longitudinally Designed Study) dokemtiert. Zu Obst greifen sie zwar ger-
ne, aber nur nach wenigen Lieblingsarten. DabgelieApfel und Bananen vorn.

Obst und Gemdse sind in der Ernahrung von Kindathdugendlichen besonders wichtig.
Funf abwechslungsreiche Portionen sollten es tagkin. Sie versorgen mit wichtigen Vita-
minen und Mineralstoffen, von denen manche nicler adum in anderen Lebensmitteln ent-
halten sind. Besonders griine Gemusearten wie Blipmnat und Endiviensalat bieten viel
Folsaure, ein Vitamin, das fur die Blutbildung wighist und mit dem Kinder und Jugendli-
che generell eher schlecht versorgt sind (Bedackadey von 44-50 % bei 13 bis unter 19
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jahrigen Jungen und MadchddGE (Hrsg 2004, S. 40/41). Vitamin C und Beta - Caroti
liefert diese Lebensmittelgruppe fast ausschlié@iteine. Besonders bedeutsam sind die in
den letzten Jahren erforschten Sekundaren Pflatwtgnslie in grol3er Vielfalt in Obst und
Gemiuse stecken und entscheidend zur positiven Wirikon Obst und Gemise auf die Ge-
sundheit beitragen.

Sekundéare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe ist der Oberbegriff fledReihe chemisch sehr unterschiedlicher
Substanzen in Pflanzen, die im so genannten Sekstnéfivechsel der Pflanzen gebildet
werden. Es sind Farb-, Geruchs- und Geschmackssth# nur in geringen Konzentrationen
vorkommen, aber enorme Wirkungen entfalten konBegse Wirksamkeit hat die Wissen-
schaftler in aller Welt in den letzten Jahren \d@ndtzu Forschungen angeregt. Etwa 30.000
verschiedene Sekundare Pflanzenstoffe sind zuyekénnt, etwa 10.000 diverse nehmen wir
mit den Lebensmitteln auf. Uber 250 wissenschai#iStudien gaben beeindruckende Hin-
weise auf die krebsvorbeugende Wirkung und dertipesiEinfluss auf Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Diesen Erkenntnissen zufolge stefeeS8ekundéaren Pflanzenstoffe neben den
Primaren Pflanzenstoffen wie Kohlenhydrate, Pr&gekette und Vitamine. Sie sind zwar
theoretisch in aller Munde, aber noch nicht praktifas soll sich d&ndern, denn Sekundare
Pflanzenstoffe sind Schutzschilde unserer Gesuhdhei

.0 am Tag" fur Kinder und Jugendliche

Entscheidend ist, dass von klein auf viel Obst Gedhiise gegessen wird. Wenn Kinder mit
Spal? und Freude diese Lebensmittel auf ihren Teflaben, bleiben sie auch im Jugend- und
Erwachsenenalltag dabei. Kinder entwickeln Ernaggsgewohnheiten, die sie lange Jahre,
wenn nicht sogar ein Leben lang, beibehalten.

»D am Tag" ist ein neues und wichtiges Thema imrRai der Ernahrungserziehung in Schu-
len, gut zu essen und zu trinken ist eine bedeet¥iodaussetzung fur konzentriertes Lernen
und natdrlich fur die Gesundheit. Bei allem theigdten Hintergrund kénnen die Lerninhalte
zu diesen Themen erfreulich spielerisch und lelgpueimittelt werden. So kdnnen Kinder
und Jugendliche Obst und Gemuse, Essen und Travkeiven.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Starten Sie auch in Ihrer Klasse mit ,5 am Tag"!

Die fur diese Unterrichtseinheit vorgeschlagendmalie fur die Theorie- und Praxisstunde
sollen ein Anstol3 sein, wie man in das Thema ,@hstGemise” einsteigen kann.

Die fachwissenschaftlichen und didaktischen Hineeigirden der Unterrichtseinheit ,5 am
Tag“ macht Schule, Lehrerinformation — Sekundaestydid (Hrsg.), Bonn

entnommen und bezogen auf die Zielgruppen und getegfSpezifischen Anliegens ,Adipo-
sitas - Pravention” ergdnzt und modifiziert. Diggorare aid - Fassung ist in der Anlage bei-
geflugt.

Die vollstandigen ursprunglichen Unterlagen finda auf der CD bzw. auch im Internet
(http://www.5amtag.de/indexl1.phymd fttp://hww.fk14.uni-
dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitgthege.html).

Im Theorieteil wird den Schilern und Schilerinnehand der Ernahrungspyramide gezeigt,
welchen Stellenwert Obst und Gemduse in einer ausgemen vollwertigen Ernahrung ein-
nimmt. Anhand ausgewahlter Fragestellungen solligch/Schilerinnen ihr Ernahrungsver-
halten bewusst gemacht und veranschaulicht webMgrHilfe der Arbeitsblatter und Folien
werden den Schilern/Schilerinnen wichtige Erkess@izum Thema Obst und Gemuse
vermittelt. Thnen soll dadurch bewusst werden, daisst und Gemuse in der Erndhrung nicht
immer zweite Wahl sein muss, sondern dass diesensatittelgruppe auch sensorisch eine
Alternative ist.

In der Praxisstunde bereiten die Schiler und Sdhillen anhand vorgegebener Rezepte
selbst gesunde Speisen aus Obst und Gemiuse zn.dblhe.a. in der praktischen Umsetzung
anhand der Selbsterfahrung deutlich werden, wightebpeisen und Mahlzeiten zubereitet
werden konnen, in denen Obst und Gemdise vielf@dtiteten sind.

Die Erndhrungspyramide (Folie 1)

Obst und Gemuse gehdren zu einer ausgewogenen

Ernahrung unbedingt dazu. Finf Portionen taglich la
tet die Empfehlung. Genauere Empfehlungen fir Ju-
gendliche im Alter zwischen 13 und 16 Jahren finden
sich in Tabelle 6.3.4-2.

Tab 6.3.4-2: Altersgemal3e empfohlene Lebensmittelkzhrsmengen in der
,Optimierten Mischkost"

Empfohlene 13 — 14 Jahre 15 — 18 Jahre
Lebensmittelmenge
w m w m
Gemuse g/ Tag 260 300 300 350
Obst g/ Tag 260 300 300 350

(FKE/aid/ (Hrsg.) 2001)
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Methodisch-didaktische Hinweise:

Erarbeiten Sie mit den Schulerinnen und Schilehaad der Folie die besondere Bedeutung
der Gruppe Obst und Gemise fir eine ausgewoge@iamg. Verdeutlichen sie die emp-
fohlenen Mengen mit Realobjekten. Mittels des Adidattes vergleichen die Schiiler ihre
eigene Ernahrungsweise mit der empfohlenen. Besidske gute Ergebnisse und suchen Sie
gemeinsam nach Verbesserungsvorschlagen. Geheal&edie einzelnen Mahlzeiten des
Tages durch: Fruhstuck, Mittagessen, Abendessenivatse Zwischenmabhlzeiten.

Lernziele:
Die Schiler und Schilerinnen
begreifen, dass Obst und Gemuse im Vergleich zarand_ebensmittelgruppen in grol3e-
ren Mengen verzehrt werden sollten.
wissen um die grof3e Bedeutung von Obst und Gemuse.
reflektieren die Zusammensetzung mit der eigeneglitung.
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Obst und Gemduse, was ist drin? (Folie 2)

Die Kampagne ,5 am Tag" fordert gezielt den

Verzehr von funf Portionen Obst und Gemuse.

Obst und Gemiuse sind wesentliche Bausteine der

Ernahrung:
Sie liefern Energie, vorwiegend aus Kohlen-
hydraten, sind aber kalorienarm (ca. 20 — 60
kcal/100 g, je nach Art).
Sie haben einen hohen Wasseranteil (ca. 80 —
90 %) und sind daher wichtig fir den Was-
serhaushalt. Immerhin stammen etwa 30 % der FKisissgufuhr aus fester Nahrung.
Sie enthalten nur wenig Fett und Kalorien und metfadurch, Ubergewicht zu vermei-
den.
Sie enthalten viele Vitamine, vor allem Vitaminkalséure, Vitamin K und Beta - Caro-
tin, eine Vorstufe von Vitamin A.
Sie liefern wichtige Mineralstoffe, vor allem Kafiy Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.
Sie bieten verdauungsférdernde Ballaststoffe. Bttaffe sind Gertst- und Stttzsubstan-
zen, die der Koérper nicht aufschlie3en und aufnehkaan. Sie bleiben langere Zeit im
Darm, quellen und regen die Darmwand zur Bewegundas starkt die Darmmotorik.
Die Ballaststoffe werden weitgehend unverdaut wiedsgeschieden.
Sie enthalten bedeutende Sekundére Pflanzenglcgfen solcher Vielfalt und Menge nur
in Obst und Gemiise vorkommen.

Sekundare Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Gerushd-Geschmacksstoffe in Obst und Ge-
muse, beispielsweise Carotinoide, Flavonoide, &ailfider Glucosinolate. Carotinoide sind
die Farbstoffe in gelbem, rotem oder orangefarbe®dst und Gemuse wie Aprikosen, Moh-
ren, Paprika. Flavonoide sind rot, blau oder vidietbende Stoffe, z. B. in Rotkohl, Aubergi-
nen, Weintrauben und Pflaumen. Sulfide sind di@deh Geruchs- und Geschmacksstoffe in
Zwiebeln, Schnittlauch, Porree und Meerrettich,d@kinolate die in Rettich, Radieschen,
Kresse und Meerrettich. Schwierige Namen, aberegWitkungen:

Sekundare Pflanzenstoffe
helfen, Krebs vorzubeugen.
konnen die Abwehrkréfte starken.
halten Herz und Kreislauf fit und beugen deren Kheaiten vor.
wirken gegen Krankheitskeime.
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Methodisch-didaktische Hinweise:

Vermitteln Sie den Schulern die wesentlichen Irgtaffe von Obst und Gemiuse. Besprechen
Sie beispielhaft die Funktionen dieser NahrstaH#fehen Sie auf die Rolle von Obst und Ge-
muse in der Ernahrung ein. Berucksichtigen Siegesem Zusammenhang die sensorische
Qualitat.

Leiten Sie anschlielend Uber zu ,5 am Tag".

Lernziele:
Die Schilerinnen und Schiler
kénnen die wichtigen Inhaltstoffe von Obst und Geenfienennen.
kennen beispielhaft die Aufgaben der Inhaltstoffe.
lernen den Begriff ,Sekundare Inhaltstoffe” unddpeelhaft deren Wirkungen kennen.
erfahren, dass Obst und Gemiuse Erkrankungen vaghekimnen.
lernen die Signalwirkung von Farben zu erkennen.
lernen, dass es auf die Vielfalt (Farben und Areerommit.
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Handlungsanweisung (Folie 3)

»D am Tag" steht fur funf Portionen Obst und

Gemuse taglich.

Mit finf Portionen erreicht man die empfohlene

Menge von 600 — 650 g pro Tag. Fur Kinder gilt

die Empfehlung von ca. 500 g. Abwiegen ist nicht

notwendig. Bei ,5 am Tag" gibt es sehr einfache

MessgrofRen fur eine Portion: die eigenen Hande.

Eine Handvoll entspricht genau einer Portion bei

grof3en Sticken, die in eine Hand passen, wie ein

Apfel, ein kleiner Kohlrabi oder eine Birne. Beb@eren Arten wie Brokkoli oder Ananas,
die man klein schneidet oder bei kleinem Obst weerBn ergeben zwei Hande voll eine Por-
tion. Dieses einfache Mal3 passt sich damit aut@ctatien Bedurfnissen von Kindern, Ju-
gendlichen und Erwachsenen an: grof3e Hande — offienen und kleine Hande — kleine
Portionen.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Erlautern Sie anhand dieser Folie das Prinzip Hanglvoll“ und des Z&hlens von Portionen.
Dabei spielt auch die Vielfalt an Obst und Gemiise Rolle, die es leicht macht, dieser Le-
bensmittelgruppe einen groRen Platz in der tagtidmahrung einzuraumen. Uberpriifen Sie
mit den Schilern und Schilerinnen anhand von Wagurap die empfohlenen Mengen
durch die Handlungsanweisung ,5 Portionen tagle¢h wirklich erreicht werden.

Sammeln Sie Obst und Gemuse,
das ganz in eine Hand passt und eine Portion €@iB. Apfel, Birne, grol3e Tomate,
Apfelsine, Banane, Pfirsich, kleiner Kohlrabi, Ag);
das am Stuck in zwei Hande gelegt eine Portiorbe(gi B. Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren, Weintrauben, Erbsen, Radieschen, RosBnk
bei dem eine Portion zwei Hande voll Kleingesclemiém ist (z. B. Ananas, Salatgurke,
Zucchini, Rettich, diverse Salat- und Kohlarten).

Lernziele:
Die Schuler und Schilerinnen
lernen die Regel ,5 am Tag" kennen und wortworthegreifen.
wissen, wie einfach eine Portion bemessen wird.
kénnen Obst und Gemiise in Arten aufteilen, did?alsion eine Hand oder zwei Hande
ergeben.
kennen das ,5 am Tag" - Prinzip des Zahlens.
reflektieren Groé3en, Formen und Vielfalt von Ohst (Gemiise.
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Check dich! (Folie 4)

Das Zahlen hat bei ,5 am Tag" natirlich eine
grof3e Bedeutung, um die eigene Ernahrungswei-
se einschatzen zu kdnnen. Bei ,5 am Tag" ist es
wichtig, aber auch einfach, sein Ernédhrungsver-
halten reflektieren und bewerten zu kénnen.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Sie gehen als Lehrer oder Lehrerin mit Beispiel

voran — natrlich mit gutem! Uberlegen Sie laut,

was Sie gestern gegessen haben, und kreuzen Sie

entsprechend an. Gehen Sie den Check mit einigeie3a auf der Folie durch und bespre-
chen Sie das Ergebnis mit der Klasse. Anhand desi#blatts (s. Arbeitsblatt fur Schiler
und Schilerinnen: Check dich! Anlage) hat jederiBatdie Mdglichkeit, fur sich selbst zu
Uberlegen, wie viele Portionen er gestern gegdsaermiskutieren Sie die Ergebnisse.

Das Formblatt ,Check dich!" wird anschlieRend vorpErten eingesammelt.

Lernziele:
Die Schiulerinnen und Schuler lernen
ihr Essverhalten zu reflektieren.
den personlichen Verzehr einzuschatzen und zudaksurt
den ,5 am Tag“ - Check mit anderen durchzufiihreth die Botschaft ,5 am Tag" weiter-
zugeben.

Homework

Die Schiler und Schilerinnen sollen sich fur diggade Wochein Vorhaben vorneh-
men und notieren, ob oder ob sie es nicht durclkfilkonnten (Anhang: Formblatt ,Vor-
haben®).

Das Formblatt soll in der folgenden Woche dem Ebtgreabgegeben werden!
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | |

Check dich!

Auswertung:

0 — 1 Punkt ... Oh, oh, — das sieht nicht gut awshiiss dringend mehr Obst und
Gemduse her.
Fang mit einem Glas Saft taglich und deinem Liebligs-Gemuse an
und versuche, jeden Tag etwas mehr Obst und Gemiiga essen!

2 — 3 Punkte ... Das ist ein guter Anfang; dir felééer noch mindestens zwei
Portionen taglich.
Such dir eine Obst- oder Gemisevariante aus, die dhislang
vernachlassigt hast und mit der du ,5 am Tag“ ndheikommst:
Trockenobst oder Salat, etwas Rohkost, eine Gemusstage?
Greif zu!

ab 4 Punkte ... Du bist ein Obst- und Gemisefars-sdaut so.
Du bist auf dem besten Weg, deine Ernahrung zu optiieren.
.2 am Tag" ist dabei ein wichtiges Ziel. Man kann brigens nicht
genug von den leckeren Obst- und Gemusearten esséa.mehr,
desto besser.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung verschiedener Speisen bzw. Getranke mit Obst und Gemdise

Erinnern Sie die Schilern und Schilerinnen an gigi¢he- und Sicherheitsregeln und die
Hinweise fir die Zubereitung von Rezepten (soweisel hier zutreffen) (Gliederung Position
6.1).

Rezepte liegen als Arbeitsblatt fur Schiler undifBaimnen vor.
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Die ,5 am Tag“ - Vielfalt (Folie 5)

Diese Folie stellt die Vielfalt von ,5 am Tag"“ bpislhaft dar. Bei der ,5 am Tag" - Erndh-
rung konnen Sie zwischen frischen und verarbeitetedukten wie Tiefkihlkost, Glas- und
Dosen-Konserven sowie Trockenfriichten wéahlen.

Eine Portion am Tag kann auch ein Glas Saft seshktdd oder Fruchtsaftgetranke zahlen je-
doch wegen ihres geringeren Fruchtgehalts nichi.de0 % Fruchtgehalt haben Sie immer
dann, wenn die Verkehrsbezeichnung den Namen ,8aitthaltet, zum Beispiel ,Apfelsaft"
oder ,Mo6hrensaft”. Der Frucht- oder Gemusesafeise wichtige Portion bei ,5 am Tag",
weil er so beliebt und einfach zu verzehren ist &lo Glas Saft z&hlt mit bei ,5 am Tag".
Ansonsten wirde der Anspruch an die Vielfalt netieicht werden und andere frische
Friichte oder eine Gemusebeilage beispielsweiserk@amkurz (Ausfihrungen zum Flissig-
keitshaushalt s. U2 ERN).

Frisches Gemuse sollte Idealerweise zu einem TeeRahkost, zum anderen Teil gegart ver-
zehrt werden. Manche Vitamine und Sekundare Pflaste&fe werden durch das Erhitzen
zum Teil zerstort, andere wiederum kénnen vom Kidgos erhitzten Produkten leichter auf-
genommen werden.

Viele Gemusearten kann man roh essen, einige jediobh Dazu zahlen Bohnen und Auber-
ginen. Sie enthalten Giftstoffe, die erst durclezBlizerstort werden.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Welche verarbeiteten Produkte kennen lhre Schidestutieren Sie die vielfaltigen Angebo-
te im Handel — eventuell sogar in Verbindung mmieen ,Einkaufsausflug® in Gruppen mit
speziellen Rechercheaufgaben. Besprechen Sie dabégungsmoglichkeiten zu Hause.
Welche Mdglichkeiten gibt es, Obst und Gemuse haltlh machen? Welche Zubereitungsar-
ten und -moglichkeiten sind den Schilern bekanm®t?e@ Sie bekannte Obst- und Gemiuisear-
ten durch, z. B. Apfel: roh, Apfelkompott (zerklem, gekocht), Apfelmus (zerkleinert, ge-
kocht, puriert), Bratapfel (im Backofen gegart). &cokkoli: roh, gegart als Beilage, gegart
als Brokkoliauflauf, tiefgefroren etc. Weil3krauthrals Salat, gediinstet als Beilage, gegart
als Krautroulade, eingelegt als Sauerkraut etck&urroh als Gurkensalat oder Rohkost,
eingelegt als Sauerkonserve etc.

Lernziele:
Die Schilerinnen und Schiler
erkennen, dass zu ,5 am Tag" eine grol3e Produkaiti@in frischem und verarbeitetem
Obst und Gemuse existiert.
machen sich das Obst- und Gemiseangebot bewusst.
reflektieren die Verarbeitungs- und Zubereitungsinatigeiten zu Hause.
lernen, dass ,Saft" eine fest definierte Verkeheslighnung ist und 100 % Fruchtgehalt
bedeutet.
erfahren, dass manche Gemusearten nicht zum robeM geeignet sind.
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So geht 5 am Tag“ (Folie 6)

Funf Portionen Obst und Gemuse pro Tag zu

essen, hort sich moglicherweise flr einige nach

sehr viel oder nicht machbar an. Wie leicht es ist,

funfmal nach Obst und Gemiuse zu greifen, und

wie es gelingt, diese gesunden Produkte optimal

in den Speiseplan zu integrieren, zeigt diese Fo-

lie.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahru(i@GE)

empfiehlt funf Mahlzeiten pro Tag.

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, ,5 am Tag“im

Tagesablauf unterzubringen:

Idealerweise beginnt der Tag bereits mit einemnbTag“- Fruhstick: Ein Masli mit Frich-
ten, ein Brot garniert mit Rohkost oder ein Saftdigjenigen, die morgens nicht gerne kauen.
Als Zwischenmahlzeitfur vormittags, nachmittags und abends bieten dictrse frische
Frichte und Trockenfriichte, Rohkost oder versched@nacks an. Imlittag- und Abend-
esserlasst sich ,5 am Tag" leicht durch einen Salateggemusebeilage, einen Obstnach-
tisch oder durch eine Suppe umsetzen.

Obst und Gemdse lassen sich je nach Rezept biiteBcdubereiten.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Wie gelingt es, viel Obst und Gemuse zu essenZnr&ge mit den Schilerinnen und Sch-
lern die Vorschlage zusammen. Lassen Sie die Ifiedfriihstick, Mittagessen, Abendessen
und far zwischendurch sammeln und bewerten. Obstawch Gemise sind ideal fir moder-
nes ,Snacking“. Entwickeln Sie mit der Klasse ndeim Motto ,Wer kreiert den kreativsten
Snack?" coole grinrot- gelbe Snacks. Je nach Mdghiten der Schule kdnnen Sie das auf
dem Papier oder in natura machen.

Lernziele:

Die Schuler und Schilerinnen
erkennen, wie sich Obst und Gemtse in den Tagegabtagrieren lassen.
wissen, dass ,5 am Tag" ein leichtes Ziel ist.
bewerten die eigenen Umsetzungsmadglichkeiten vaamb5lag®.
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit
mit Obst und Gemise
©

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN |

Kampagne ,Funf Portionen Obst und Gemiuse pro Tag*
Ziel ist es, Kinder und Jugendliche zu einem re@figen, hoheren
Verzehr an Obst und Gemuse anzuregen und so demdestszu-
stand nachhaltig zu verbessern. Realitat ist, @&ss und Gemise
viel zu selten auf den Tisch kommen.
Der Erndhrungsbericht 2004 der Deutschen Geseftdtindrnah-
rung zeigt, dass von der empfohlenen Menge im Dxatohitt oft
nicht einmal die Halfte verzehrt wird (Tab. 6.3.4-1

Funf abwechslungsreiche Portionen sollten es tighkin.

Tab. 6.3.4-1 Mittlerer taglicher Verzehr an
Obst und Gemiuse

Alter Obst * | Gemise *}
13 bis unter 15 Jahre

mannlich 138,5g| 85,0¢g
weiblich 1215910409

15 bis unter 19 Jahre

mannlich 118,0g| 84,0¢g
weiblich 122,59(118,0¢g

DGE (Hrsg.) 2004, S. 26/27
*  Einheimisches Frischobst, Frische Sudfriichte,t@slukte incl. Schalenobst
**  Frischgemuse (auch tiefgekihlt), Gemuseprodukte

Die Ernahrungspyramide

Obst und Gemise gehoren zu einer ausgewogenen Er-
nahrung unbedingt dazu. Funf Portionen taglichetaut
die Empfehlung.

Genauere Mengen-Empfehlungen fir Jugendliche im
Alter zwischen 13 und 16 Jahren finden sich in Tlabe
6.3.4-2.

Tab 6.3.4-2: Altersgemalie empfohlene Lebensmittelkzhrsmengen

Empfohlene 13 — 14 Jahre 15 - 18 Jahre
Lebensmittelmenge
w m w m
Gemise g/ Tag 260 300 300 350
Obst g/ Tag 260 300 300 350

(FKE/aid/ (Hrsg.) 2001)
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit
mit Obst und Gemise ©

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ,_,_

Obst und Gemise, was ist drin?

Obst und Gemiuse sind wesentliche Bausteine der

Ernéahrung:
Sie liefernEnergie, vorwiegend aus Kohlen-
hydraten, sind aber kalorienarm (ca. 20 — 60
kcal/100 g, je nach Art).
Sie haben einehohen Wasseanteil (ca. 80 —
90 %) und sind daher wichtig fir den Wasser-
haushalt. Immerhin stammen etwa 30 % der
Flussigkeitszufuhr aus fester Nahrung.
Sie enthalten nuvenig Fett und Kalorien
und helfen dadurch, Ubergewicht zu vermei-
den.
Sie enthaltewiele Vitamine, vor allem Vitamin C, Folsaure, Vitamin K und Bet@aro-
tin, eine Vorstufe von Vitamin A.
Besonders griine Gemusearten wie Brokkoli, Spinatindiviensalat bieten viel Folséau-
re, ein Vitamin, das fur die Blutbildung wichtig isnd mit dem Kinder und Jugendliche
generell eher schlecht versorgt sind (Bedarfsdegkwm 49-57 % bei 13 bis unter 19 jah-
rigen Jungen und Madchen). Vitamin C und Beta oQatiefert diese Lebensmittelgrup-
pe fast ausschlieflich alleine.
Sie liefernwichtige Mineralstoffe, vor allem Kalium, Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.
Sie bieterverdauungsférdernde Ballaststoffe Ballaststoffe sind Gerust- und Stiitzsub-
stanzen, die der Kdrper nicht aufschlieRen undedufren kann. Sie bleiben langere Zeit
im Darm, quellen und regen die Darmwand zur Bewggm Das starkt die Darmmoto-
rik. Die Ballaststoffe werden weitgehend unverdaigder ausgeschieden.
Sie enthaltetnedeutende Sekundare Pflanzenstoffelie in solcher Vielfalt und Menge
nur in Obst und Gemuse vorkommen. Sekundare Pftatake sind Farbstoffe, Geruchs-
und Geschmacksstoffe in Obst und Gemiise,
Sekundare Pflanzenstoffe helfen, Krebs vorzubewsgérken die Abwehrkréfte, halten
Herz und Kreislauf fit und beugen deren Krankheitenund wirken gegen Krankheits-
keime.
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag" — Power und Fitness in Schule und Freizeit
mit Obst und Gemiise
©

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN |

Handlungsanweisung

.0 am Tag" steht fur finf Portionen Obst und Gemudéglich.
Mit finf Portionen erreicht man die empfohlene Men-

ge von 600 — 650 g pro Tag. Abwiegen ist nicht not-
wendig. Bei ,5 am Tag" gibt es sehr einfache Mess-
grofen fur eine Portion: die eigenen Hande. Eine

Handvoll entspricht genau einer Portion bei grol3en
Stucken, die in eine Hand passen, wie ein Apfel, ei

kleiner Kohlrabi oder eine Birne. Bei grol3eren Arte

wie Brokkoli oder Ananas, die man klein schneidet

oder bei kleinem Obst wie Beeren ergeben zwei Hande
voll eine Portion. Dieses einfache Mal3 passt s&h d

mit automatisch den Bedurfnissen von Kindern, Jdeimen und Erwachsenen an: grol3e
Hande — grol3e Portionen und kleine Hande — kleargédnen.

Die ,5 am Tag"- Vielfalt

Sie kbnnen Sie zwischen frischen und verarbeiteten
Produkten wie z. B. Tiefkuhlkost oder/und Trocken-
frichten wahlen.

Eine Portion am Tag kann auch ein Glas Saft sein
(Nektar oder Fruchtsaftgetranke zahlen jedoch wegen
ihres geringeren Fruchtgehalts nicht dazu).

Nur ein Glas Saft zahlt mit bei ,5 am Tag". Ansarst
wurde der Anspruch an die Vielfalt nicht erreichdrw

den und andere frische Frichte oder eine Gemusebei-
lage beispielsweise kdmen zu kurz (Ausfihrungen zum
Flassigkeitshaushalt s. U2 ERN). Frisches GemUke $tdealerweise zu einem Teil als Roh-
kost, zum anderen Teil gegart verzehrt werden.

So geht ,5 am Tag"

Funf Portionen Obst und Gemuse pro Tag zu essen,

hort sich moglicherweise fur einige nach sehr or

nicht machbar an. Wie leicht es ist, finfmal nadsO

und Gemuse zu greifen, und wie es gelingt, diese ge

sunden Produkte optimal in den Speiseplan einzufu-

gen, zeigt die Abbildung.

Idealerweise beginnt der Tag bereits mit einemmnb a

Tag“- Fruhstuck: Ein Masli mit Frichten, ein Brot

garniert mit Rohkost oder ein Saft fur diejenigéie,

morgens nicht gerne kauen. Aaischenmahlzeitfur

vormittags, nachmittags und abends bieten sichrsigvigische Frichte und Trockenfrichte,
Rohkost oder verschiedene Snacks anMittag- und Abendessenlasst sich ,5 am Tag”
leicht durch einen Salat, eine Gemiusebeilage, édtnachtisch oder durch eine Suppe
umsetzenhttp://www.5amtag.de/index1.php

6.3.4 ,Nimm 5 am Tag" Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U4 6.3.4/16

6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit
mit Obst und Gemise — Teil 1

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN @l

Kampagne ,Funf Portionen Obst und Gemiuse pro Tag*

Ziel:

- Kinder und Jugendliche sollen regelmafdig und mdsst@Qnd
Gemuse essen

- Gesundheitszustand soll nachhaltig verbessert werde

Realitat ist, dass Obst und Gemiise viel zu seltélen Tisch

kommen. Der der Deutschen Gesellschaft

fur Erndhrung zeigt, dass von der empfohlenen Mémgeurch-

schnitt oft nicht einmal die Hélfte gegessen wirdl§. 6.3.4-1).

Funf abwechslungsreiche Portionen sollten es taghcsein.

Obst und Gemuse, was ist drin?

Obst und Gemiise sind wesentliche Bausteine der

Ernéahrung:
Kalorienarme Energielieferanten, vorwie-
gend aus Kohlenhydraten, (ca. 20 — 60 kcal
/100 g, je nach Art).
Hoher Wasseranteil(ca. 80 — 90 %) > wich-
tig fir den Wasserhaushalt.
Immerhin stammen etwa 30 % der Fllssig-
keitszufuhr aus fester Nahrung.
Geringer Fett- und Kalorienanteil > helfen
dadurch, Ubergewicht zu vermeiden.
Hoher Vitamineanteil, vor allem Vitamin C, Folsdure, Vitamin K und Bet&arotin,
eine Vorstufe von Vitamin A.
Besonders griine Gemusearten wie Brokkoli, Spinatindiviensalat bieten viel Folséau-
re (wichtig fur die Blutbildung), mit der Kinder drdugendliche generell eher schlecht
versorgt sind. Vitamin C und Beta - Carotin wirdtfausschlie3lich von dieser Lebens-
mittelgruppe geliefert.
Lieferant wichtiger Mineralstoffe , vor allem Kalium, Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.
Lieferant verdauungsfordernder Ballaststoffe
Ballaststoffe sindserust- und Stltzsubstanzen, die der Kérper nigiscaliel3en und
aufnehmen kann. Sie bleiben langere Zeit im Dauellgn und regen die Darmwand zur
Bewegung an. Das starkt die Darmmotorik. Die B#dkadfe werden weitgehend unver-
daut wieder ausgeschieden.
Lieferant bedeutender Sekundarer Pflanzenstoffedie in solcher Vielfalt und Menge
nur in Obst und Gemuse vorkommen.
Sekundare Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Gerushd-Geschmacksstoffe in Obst und
Gemuse. Sie helfen, Krebs vorzubeugen, starkeAllieehrkréfte, halten Herz und
Kreislauf fit und beugen deren Krankheiten vor widken gegen Krankheitskeime.
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit
mit Obst und Gemise — Teil 2

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Handlungsanweisung I

.0 am Tag" steht fur finf Portionen Obst und Gemudéglich.
Mit finf Portionen erreicht man die empfohlene Men-

ge von 600 — 650 g pro Tag. Abwiegen ist nicht not-
wendig. Bei ,5 am Tag" gibt es sehr einfache Mess-
grof3en fur eine Portion: die eigenen Hande. Bei gro

Ren Stucken von Apfel, Kohlrabi oder Birne entdpric

eine Handvoll genau einer Portion. Bei grol3eremrt

wie Brokkoli oder Ananas, die man klein schneidet

oder bei kleinem Obst wie Beeren ergeben zwei Hande
voll eine Portion. Dieses einfache Mal} passt s&h d

mit automatisch den Bedirfnissen von Kindern, Ju-
gendlichen und Erwachsenen an: grof3e Hande — §oftienen und kleine Hande — kleine
Portionen.

Die ,5 am Tag“-Vielfalt — wahlen Sie taglich

zwischen:

- frischen und/oder verarbeiteten Produkten wie z.
B. Tiefkuhlkost oder/und Trockenfrichten
(idealerweise zu einem Teil als Rohkost, zum an-
deren Teil gegart) und/oder

- einem Glas Saft
(Nektar oder Fruchtsaftgetranke zahlen jedoch we-
gen ihres geringeren Fruchtgehalts nicht dazu.)

So geht ,,5 am Tag”

Funf Portionen Obst und Gemuse pro Tag zu essen,

hort sich moglicherweise nach sehr viel oder nicht

machbar an. Es ist aber eigentlich ganz leicht:
-2 am Tag“-Frihstick: Musli mit Friichten, Brot
garniert mit Rohkost oder ein Glas Saft (fur dieje-
nigen, die morgens nicht gerne kauen).

- 5 am Tag“-Zwischenmahlzeit: fir vormittags,
nachmittags und abends bieten sich diverse frische
Frichte und Trockenfriichte, Rohkost oder ver-
schiedene Snacks an.

- 5 am Tag“-Mittag- und Abendessen:Salat, Gemusebeilage, Obstnachtisch oder kalte
oder warme Obst- bzw. Gemuse-Suppe

http://www.5amtag.de/index1.php
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ERN U4 6.3.4/18
ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Rezept: Rohkostteller mit Dressing
Menge Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
(4 Pers)) (10 Pers))
Dressing
125 m 300 m|Olivenol glatt rihren Schissel,
wenig % TI|Curry HandrUhrgerat,
1TL 2 Tl|Honig Messbecher,
50 ml 125 miZitronensaft langsam hinzugeben (Vorsic Teeloffel
bei zuviel Zitronensaft kann
das Dressing gerinnen!)
Prisq Y4 Tl|Salz abschmecken
Prise Y, Tl|Pfeffer
Rohkost
100 ¢ 250 gSalatgurke Zutaten nach Belieben in Schneidebreft
100g 250g |Blumenkohl Scheiben oder Stifte Schneideetregs
100 g 250 gZucchini schneiden
100 g 250 gMéhren
1St 3 St{gelbe Paprika
1St 2 Stlrote Paprika
1St 2 Stlreife Avocado teilen, entkernen und Fruchffeel6ffel oder
fleisch in kleinen Kugeln ausfKugelausstecher
stechen
Rohkost auf einem Teller aniTeller
richten.
2 EL 5 El|Sojakeimlinge darauf verteilen Essloffel
1TL 3 Tl|Kirbiskerne
1TL 2 — 3 TlZitronensaft Rohkost damit betraufeln

Das Dressing dazu reichen.
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ERN U4 6.3.4/19
ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Rezept: Hahnchen-Gemuise-Wok
Menge MengeZutaten Zubereitung Arbeitsgerate
(4 Pers.)(10 Pers))
2 St 5 StJMohren (groR3) je nach Wunsch in Streifen Schneieteb
1St 2 StjZucchini (klein) oder Stifte schneiden Schneideragss
1St 2 Stjrote Paprika
1 Bund 2 BundFruhlingszwiebeln
100 g 250 dSojabohnen-Keimlinggevtl. kiirzer schneiden
(Dose oder frisch)
evtl. 1 Stjevtl. 2 StiKnoblauchzehe klein schneiden
1St 2 Stlfrischer Ingwer (klein)| fein schneiden
200 g 500 gHUhnerbrust in feine Streifen schneiden Schneidgbie
Schneidemessgr
1El 2 El(Raps-)Ol erhitzen Essloffel, Wok
Huhnerbruststreifen bei starkeg(celer tiefe Pfant
Hitze kurz anbraten, danach h
rausnehmen und zur Seite stejlen
Knoblauch und Ingwer in dem
bereits erhitzen Wok sehr kurz
anbraten.
Gemuse in den Wok geben und
bei starker Hitze unter standigen
Ruhren ca. 4 Minuten diinsten
bzw. kurzbraten.
2 Tl 1 El|(Sesam-)QlI mit den Huhnerbrustfiletstreifen
2 El 4 ElSojasauce hinzufliigen, kurz verriihren und
wieder warm werden lassen.
Prise Y, Tl|Salz abschmecken
Prise Y, Tl|Pfeffer
Reis und Feldsalat dazu reichéreller
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

ERN U4

6.3.4/20

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Chinesischer Reis [Kochen, Quellen]

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.)| (10 Pers.)
Wasser 500 ml | 1200 ml zum Kochen bringen
Salz 1Tl 2 TI
Reis 2409 600 g hinzugeben, ohne Deckel garen (evtl. kurz um-
rihren)
(im Topf sollte es sichtbar sein, dass das Ver-
haltnis von Reis und Wasser 1:2 betragt);
Wasser einkochen, bis die Wasseroberflache
unter der Reisoberflache ist (Reis zu Wasser
1:2/3)
Deckel auflegen, Topf sofort von der Kochstelle
nehmen und ca. 20 Minuten quellen lassen; da-
bei nicht mehr in den Topf sehen!
Rezept: Feldsalat
Menge Menge Zutaten Zubereitung
(4 Pers.) (10 Pers.)
8 EL 20 EL Ol (Olivendl) mischen
4 EL 10 EL Balsamico
Pfeffer, schwarzer nach und nach unterrtiihren
Salz
2TL 5TL Senf (Dijon-Senf oder
normaler Senf)
2 Prise 5 Prise Zucker
2 Spritzer | 5 Spritzer Zitronensaft
300 g 750 g Feldsalat waschen, abtropfen lass®h erst
kurz vor dem Servieren zur Sof3e
geben
20 50 Champignons putzen, in Scheiben schneaiddnn

die Sol3e geben

Salat und Sol3e vorsichtig miteinan-
der vermengen.

Tipp: Alternativ kann auch Rucola - Salat verwendet ward

6.3.4 ,Nimm 5 am Tag"“

Dr. N.

Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

ERN U4

6.3.4/21

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Apfel-Melonen-Drink

Menge Menge| Zutaten Zubereitung
(4 Pers. (10 Pers.

Y, St. 1 St.|Honigmelone - halbieren, Kerne mit einem Ldgf-
fel entfernen, in Achtel schneiden
und schalen

- Fruchtfleisch purieren

Y | 2,5 || Apfelsaft zur Melone geben und vermischen

1El 2,5 El| Zitronensaft

Zitronenmelisse Saft in Glaser flllen und mit Zitro
nenmelissenblattchen garniert seryie-
ren.
Rezept: Krafttrunk, suf
Menge Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate

(4 Pers.) (10 Pers.)

1 2 Orange

2 Spritzer 4 Spritzer Zitronensaft

3 El 120 ml Vollmilch
1El 3 El Quark (Magerstu
fe)
80 ml 200 ml Karottensaft
1/2 Tl 1 1/2 Tl Zucker

kurz abspulen, halbie-
ren, auspressen und in
eine Schussel fullen

hinzugeben und alles

vermischen

Im Glas anrichten und
kalt servieren.

2 Probierloffel, 1
Abfallschale,
1 Ablageteller

Schneidmesser,
Schneidbrett, Zitro-
nenpresse, Schussel
Schneebesen

Essloffel
Teelo6ffel

Tipp: Den frisch gepressten Orangensatft kannst du rdtigirch Saft aus der Flasche (ca.

80 ml bzw. 200 ml) ersetzen.
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ERN U4 6.3.4/22

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Obstspiel3e

d in

U
1

g

be

be

hen

if
N

Menge MengegZutaten Zubereitung
(4 Pers. (10 Pers.
Zitronensatft
4 10|Schaschlikspiel3e (kurz)
1 3|Kiwi waschen, schalen und in 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden, evtl.
Scheiben halbieren
1 2|Orange pellen, wei3e Haut entfernen un
Spalten teilen, evtl. Spalten halbig
ren
ca. 30 ( ca. 75 gWeintrauben, kernlos waschen, putzen
ca.30¢@ ca. 75 gerdbeere waschen, putzen und halbieren
1 2|Apfel waschen, evtl. schalen und in grg
mundgerechte Stlicke schneiden
1 3|Birne waschen, evtl. schalen und in grqg
mundgerechte Stlicke schneiden
1 2|Banane waschen, in 1,5 cm dicke Scheil
schneiden
Obststiicke mit Zitronensaft betrgu-
feln (Enzymatische Braunung), a
die Spiel3e stecken und auf einen
Teller anrichten.

Tipp: Kann auch mit roh zu verzehrendem Gemise zubevestelen(z. B. Paprika, Gurke,
Mohre, Radieschen, Kirschtomaten, Chanmgmng...)
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Codierung: [ | | | | | | [ |

Vorhaben ,Nimm 5 am Tag - Obst und Gemiuse*

Aufgabe:

1. Nimm dir fUr die ndchste Wochan Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten moéthtes
und kannst.
2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskeirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicttrchgefihrt, weil:
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6.3.5 Der Milch 1Q: Was wir schon immer tiber Milch  und
Milchprodukte erfahren wollten!

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Vorabinformation:

Seit dem 01.01.2008 gilt die Verordnung (EG) Nr53/2007 des Rates vom 26. September
2007 zur Anderung der Verordnung (EG) Nr. 2597/@i7 Festlegung erganzender Vorschrif-
ten fur die gemeinsame Marktorganisation ftr Milstd Milcherzeugnisse hinsichtlich Kon-
summilch. Sie besagt, dass im Hinblick auf eineopaweit einheitlich geltende Kennzeich-
nung des Fettgehaltes neben Vollmilch, teilentr@nr{fettarmer) und entrahmter Milch auch
Milch mit frei gewéhltem Fettgehalt zum Verkauf abgten werden darf. Der Fettgehalt
muss jedoch gut lesbar auf der Verpackung angegekeen. Sie wird unter der Bezeich-
nung Konsummilch vermarktet (Amtsblatt der Europlén Union, 04.10.2007) (s. Kasten)

Neu hinzugefugter Unterabsatz 2 zu Artikel 3 Abdatder Verordnung (EG) Nr. 2597/97:
~-Warmebehandelte Milch, deren Fettgehalt nicht derforderungen von Unterabsatz|1
Buchstaben b, ¢ und d entspricht, gilt als Konsuletmiwenn der Fettgehalt gut sichtbar ynd
leicht lesbar auf der Verpackung in Form von ,... &tFmit einer Dezimalstelle angegeben
ist. Diese Milch ist nicht als Vollmilch, teilentiente Milch oder Magermilch zu bezeichnen.”

Eine weitere Anderung betrifft die Kennzeichnung \d&irmebehandlungsverfahren.

Nach der Hygiene-VO 853/2004 fir tierische Lebentghsind nur noch zwei Deklarationen

erlaubt: ,pasteurisiert” flr pasteurisierte, hodtiemte und sterilisierte Milch sowie ,ultra-

hocherhitzt“. Zudem entfallt die Verpflichtung z&ngabe der Homogenisierung.
Ernahrungsinformationen CMA 02/2008

Begriffsbestimmungen von Milch und Milcherzeugnisse n
MILCH ist ,das durch ein- oder mehrmaliges Melken gewonnene Erzeugnis der
normalen Eutersekretion von zur Milcherzeugung gehlienen Tierarten® (N. N.,Le-
bensmittelrecht. 4810, 2001, 82, S. 2).
Zur Konsummilch gehéren Rohmilch, Vorzugsmilch, warmebehandeltinvlzhstan-
dardisiert/nicht standardisiert, warmebehandelterteahmte Milch, warmebehandelte
entrahmte Milch (N. N., Lebensmittelrecht. 4620020Artikel 1/3, S. 2-3).
Trinkmilch ist die handelsiibliche Bezeichnung fur Vorzugsmifzasteurisierte,
hocherhitzte, ultrahocherhitzte und sterilisiertichl
Milcherzeugnisist ,ein ausschlief3lich aus Milch hergestelltezdtignis, auch unter Zu-
satz anderer StoffeN; N.,Lebensmittelrecht. 4810, 2001, 82, S. 2).
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Ausgewahlte Milchbehandlungsverfahren

Die Bearbeitung in der Molkerei umfasst das Reinjgias Erhitzen nach amtlich anerkann-
ten Verfahren und das anschlieRende erneute AbkigleleMilch. Diese Malinahmen sind
gesetzlich vorgeschrieben.

Standardisieren
Durch die Standardisierung wird der FettgehaltMiéch Uber das Zusammenfihren der Ma-
germilch mit einem Rahmanteil eingestellt. Es fobigende Fettgehaltsstufen:
Vollmilch mit natirlichem bzw. naturbelassenem §elialt von mindestens 3,5%
(meist 3,7 bis 4%)
Vollmilch mit einem standardisierten Fettgehalt \8)5%
teilentrahmte = fettarme Milch mit einem eingeséllFettgehalt von 1,5 bis 1,8%
entrahmte Milch = Magermilch mit einem eingestelligettgehalt von hochstens 0,5%
(Gemeinschatft der Milchwirtschaftlichen Landesvaggingen2002)
Aus diesen verschiedenen Milchsorten konnen nuohyrodukte mit unterschiedlichem
Fettgehalt hergestellt werden.

Homogenisieren

Um das Aufrahmen (Abtrennung von Milch und Rahmyethindern, wird die Milch homo-
genisiert. Das Fett muss durch mechanische Einwglao fein verteilt werden, dass wahrend
der angegebenen Mindesthaltbarkeitszeit keineidbugichtbare Aufrahmung stattfindéd.(

N., Lebensmittelrecht. 4800, 2001, S. 8). Dazu wiedMilch bei +50 bis +75°C mit hohem
Druck durch feine Disen gepresst und die Fetttiigafaler Milch gleichmaRig zerteiDon-
hauser1997). Die Verdaulichkeit des Milchfetts wird vedsert, die Resorptionsgeschwin-
digkeit des Milchfetts erhoht und die Milch vollmdiger Gemeinschatft der Milchwirtschaft-
lichen Landesvereinigung&t©02).

Das Homogenisieren erfolgt vor der Erhitzung.

Warmebehandlung

Die Warmebehandlung dient dazu, KrankheitserregeiG0% abzuttten und die Haltbarkejt
zu verlangern.

Pasteurisierung
Die Pasteurisierung ist eines der gebréauchlichgafahren und zugleich ein schonendes, da
Nahrwert, Geruch und Geschmack der Milch bestmbghalten bleibe(Gemeinschaft der
Milchwirtschaftlichen Landesvereinigung2002). Das Milcheiweil3 verandert sich (denatu-
riert) bei diesem Verfahren nur geringfigig und \diamine erleiden nur geringe Verluste.
Pasteurisierte Milch im Handel ist meistens kurezhitzt und tragt die Bezeichnung ,frische
... Milch* (Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesveagringen2002). Durch die
Pasteurisierung (Kurzzeiterhitzung) verlangert siehHaltbarkeit von 1-2 auf 8-10 Tage
(Katalysel1986, S. 113). Eine Kuhlung au8°C ist It. Konsummilch Kennzeichnungsverord-
nung erforderlich.
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Ultrahocherhitzung
Beim Ultrahocherhitzen erfolgt eine Erwarmung fisid 4 Sekunden auf +135 bis +150°C.
Die ultrahocherhitzte Milch enthélt keine vermelgstéhigen Keime und muss keimfrei ver-
packt werden. ,H-Milch” ist mindestens sechs Woch®ermal drei Monate haltbar. Eine
Kihlung ist erst dann notwendig, wenn die Verpagkgedffnet wurde. Nach dem Offnen
der Packung sollte die H-Milch innerhalb wenigeg&aerbraucht werdetiemeinschaft der
Milchwirtschaftlichen Landesvereinigung2002).
Durch die hoheren Temperaturen wird das ProteirMileh teilweise denaturiert, das heif3t
verandert, aber nicht zerstort. Dartiber hinaus riiden Gehalt an hitzempfindlichen Vitami-
nen ab (s. Tab. 6.3.5-2).

Nahrstoffveranderungen der Milch bei verschiedenen Erhitzungsverfahren

Die Nahrstoffverluste durch die unterschiedlichehizungsverfahren werden vielfach tber-
schatzt. So bleibt der Gehalt ddtamine A, D, E, B2, Niacin, Pantothenséure und Biotin
unverandert. Die wasserl6slichen Vitamine B1, B62 Bind Folséaure sind dagegen hitzeemp-
findlicher (Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesvamringen2002).

Durch die Erhitzung der Milch bleibt der GehaltMmeralstoffen weitgehend unverandert.
Nur das Calcium geht zum Teil in eine andere Foler & teilweise ist es dann nicht mehr in
der Milch geldst, sondern an das Milcheiweil3 gelaind es kann aber in dieser Form vom
Kdrper ebenso gut verwertet werden.

DasMilcheiweil3 besteht zu rund 80 % aus Casein und zu rund 20s%lalkeneiweil3. Ca-
sein ist sehr hitzestabil, es erfahrt durch diatEuhg der Milch eine gewisse Auflockerung
der Molekdlstruktur, sodass es leichter verdaulatl. Das Molkeneiweil3 wird durch die
Erhitzung denaturiert, es kommt zu einer Verandguer Gerinnungseigenschaften. Die Ge-
rinnung verzogert sich, und das Gerinnsel wird eicsodass die Verdauungsenzyme leich-
ter einwirken kbnnen.

Der Gehalt aMilchzucker undMilchfett wird durch das Erhitzen nicht beeinflusst, ebenso
wenig der Gehalt aRettsauren

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass Erhitgysverfahren wie Pasteurisierung
und Ultrahocherhitzung schonender sind als das Aufachen von Milch im privaten
Haushalt (aid, 1996, S. 27 — 28).
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Herstellung und Systematisierung saurer Milcherzeug nisse
Der grundlegende Prozess bei der Entstehung igirdgmmatische Abbau des Milchzuckers
zu Milchsaure Katalyse 1986, S. 114).

Die mit der Milchsaurebildung einhergehende Absaigkdes pH-Wertes (Sauerwerden der
Milch) fahrt zu einer feinflockigen Ausfallung déberwiegenden Teils der Milcheiweil3stof-
fe — der Caseine (Dicklegung der Milch). Dabei veerd\roma- und Geschmacksstoffe gebil-
det @id 1995, S. 180). In dem entstandenen sauren Milieumnén keine faulnisbildenden
Bakterien gedeihen und somit sind saure Milchermasg langer haltbar als unbehandelte
Milch (Katalysel1986, S. 114) (s. Abb. 6.3.5-2).

Bei der Herstellung von sauren MilcherzeugnisseteinMolkerei wird die Milch zun&chst
erhitzt, um unerwiinschte Bakterien auszuschaltesclieRend setzt man spezifische, reine
Bakterienstdmme zu. Erst mit dem Zusatz reinegzispdlr diesen Zweck gezichteter und
bewahrter Bakterienstamme kdnnen Milchproduktdechbleibender Qualitat, in der ge-
wunschten Geschmacksrichtung und Konsistenz erzeergien CMA 1990, S. 10).

Abb. 6.3.5-2: Milchsauregarung CMA 1990)

(s. auch CD und http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreine-arbeitsberichte.html )
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Kennzeichnungs-Vorschriften fur Milch
Um die Verbraucher vor Irrefihrung und Tauschungdulitzen, wird die Kennzeichnung
von Milch durch rechtliche Rahmenbedingungen gdtegaf jederMilchpackung missen
folgende Angaben stehen:
Verkehrsbezeichnung
z. B. Vollmilch, teilentrahmte bzw. fettarme Milcbntrahmte Milch bzw. Magermilch
Name, Firma, Anschrift des Herstellers, des Verpaakrs oder eines Verkaufers,
»der in der Européaischen Wirtschaftsgemeinschadtr aal einem Vertragsstaat des Ab-
kommens Uber den Européischen Wirtschaftsraum rgetiessen ist‘N. N.,Lebensmit-
telrecht. 4820, 2001, S. 3)
Mindesthaltbarkeitsdatum
, bei 8°C mindestens haltbar bis ...*
Art der Warmebehandlung
pasteurisiert, ultrahocherhitzt (zusatzlich mit ddachstaben H), sterilisieN(N., Le-
bensmittelrecht. 4820, 2001, S. 3)
Fullmenge in Liter
Fettgehalt
z. B. bei Vollmilch mit natiirlichem Fettgehalt ,,ndastens 3,5 Prozent Fett*; bei Voll-
milch mit eingestelltem Fettgehalt und bei teilahinter (fettarmer) Milch ,,... Prozent
Fett"
bei homogenisierter Milch ,homogenisiert*
EU-Genusstauglichkeitskennzeichen

Beiloser Milch genligen die Angabe der Sorte, des Fettgehaltdemdrt der Warmebe-
handlung auf einem Hinweisschild. Fur ddch-ab-Hof-Abgabe schreibt der Gesetzgeber
vor, dass an der Abgabestelle gut sichtbar untiiéesbar der Hinweis angebracht werden
muss, dass Rohmilch oder aus Rohmilch hergesktiteugnisse abgegeben werden und dass
die Milch vor dem Verzehr abgekocht werden saidl( 1996, S. 24)Bei unverpackten
Milcherzeugnissen die zum unmittelbaren Verzehr an Ort und Staligedooten werden,

kann die Kennzeichnung entfallesud, 1996, S. 26-27).

Die ernahrungsphysiologische Qualitat

Milch und Milchprodukte stellen fiir JugendlicheealAltersstufen ein hochwertiges Nah-
rungsmittel dar, da die Milch die wahrend der Wagins- und Erhaltungsphase benétigten
Nahrstoffe in einer relativ hohen Konzentration uméinem physiologisch ausgewogenen
Verhaltnis enthalt. In erster Linie zu nennen gindteine, Kohlenhydrate, Fette und das
Wasser als majore Milchbestandteile.

Als minore Komponenten in der Milch liegen zahlhed/itamine vor, wobei bei Riboflavin
(Vitamin B2) und Cobalamin (Vitamin B12) eine wastgende Bedarfsdeckung moglich ist.
Fir die Vitamine A, B1, B2, B6, Folsaure und Pamoisdure kann die Milch einen wesentli-
chen Beitrag zur empfohlenen Aufnahme liefern. Darthinaus ist noch das fettlgsliche Vi-
tamin D zu nennen. Dessen Gehalt ist abhéngig vetgéhalt der Milch bzw. des Milchpro-
dukts.

Unter den Mineralstoffen ist vor allem das Calcimerwahnen, da die Calciumversorgung
hauptséachlich durch Milch und Milchprodukte erfolgtf3er Calcium liefert Milch Phosphor
und Magnesium, Zink und Jod.

Milch und Milchprodukte sollten taglich in einer Menge von 420 — 500 g verzehrt
werden.
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Der mittlere tagliche Verzehr von Milch, Milchprdkten, Kase und Quark ist Tab. 6.3.5-1 zu
entnehmen

Tab. 6.3.5-1: Mittlerer taglicher Verzehr von Milch und Milchprodukten,

Kase, Quark
Alter in Jahren Milch, Milchprodukte Kase und Quark
13 bis unter 15 Jahre m 2545 29,0
13 bis unter 15 Jahre w 2215 27,0
15 bis unter 19 Jahre m 292,5 33,0
15 bis unter 19 Jahre w 2235 32,0

DGE(Hrsg.) 2004, S. 26/27

Proteine

Im Wachstumsalter dienen Nahrungsproteine vor adem Aufbau der Korpersubstanz. Im
Organismus des Heranwachsenden und auch in deBErdashsenen ist aufgrund des dau-
ernden Auf- und Abbaus sowie Umbaus der Proteinkeden damit auftretenden Verluste an
stickstoffhaltigen Substanzen ein Ersatz dieselugtr die umfangreichste Aufgabe der Nah-
rungsproteine.

Das sowohl in pflanzlichen als auch in tierischeténsmitteln vorkommende Protein ver-
sorgt den Organismus mit Aminoséuren und Stickstoffindungen, die zum Aufbau korper-
eigener Proteine und weiterer metabolisch aktivdrs&anzen bendtigt werdeRGE 2000,

S. 36).

Eiweillmangel im Wachstumsalter fiihrt zu korperlicie schweren Fallen auch zu geistiger
Unterentwicklung. Die Gefahr einer unzureichendedd@fsdeckung besteht z. B. bei Vega-
nern Gassmanr2000, S. 15DGE 2000, S. 39/40). Eine streng vegane Kost erforsbdbist
beim Erwachsenen eine sorgféaltige Auswahl und Kowtimn proteinreicher Lebensmittel,
um den Bedarf an unentbehrlichen Aminosauren zkete@ofrany& Wirths1994, S. 62).

Die Proteinbedarfsdeckung 13- bis 19-jahriger Jangel Madchen liegt bei etwa 142 % und
132 %. Dabei betragt der Prozentanteil des enexfpahden Nahrstoffs Protein an der ge-
samten Energiezufuhr 12 % bis 13 %.

Empfehlenswerte proteinreiche Lebensmittel sind:

Milch, Milchprodukte, aber auch fettarmes Fleis€éisch, Eier, Hilsenfriichte, Kartoffeln,
Getreideprodukte.

Der Proteingehalt der Milch und verschiedener Milddukte liegt bei ca. 3,0 g Protein/je
100 g verzehrbaren Anteils. 1/2 Liter Milch enth&lt Gramm Eiweil3, ebenso 1/2 Liter But-
termilch oder Dickmilch. In 100 Gramm Kase sinchgeh Sorte 20 bis 37 Gramm Eiweil3, in
einem Becher Jogurt etwa 5 Gramm enthalten. Diesgegen Zahlen machen deutlich, dass
allein mit Milch und Milchprodukten der Bedarf dekenschen an Eiweild gedeckt werden
kann.

Jugendliche im Alter von 13 bis 18 Jahren haberem#r empfohlenen taglichen Aufnahme
von 50 bis 60 Gramm einen besonders hohen Eiwe#lthéd dieser Altersgruppe tragen
Milch und Milchprodukte wesentlich zu einer volligen Erndhrung bei. Es wére daher zu
wunschen, dass Schuler/Schilerinnen in einem geaRémfang vom Schulmilchangebot
Gebrauch machen.
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Lakto- und Ovolaktovegetarier (sie bevorzugen gehtesKost basierend auf pflanzlichen
Proteinquellen plus Milch- und Eierverzehr) sind befuhr der empfohlenen Proteinmenge
und einer angemessenen Deckung des Energiebedaré&cend mit unentbehrlichen Ami-
nosauren versorgt.

Milchfett

Das Milchfett gilt als besonders leicht verdaulidh,es in Form kleiner Fettkligelchen in der
Milch in einer feinen und gleichmé&Rigen Verteilurgliegt und es einen relativ hohen Ge-
halt an kurz- und mittelkettigen Fettsauren auftyeie vom Organismus rascher abgebaut
werden kénnen. In der Verdaulichkeit ist deshakb Mdchfett im Vergleich zu anderen Nah-
rungsfetten an erster Stelle einzustufen. Aus diegSeund eignen sich Milch und Milchpro-
dukte besonders fur die kleinen Zwischenmahlzertater Schulpause. Dieser energetische
Effekt wird durch die Eigenschaft des Milchfetts &eschmackstrager besonders in Milch-
produkten &uferst positiv erganRefinero. J.;Frister 0. J.). Des Weiteren tragt das Milch-
fett in flussiger Milch zu deren Vollmundigkeit bgdielwein 1985, S. 36).

Die Bedarfsdeckung fiir Fett insgesamt liegt bei 8ehilern zwischen 94 % und 118 %, bei
den Schilerinnen zwischen 94 % und 119 % (Altergogea 13 bis unter 19 Jahren). Die
Energieprozente betragen rund 35DB6E 2004, S. 34/35).

Bei den 10- bis 14-jahrigen Schilern und Schilemstammen 19 % der Fette aus Milch
und Milchproduktenl. N.2002, S. 31).

Eine Unterversorgung mit Fett tritt hierzulandekpisch nicht auf, allenfalls an der mehrfach
ungesattigten, unentbehrlichen Linolsaure. Hinsicdhtder Fettqualitat ist der Anteil der ge-
sattigten Fettsauren zu hoch und der ungesattgttsauren zu niedrig.

Calcium

Calcium ist zu 99 % im Skelett und in den Zahnéwlisiert, zu 1 % im Blut. Calcium ist ein
sehr bedeutender Baustein fir Knochen und Zahrdieesder Stabilisierung der Zellmemb-
ran, ist zudem an der Erregbarkeit von Nerven ungkdin beteiligt und wichtig fur die
Blutgerinnung. Als Co-Faktor stimuliert es fernerzgme sowie die Sekretion von Neu-
rotransmittern und Hormonen.

Fur die Calciumresorption ist eine ausreichendandih-D-Zufuhr notig $chek1998,

S. 141).

Calciumvorkommen in Lebensmitteln
Milch undMilchprodukte sind fir jedes Lebensalter besonders gute Cal@tgrnten
(Tab. 6.3.5-2):
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Tab. 6.3.5-2: Calciumgehalt von Milch und Milchprodukten

Milch/Milchprodukte Calcium (mg)
Rohmilch, Vorzugsmilch 120
Vollmilch, pasteur., mind. 3,5 % Fett 120
Milch, pasteur., fettarm 118
15-1,8 % Fett

Milch, ultrahocherhitzt, 3,5 % Fett 120
Milch, ultrahocherhitzt, 1,5 % Fett 120
Joghurt, mind. 3,5 % Fett 120
Joghurt, 1,5% - 1,8 % Fett 114
Dickmilch, vollfett 120
Dickmilch, teilentrahmt 120
Kefir 120

(Mittelwerte je 100 g verzehrbarer Antei§dquci/Fachmann et al2000, S. 31, S. 55f.,, S. 64)

Beachte:

Der Calciumgehalt ist unabhangig vom Fettgehalt\iésh.

H-Milch und Frischmilch enthalten dariber hinausséibe Calciummenge, da Calcium Hitze
unempfindlich ist. Jogurt, Dickmilch und Kefir liexin dieselbe Calciummenge wie Milch und
kénnen deshalb gegeneinander ausgetauscht werdedesvereinigung der Milchwirtschaft
1995).

Faustregel zur ausreichenden Versorgung mit Calciunfiir die Zielgruppe:
taglich 1/2 | Milch oder 500 g Milchprodukte und 50g Kase

Einige griine Gemusesorten (z. B. Brokkoli, Grinkahluch, Spinat, Mangold) und ver-
schiedene Mineralwasser (> 150 mg Calcium) kénnemiinschenswerter Weise zur Calci-
um-Bedarfsdeckung beitragen. Nisse, Mandeln unce8aveisen weitere nennenswerte
Calciumgehalte auf.

Die Calciumzufuhr sollte auf mehrere Mahlzeitenridien Tag verteilt werden. Insbesondere
ist auf eine calciumhaltige Spatmabhlzeit zu achdanhierdurch die nachtlichen Knochenab-
bauprozesse reduziert werden konrm@GE 2000, S. 162/163Biesalski& Grimm1999,

S. 208).

Die empfohlene Calciumzufuhr der 13 bis 19-jahri§ehuler und Schilerinnen liegt bei
1200 mg Calcium/Tag. Die Zufuhrempfehlungen sinidbld@quater Energiezufuhr mit einer
ausgewogenen Mischkost zu verwirklich&GE 2000, S. 163).

Unterversorgung

Ein starker Calciummangel kann durch Ubererreguerg\irven und Muskeln zu Krampfen
fuhren, bei Sauglingen und Kindern zu Rachitis,Er@achsenen zusammen mit anderen
Faktoren zur Verminderung des Knochengewebes (Pstese griech: osteo = Knochen;
poros = Loch). Aufgrund einer Verringerung der Knexmasse kommt es zu einem erhdhten
Frakturrisiko. Dieses tritt aufgrund der Hormonuetisihg am deutlichsten bei Frauen nach
der Menopause auf. An Osteoporose leiden in Delatisdretwa 6 bis 8 Millionen Menschen.
Bis zum Ende der Adoleszenz werden 90% der maxmi@hmchenmasse (Peak Bone Mass)
aufgebaut und in der dritten Lebensdekade abgessdnio Ab dem vierten Lebensjahrzehnt
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beginnt in aller Regel ein Knochenabbau, der s&tFbauen mit dem Eintritt der Menopause
beschleunigt und zur Osteoporose filhren k&®HK 2000, S. 160-16XKlein, 1995, S. 2).

Osteoporose-Pravention

Eine Optimierung der maximalen Knochenmasse ingantphren sowie eine Minimierung

der Knochenabbaurate im Alter sind wichtige Ziegadven zur Vorbeugung. Die ausreichen-
de Versorgung mit Calcium muss unbedingt durch ad#guate Hormonsituation und durch
korperliche Aktivitat erganzt werdddGE 2000, S. 160 — 161). Pravention gegen Osteoporo-
se muss schon in jungen Lebensjahren konsequeonhibexy werden.

Die Osteoporosepravention umfasst:
den maximalen Aufbau der Knochenmasse (maximalk Beae Mass) wahrend der
Kindheit und Jugend
den weitest gehenden Erhalt an Knochenmasse watesnBrwachsenenalters
(Klein 1995, S. 4/6).

Uberversorgung
Eine Calciumzufuhr bis zu 2 g/Tag gilt beim Gesundet einem Urinvolumen > 2 |/Tag als
unbedenklichGE 2000, S. 163).

Ernahrungssituation in der Bundesrepublik Deutsthla

Sowohl die Calciumversorgung als auch der Versaygoustand der Bevolkerung (bestimmt
am Serumspiegel und an der Ausscheidung mit denj Wtinicht zufrieden stellend.

Die Bedarfsdeckung in den ausgewahlten schulisélttensgruppen (13 bis unter 19 Jahren)
liegt bei den Jungen zwischen 68 % und 75 %, beiMi@dchen zwischen 61 % und 66 %
(DGE 2004, S. 40/41).

Etwa 60 % des aufgenommenen Calciums entstamme Mild Milchprodukten, 13 % Ge-
tranken, 11 % Obst und Gemiuse, 4 % Getreideprodwdeie 2,5 % Fisch und Fleisch.
Zunehmend an Bedeutung gewonnen haben allerdihgaroaeiche Mineralwasser und mit
Calcium-Citrat/-Malat angereicherte Obstsa@agsmanri996, S. 302).
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Kennzeichnungs-Vorschriften fur Milch
Arbeitsmaterial:
Arbeitsblatt/Lésungsblatt: Milchsteckbrief
Leere ausgesplilte oder volle verschlossene Mildhyparals Anschauungsmaterial
Stifte
Als Einstieg in das Thema ist es gunstig, sich zbetiMilchpackungen anzusehen und die
Kennzeichnungs-Vorschriften fir Milch und Milchewmmisse anhand einer entsprechenden
Ubung nachzuvollziehen (Info-, Arbeits- und Losunig#t ,Milch-Steckbrief fir Schuler
und Schilerinnen).
Die Schiler und Schilerinnen lesen sich den Infaied die vorgeschriebenen Kennzeich-
nungen durch. AnschlieBend kdnnen sie das Arbaitsiiigdnzen. Die Milchpackungen die-
nen als Anschauungsmaterial, mit dem die SchulérSahilerinnen ihr Wissen noch einmal
Uberprifen kénnen.

Videofilm ,Milch - feel the energy*
Arbeitsmaterial:
Videofilm ,Milch - feel the energy* CMA), Videogerat + Fernseher
Der 23 Minuten lange Videofilm zeigt altersgere@mschaulich und kurz die Gewinnung
und Verarbeitung der Milch und die Herstellung Wiichprodukten.

Geschmackstest: Schmeckst du den Unterschied
Frische Milch oder H-Milch?

Das Experiment sollte in der Kiiche durchgefuhrtdeec
Arbeitsmaterial:
Arbeitsblatt: Schmeckst du den Unterschied — Faddiich oder H-Milch?
Stifte
Frische Milch und H- Milch mit einem Fettgehalt vibyb %
Becher (Milch soll von den Schilern und Schilermpeobiert werden)
2 Karaffen
Zettel, um die Karaffen mit A und B zu beschriften

WICHTIG:
Die Milch darf sich nur im Wéarmebehandlungsverfahuaterscheiden. Alle anderen Merk-
male missen identisch sein.

Die frische, gekihlte Milch wird in Karaffe A, dgekihlte H-Milch wird in Karaffe B ge-
fullt. Wenn die Milch in einer anderen Reihenfolgadie Karaffen gefillt wird, muss das
Losungsblatt angepasst werden.

Nun probiert jeder Schiler, jede Schulerin die kslarten A und B. Auf dem Arbeitsblatt
kénnen sie ihre Eindricke notieren. Nach dem Tairssie gemeinsam die Losung uberle-
gen.

Der Experte verrat nun die Losung:
MilchsorteA istfrische Milch mit einem Fettgehalton 1,5 %.
MilchsorteB ist H-Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 %.
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Geschmackstest: Schmeckst du den Unterschied — meh r oder weniger Fett?
Milch mit unterschiedlichen Fettgehalten

Das Experiment sollte in der Kiiche durchgefuhrtdeec
Arbeitsmaterial
Arbeitsblatt: Schmeckst du den Unterschied — meler aveniger Fett?
Stifte
Milch mit einem Fettgehalt von 3,5 % (Vollmilch)
Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 % (fettarme Mijc
Becher (Milch soll von den Schilern und Schulermpeobiert werden)
2 Karaffen
Zettel, um die Karaffen mit A und B zu beschriften

WICHTIG:
Die Milch darf sich nur im Fettgehalt unterscheid&ite anderen Merkmale missen iden-
tisch sein.

Die gekuhlte fettarme Milch (Fettgehalt 1,5 %) windKaraffe A, die Vollmilch (Fettgehalt
3,5 %) wird in Karaffe B gefillt. Wenn die Milch giner anderen Reihenfolge in die Karaf-
fen geflllt wird, muss das Ldsungsblatt angepasstian.

Nun probiert jeder Schiler, jede Schulerin die Kslarten A und B. Auf dem Arbeitsblatt
kénnen sie ihre Eindricke notieren. Nach dem Taktrs sie gemeinsam Uberlegen, welche
Milch welchen Fettgehalt hat.

Der Experte verrat nun die Losung:
MilchsorteA hat einen Fettgehalbn 1,5 %.
MilchsorteB hat einen Fettgehalt vadh5 %.

Homework:
Calcium unter der Lupe — Calcium-Quiz (fir Schilerund Schilerinnen, die sich
noch weiter informieren mochten!)

Arbeitsmaterial
Infotext: Calcium — was ist das?
Arbeitsblatt/Losungsblatt: Calciumquiz
Stift
Die Schiler und Schilerinnen lesen sich den Infgg@alcium — was ist das?“ durch.
Die Fragen des Gitterratsels ,Calcium-Quiz*“ lassieh mit Hilfe des Infotextes beantworten.
Die Schiler und Schilerinnen sollen sich fir digégade Wochein Vorhaben vor-
nehmen und notieren ob oder ob sie d# dierchfiihren konnten.
Fur drei Wochentage ist ein Milch-Tagebuch zu fiahre

Die genannten Formblatter sollen in der folgendeschi¢ vom Experten eingesammelt wer-
den.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

In der Praxis werden Milch - Shakes zubereitet.

Arbeitsmaterial:
Arbeitsgerate ,Kuhler” Traum
Abfallbehalter, Ablageteller, 2 Probierl6ffel, 2l Glaser, Messbecher, Teeloffel
Arbeitsgerate Erdbeer - Shake
Abfallbehalter, Ablageteller, 2 Probierl6ffel, Waadessbecher, Schneidemesser, Ess-
|6ffel, Teeloffel, Kichenmaschine mit Mixaufsatzh@he Glaser
Arbeitsgerate Schokoladen - Mix
Abfallbehalter, Ablageteller, 2 Probierl6ffel, E88el, Teeloffel, Messbecher, Kichenma-
schine mit Mixaufsatz, 2 hohe Glaser
Verschiedene Tucher zum Spilen, Abtrocknen, Abveisaimd Polieren

Rezepte ,Milch - Shakes fir je 2 Glaser

.Kuhler* Traum 100 ml fettarme Milch

100 ml Pfirsichsaft

1 Tl Zitronensaft

Zutaten gut kihlen, evtl. kurz

Dekoration:aufgespiel3te Pfirsichstlicke in den Gefrierschrank stellen
Erdbeer - Shake 125 g Erdbeeren (frisch oder
TK)

200 ml fettarme Milch
2 El Erdbeereis

1 Tl Vanillezucker
Dekoration:Je 1 grol3e Erdbeere von unten anschneideh Tl Zitronensaft

und auf den Glasrand setzen. Zutaten gut kihlen!
Schokoladen - Mix 40 g Jogurt (fettarm)
160 ml fettarme Milch
1 Tl Zucker
2 El Kakao
Dekoration:Schokostreusel auf die Mixmilch Zutaten gut kuhlen!
streuen.

Die Schiler und Schilerinnen lesen sich zunacksAeitsblatter genau durch. Auf dem
Arbeitsblatt ,Milchmix-Rezepte” befinden sich dragrschiedene Rezepte mit Zutatenliste,
Zubereitungsanweisung, Arbeitsgeraten und Dekarahiach diesen Rezepten kénnen die
Schiler und Schilerinnen ihre Milchmix-Getréankdoselmixen.

Die Schiler und Schilerinnen werden mit einem bxXbtiber die Regeln fir die Zubereitung
von Milch - Shakes und Uber Serviervorschlage miert.
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6.3.6 Der Milch 1Q: Was wir schon immer tber Milch  und
Milchprodukte erfahren wollten!

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Milch-Steckbrief - Kennzeichnungs-Vorschriften fur Milch - O

Arbeitsmaterial:
Info-Text ,Milch-Steckbrief*

Arbeitsblatt/Losungsblatt: Milch-Steckbrief

Stift

INFO-TEXT:

Zur Wahrung der Interessen des Kéaufers missenealitch -Verpackung bestimmte An-
gaben stehen. Diese Angaben sind gesetzlich vdrgeben und somit genau geregelt. Fol-

gende Angaben sind dort zu finden:

Vorgeschriebene Kennzeichnungen

fur Milch-Verpackun gen

Verkehrsbezeichnung

z. B. Vollmilch, fettarme Milch

Name, Firma, Anschrift des Herstel-
lers, des Verpackers oder eines Ver
kaufers

Wer hat die Milch verarbeitet?
-Wie lautet die Adresse?

Mindesthaltbarkeitsdatum

Bis wann ist die Milch mindestens haltbar?
,bei + 8°C mindestens haltbar bis...."

Fullmenge in Liter

Wie viel Liter Milch sind in der Packung?
WL

Fettgehalt

z. B.

- bei Vollmilch: 3,5 % Fett

- bei fettarmer Milch: 1,5 - 1,8 % Fett

- bei Magermilch: hochstens 0,5 % Fett

Art der Warmebehandlung

z. B. Pasteurisierung, Ultrahocherhitzung

bei homogenisierter Milch

~-homogenisiert"

EU-Genusstauglichkeitskennzeichet

EU-Land

Bundes- D Nummer der
land NW 000, Produktions-
EWG statte

nJeder Hersteller hat eine sogenannte EWG-Num
die sich aus drei Teilen zusammensetzt (siehe A
bildung):

Européischen Union,

z. B. ,D" = Deutschland oder ,I* = Italien
Abklrzung fur die Herkunftsregion
(Bundesland), z. B.

-NW* = Nordrhein-Westfalen oder

»,RP“ = Rheinland Pfalz

Abkurzung fur das Herkunftsland innerhalb de

mer,
b-

Dreistellige Nummer des Produzenten
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Codierung: | | | | | [ | [ |
Milchsteckbrief Kennzeichnungs-Vorschriften fur Mi Ich

Aufgabe:
1. Schaut euch die Abbildung an und schreibt die igeimt Bezeichnungen auf die Linien
(s. Kastchen).

Mindesthaltbarkeitsdatum  Genusstauglichkeitskeichea Verkehrsbezeichnung
Warmebehandlungsverfahren Fullmengenangabe Fattgahgabe
Homogenisierung Hersteller/Verpacker/Verkaufer

Beschriftung einer Milchpackung:

. (Imilch
‘ Frls%ggtggrisiert

2. Schaut euch die bereitgestellten MilchpackungeMéeiche vorgeschriebenen Kenn-
zeichnungen aus dem Info-Text findet ihr dort? bt noch einmal euer Wissen.
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LOSUNGSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Milchsteckbrief Kennzeichnungs-Vorschriften fur Mi Ich

Mindesthaltbar-
keitsdatum

Verkehrsbe-
zeichnung

Warmebehand-
lungsverfahren

Fettgehaltsangabe

Homogenisierung

Fullmengenangabe

Genusstauglichkeitskennzeichen
Hersteller, Verpacker,

Verkaufer

6.3.5 Milch 1Q Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U5 6.3.5/16

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Geschmackstest:
Schmeckst du den Unterschied — Frische Milch oder H-Milch?

Arbeitsmaterial:
Zwei Milchsorten in Karaffen (A und B)
Becher

Stift

Folgende Milchsorten stehen zur Auswahl:

Frische Milch 1,5 % Fett
H-Milch 1,5 % Fett

Aufgabe:

1) Jeder probiert die Milchsorten A und B.

2) Vervollstandige die nachfolgende Tabelle, indenadireuzt, wie dir die beiden Milchsor-
ten A und B geschmeckt haben. Begriinde deine Wahl.

3) Vergleicht eure ausgefillten Tabellen und besprgehteinsam, welche Warmebehand-
lungen die Milchsorten A und B erfahren haben kénnt

4) Wenn ihr alles aufgeschrieben habt, lasst euch@eng vom Experten nennen.

Milch- schmeckt schmeckt Begriindung Vermutete

probe mir sehr gut | es geht mir Gberhaupt Warmebe-
nicht handlung

A

B
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Geschmackstest:
Schmeckst du den Unterschied — mehr oder weniger F ett?

Arbeitsmaterial:
Zwei Milchsorten mit unterschiedlichem Fettgehalt
Becher
Stift

Info
Die Milchsorten kdnnen einen Fettgehalt haben von
3,5% und 1,5 %

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Milchsorten A und B.

2. Vervollstandige die nachfolgende Tabelle, indenadkreuzt, wie dir die beiden Milch-
sorten A und B geschmeckt haben. Begriinde deind.Wah

3. Vergleicht eure ausgefullten Tabellen und besprgehteinsam, welcher Fettgehalt sich
hinter den Milchsorten A und B verstecken konnten.

4. Wenn ihr den Fettgehalt fir jede Milchsorte aufgpeisben habt, dann lasst euch die L6-
sung vom Experten nennen.

Tipp: Fett ist ein Geschmackstrager!

Milch- schmeckt schmeckt Begrindung Vermuteter

probe mir sehr gut | es geht mir Uberhaupt Fettgehalt
nicht

A

B
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INFOTEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Homework: Calcium unter der Lupe

Arbeitsmaterial:
Info-Text ,Calcium — was ist das?”
Arbeitsblatt/Losungsblatt: Calcium-Quiz L
Stift e

INFO-TEXT: Calcium — was ist das?

Aufgabe:Lies den Infotext durch und beantworte das CalciurrQuiz.

Calcium ist ein lebenswichti-
ger Mineralstoff fir den Kor-
per. Er baut die Knochen auf
und halt sie stabil. Stabil be-
deutet, keine Knochenbriiche
bei leichten Stiurzen. Der
Mensch hat sehr viele Kno-
chen, wie schon an dem ab-
gebildeten Skelett zu erken-
nen ist. Deshalb ist die De-
ckung des Calciumbedarfs
sehr wichtig. Das Calcium kann in den Knochen gesiget werden. Der Aufbau
der Knochenmasse muss bis zum 30. Lebensjahr diigesen werden. Wenn alles win-
schenswert verlauft, sieht ein gesunder Knochenmoen ungefahr so aus wie auf der Ab-
bildung.

Gesunder Knochen/Briichiger Knochen

Fur die Versorgung des Koérpers mit Calcium sindaltam
Milch- und Milchprodukte geeignet. Werden nicht ggand
Calciumtrager (Milch und Milchprodukte) verzehrgri nicht
genug Calcium in die Knochen eingelagert werdea koenmt
leichter zu porésen Knochen und damit leichter nodhen-
briichen (rechte Abb.).

Calcium ist dartber hinaus auch zustandig fur dieskélfunktionen
— z. B. fur die Anspannung der Beinmuskulatur beanfen. Dazu
bendtigen die Muskeln ,Befehle®. Fur den Vorgangufien“ sendet
das Gehirn den Befehl ,Muskeln anspannen!” an dim& Das
Nervensystem als ,Post im menschlichen Kérper* ibegt dann
diesen Befehl. Auch das Nervensystem funktioniertainwandfrei,
wenn Calcium vorhanden ist.

Post vom
Gehirn flr
den Muske

Ubrigens: Milch ist ein zahn- und knochenfreundéisiGetrank.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | |

Homework: Calcium unter der Lupe

Calciumquiz

1) Benenne den Mineralstoff, der Knochen und Zahnbaauf

2) Keine Knochenbriiche bedeuten: der Knochen ist !
3) Wie bezeichnet man die Gesamtheit der menschliginechen?

4) Anfangsbuchstaben des Mineralstoffs, der Knochehdéhne aufbaut?

5) Wer sendet die ,Befehle” an die Muskeln?

6) Wen sollen die ,Befehle” erreichen?

7) Wie nennt man die ,Post im menschlichen Kérper*?

1

\j;sungswort (der Reihe nach aus den dick umrandenh Kastchen):

Konntest du alles korrekt beantworten???
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LOSUNGSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Homework: Calcium unter der Lupe
Calciumquiz

1) Benenne den Mineralstoff, der Knochen und Zahnbaauf
2) Keine Knochenbriche bedeuten: der Knochen ist

3) Wie bezeichnet man die Gesamtheit der menschliginechen?

4) Anfangsbuchstaben des Mineralstoffs, der Knocheh4iéhne aufbaut?
5) Wer sendet die ,Befehle* an die Muskeln?

6) Wen sollen die ,Befehle” erreichen?

7) Wie nennt man die ,Post im menschlichen Korper“?

1/ C|AL]|C]I UM

2| S| TJA]lB|I |L

LOSUNGSWORT:
CALCIUM
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Regeln fur die Zubereitung von Milch - Shakes
Verwende nur frische Produkte!
Es sollten nur soviel Milch, Milchprodukte und Olesigekauft werden, wie an einem
Tag voraussichtlich verbraucht werden.

Achte auf das Mindesthaltbarkeitsdatum beim Einkauf

Milch und Milchprodukte immer kihl lagern (Kihlselmk)!
Milch und Milchprodukte halten sich bei richtigeaderung langer frisch und die Milch-
mix-Getranke sind erfrischender.

Decke Lebensmittel immer ab!
Eine Abdeckung ist hygienischer, verhindert
Geschmacksubertragungen und verhindert Ndfwstluste.

Denke mit an die Gesundheit der Schuler und Scdhniaen!
Es ist wichtig, die Zuckermenge auf ein Mindestrmalfeduzieren.

Serviervorschlage
Die Mixgetranke sehen in einem hohen Glas besoratessrechend aus.
Zitronenmelisse und andere Krauter sehen gut adisli@men auch der Vitaminaufwer-
tung.
Mit Schokostreuseln, Zimt und gemahlenen Nussenrneken die Getrdnke Farbe.
Alle Friichte, die in den Getranken verwendet wuyd#énnen ebenfalls zur Dekoration
eingesetzt werden. Dies aber moglichst ohne SclualenKerne, um den Verzehr zu er-
leichtern.
Mit einem dicken Strohhalm schmeckt das Milchmixi@ek besonders gut.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

~Milchmix-Rezepte”
Aufgaben:
Sucht euclein Milchmix-Getrank aus.
Bereitet es nach Rezept zu und dekoriert es artsgmec

~Kuhler* Traum (2 Glaser)

Menge | Zutaten | Zubereitung | Arbeitsgerate
Abfallbehalter, Ablageteller,

100 mi Milch fettarm 2 Probierloffel,

100 ml Pfirsichsaft vermischen 2 hohe Glaser,

1Tl Zitronensaft Messbecher, Teelbtffel

Dekoration:aufgespiel3te Pfirsichstlicke

Erdbeer - Shake (2 Glaser)

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
125¢g Erdbeeren (frisch |waschen, putzen Abfallbehalter, Ablageteller,
oder TK)
200 ml Milch fettarm Alle Zutaten in der Ki- | 2 Probierloffel,
2 El Erdbeereis chenmaschine mit Mix-| Waage, Messbecher,
aufsatz vermischen. | Schneidemesser,

1Tl Vanillezucker Essloffel, Teeloffel,

1Tl Zitronensatft Kichenmaschine mit Mixauf-
satz, 2 hohe Glaser

Dekoration:Je 1 gro3e Erdbeere unten anschneiden (nichtsitimchiden!) und auf den
Glasrand setzen.

Schokoladen - Mix (2 Gléaser)

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
2 El (40 g) | Jogurt fettarm Alle Zutaten in der Ki- | Abfallbehalter, Abladkte
chenmaschine mit Mix-| 2 Probierloffel,
160 mi Milch fettarm aufsatz vermischen. Essloffel, Teeloffel,
2 El Kakao Messbecher,
evtl. 1 Tl Zucker Kichenmaschine mit Mixauf-
satz, 2 hohe Glaser

Dekoration:Schokostreusel auf die Mixmilch streuen.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

»Milchmix - Rezepte”

Zaubertrank (2 Glaser)

Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
200 ml Multivitamin- vermischen 2 Probierloffel, 1 Abfallscha-
Fruchtsaft le, 1 Ablageteller
2Tl Honig Litermal,
2Tl Himbeersirup Schussel, Schneebesen
200 ml Buttermilch dazurihren Teelo6ffel, 2 hohedala
Zaubertrank kuhl servieren.

Dekoration:Schokostreusel auf die Mixmilch streuen.

Lila Muntermacher (2 Glaser)

Zutaten Zubereitung Arbeitsgerate
100 g Heidelbeeren waschen, abtupfen 2 Probief|dffabfallscha-
le, 1 Ablageteller
1El Zucker hinzugeben Waage, Schussel
4 El Milch 1,5 % Fett dazugeben und mit dem | Essl6ffel Mixstab, Hand-
Mixstab alles purieren ruhrgerat
300 ml  Milch 1,5 % Fett hinzugeben und alles nochLitermal3, 2 hohe Glaser

2 Spritzer Zitronensaft
wenig Zimt, gemahlen

mal kréaftig durchmixen.

Tipp: Dieses Getrank macht genauso munter mit Erdbe&reschen oder anderen

Obstsorten.
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Codieung: [ | | | | | | [ |

Vorhaben ,Milch®

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

3.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbturchgefthrt, weil:
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6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett?
Fettarmere Mahlzeiten im Schiler- und Schilerinnen- Test.

INFOTEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Nahrungsfette, ob tierischen oder pflanzlichen ursgs, sind aus Glycerin und Fettsduren
zusammengesetzt. Die in der Natur vorkommendenuvaisfette bestehen fast ausschliel-
lich aus gemischten Triglyceriden und werden vorsuaeen im Durchschnitt zu 98 % ab-
sorbiert DGE 2000, S. 43).

Die chemische Struktur bedingt die Unterschiedglnysikalischen (z. B. Konsistenz,
Schmelzpunkt) und biochemischen Verhalten (z. Bfl&s auf die Cholesterinkonzentration
im Plasma) DGE 2000, S. 44).

Nahrungsfette sind wichtige Energielieferanten @93 kcal/38 kJ), Trager der fettléslichen
Vitamine A, D, E und K sowie der unentbehrlichess@ntiellen) Fettsauren.

Schon gewusst...?
Ungesattigte Fettsauren wirken im Korper stabilesiel auf die Blutfette. So kdnnen sie ihre
Schutzwirkung auf die Blutgefal3e und auf das Hereidtaufsystem optimal entfalten.
Ungesattigte Fettsauren sorgen fur einen ausgegiehCholesterinspiegel, sind im Nerven-
gewebe vertreten, schitzen vor Entzindungen undétestddie Abwehr. Mit einem ver
gleichsweise hohen Gehalt an ungesattigten Feéisasir das Rapsol besonders wertvoll. Der
hohe Anteil einfach ungesattigter Fettsauren, issbdere der Olsaure und der Gehalt an
mehrfach ungesattigten Fettsauren, wobei der Adtgilseltenen alpha-Linolenséaure heraus-
ragt, ist bemerkenswert.

Nahrungsfette beeinflussen den Geschmack und disi&tenz vieler Nahrungsmittel und
sorgen infolge der langen Verweildauer im Magenreitien hohen Sattigungswert. Koérperfet-
te erfullen Schutz- und Polsterfunktion, dienen\d&rmeisolierung und sind Energiedepot.

Vorkommen in Lebensmitteln

Zu den fetthaltigen Lebensmitteln zahlen insbesmn&éreich-, Koch- Brat- und Backfette
(sichtbare Fette) sowie fettes Fleisch und Wurtgsg(z. B. Leberwurst, Salami, Bratwurst),
fetter Fisch, Mayonnaise, fettreiche Milch und Micodukte, Sahne, fette Kasesorten (z. B.
Camembert 60 % Fetti. Tr., Golda 45 % Fett i.,T3ghokolade, Eiscreme, Snacks, Nisse,
Kuchen und Gebéck und fettreiche Zubereitungendaitoffelpuffer, Pommes frites, Pizza
Salami (verborgene Fette).

Fettarme bzw. fettarmere Lebensmittel sind z.Bré&ae, fettarme Milch und -produkte, fett-
armes Fleisch und fettarmer Fisch, fettarme Wurtedqz. B. Corned beef, Gefligelwurst),
fettarme Kasesorten (z. B. Qudr - 20 % Fetti. Tr., Harzer, Gouda 20 % Fettri) dder
auch Halbfett-Margarine.
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Milchfett

Milchfett gilt als besonders leicht verdaulich,ekin Form kleiner Fettkiigelchen in der
Milch in einer feinen und gleichmé&Rigen Verteilurgliegt und es einen relativ hohen Ge-
halt an kurz- und mittelkettigen Fettsauren auftyeie vom Organismus rascher abgebaut
werden kénnen. Aus diesem Grunde eignen sich MitchMilchprodukte besonders fur die
kleinen Zwischenmabhlzeiten in der SchulpauBenhero. J. /Frister 0. J.). Milchfett tragt in
flissiger Milch zu deren Vollmundigkeit bei, bestithden Geschmack und deren Weil3kraft
(Kielwein1985, S. 36).

Richtwerte fur die Fettzufuhr

Die Richtwerte fur die Fettzufuhr betragen fir 185-jahrige Jungen und Madchen 87 bzw.
71 g Fett pro Tag, fur 15 — 19-jahrige Jungen urétidhen 100 bzw. 81 g pro TdyGE

2000, S. 44/45).

Kinder und Jugendliche sollten nicht mehr als 3@eé6Energie in Form von Fett verzehren.
Ein Unterschreiten dieses Richtwertes bis zu 25¥Eahergie ist nicht bedenklich, sondern
eher ginstig, weil dabei in aller Regel auch mélangliche Lebensmittel verzehrt werden.

Uber-/Unterversorgung

Eindeutig ungunstig ist eine langerfristige Gesatietifuhr von tber 40 % der Nahrungs-
energie. Dies fordert die Entstehung von Fettsutttieriosklerose und Dickdarmkrebs.

Der untere Grenzwert fur die durchschnittlichen &etdett-Aufnahmemengen in der Bevol-
kerung sollte nach WHO-Angaben 15 Energie-Prozefit mnterschreiten, um das Risiko
einer unzureichenden Versorgung mit essentiell¢ts&@en und fettloslichen Vitaminen zu
minimieren Kluthe, Kasperl996, S. 75). Tab. 6.3.6-1 gibt die Ist-Situato@ztglich der
Fett-Energie-Prozente wieder.

Tab. 6.3.6-1: Mittlere tagliche Energiezufuhr und Prozentanteile der Fett-Energie

IST-Situation

Parameter Mannlich Weiblich Fett-Energie %

Energie kcal/d Energie kcal/d (IST - Situation)

m w

13 bis unter 2350 1944 34,7 35,0
15 Jahre
15 bis unter 2492 2089 35,9 348
19 Jahre

(Fett-Energieprozent SOLL = 30 %)
DGE (Hrsg.) 2004, S. 36/37
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Ernahrungssituation der Bundesrepublik Deutschland

Die Bedarfsdeckung fir Fett liegt bei den 13 bikeud5-jahrigen Schiilern und Schulerinnen
bei 94 %. Die Altersgruppe der 15 bis unter 19igdn Jungen weist eine Fettbedarfsde-
ckung von 118 %, die der Schilerinnen von 119 % [Rigf Energieprozente betragen rund
35 % OGE 2004, S. 34/35).

Hinsichtlich der Fettqualitét ist der Anteil dersgdtigten Fettsauren zu hoch und der Antell
ungesattigter Fettsauren zu niedrig.

Bei den 10 bis 14-jahrigen Schilern und Schilenrstammen 19 % der Fette aus Milch und
Milchprodukten, 28 % aus Fleisch, Wurst, Fisch tnern, 18 % aus Suldigkeiten und Ge-
back, 9 % aus pflanzlichen Produkten und 25 % des,®largarine und ButteNN 2002,

S. 31).

MalRnahmen zur Reduktion der Gesamtfettzufuhr:
Auf versteckte Fette achten
Mdoglichst wenig fettreiche Lebensmittel pflanzlichmd tierischer Herkunft verzehren
Fettreiche Lebensmittel gegen vergleichbare feg#éerhebensmittel austauschen
Speisen fettarm zubreiten
Streichfette, Koch-, Brat- und Backfete sparsaermvenden (pro Tag insgesamt ca. 40 g
sichtbare Fette)
Konventionelle Rezepturen zur Verringerung desgegidltes modifizieren
Fettreduzierte Lebensmittel berticksichtigen
Pflanzlichen Lebensmitteln den Vorzug geben
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Tab. 6.3.6-2: Fettgehalt in Lebensmitteln
Fett in Gramm (Q)
Milch und Milchprodukte

1 Glas (200 ml) Vollmilch (3,5 % Fett) 7

1 Glas (200 ml) fettarme Milch (1,5 % Fett) 3
150 g Vollmilch-Joghurt (3,5 % Fett) 2
150 g fettarmer Joghurt (1,5 % Fett) 2

1 Glas (200 ml) Buttmilch (0,5 % Fett) 1
150 g Speisequark (40 % F. i. Tr.) 17
150 g Speisequark (20 % F. i. Tr.) 8
150 g Magerquark 0
100 g Schlagsahne 32
30 g (1 Scheibe) Edamer (45 % F. i.Tr.) 9
30 g (1 Portion) Limburger (20 % F. i. Tr.) 3
100 g Camembert 60 % F. i. Tr. 34
100 g Camembert 30 % F. i. Tr. 14
Fleisch, Wurst

150 g Schweineschnitzel 3
1 Stick (115 g) Bratwurst 23
1 Scheibe (20 g) Cervelatwurst 7
1 Scheibe (50 g) Schinken, gekocht ohne Fettrand 2
100 g Salami 50
100 g Leber-/Mettwurst 45
100 g Fleischwurst 27
100 g Geflugelwurst 5
Fisch

150 g Makrele, natur 18
150 g Seelachs, natur 1
150 g Forelle 4
100 g Hering mariniert 16
Kartoffeln

1 Portion (150 g) Pommes frites 22
1 Portion (200 g) Pellkartoffeln 0
100 g Kartoffelchips 40
100 g Salatmayonnaise 83
SuRwaren/Snacks

50 g Milchschokolade 16
10 (10 g) gerostete Erdniisse 5
10 (10 g) Salzstangen 0
100 g Eiscreme 12
100 g Nusskuchen 24
100 g Gemise, Obst 0-2

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN U6 6.3.6/5

Tab. 6.3.6-3: Gegenuberstellung fettreicher Lebensittel und fettarmerer Alternativen

Fettreiches Fettgehalt Fettarmere Fettgehalt
Lebensmittel in g Alternative in g
Croissant 45 g 11,6 Vollkornbrétchen 45 g 1
Obstkuchen Ruhrteig 100 g 8 Obstkuchen Hefeteigy100 4
Bratkartoffeln 100 g 8 Kartoffeln gek. 100 g 0
Kartoffelkroketten 100 g 18 Kartoffelklof3e 100 g 1
Pommes frites 150 g 22 Pellkartoffeln 150 g 0
Kartoffelchips 50 g 20 Salzstangen 50 g 0
Mayonnaise 100 g 83 Fettred. Mayonnaise 100 g 39
Doppelrahmfrischkéase 100 g 31,5 Huttenkase 100 g 29
(60 % F. i.Tr.) (10 % F. i.Tr.)

Weichkase 30 g 10 Weichkase 30 g 4

(60 % F. i.Tr.) (34%F.i.Tr.)

Spiegelei 18,4 Huhnerei gekocht 10,3
Brathahnchen mit Haut 125 g 23 Huhnerbrust ohne H2b g 1,2
Salami 100g 36 Geflugelwurst 100g 18,3
Leberwurst fein 100 g 34 Corned beef 100 g 6
Teewurst 20 g 7 Pute in Aspik 20 g 1
Vollmilch 200 g 8 Fettarme Milch 200 g 3
Nuss-Nougat-Creme 100 g 31 ?
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Schiler und Schilerinnen erhalten einen Info-Text.

Mehr oder weniger Fett im Fett? Streich-, Back- , B ratfette und Ole

Schiler und Schulerinnen betrachten die vor ihregehden verschiedenen Streich-, Back-,
Bratfette und Ole. Sie sollen die Fette nach ihFattanteil sortieren und den Fettanteil ein-
schatzen.

Der Begriff sichtbare Fette sollte hier erlautedrden.

Es sollte diskutiert werden, inwieweit sichtbareét&en Speisenplan reduziert werden kon-
nen.

Arbeitsmaterial:
Sonnenblumenmargarine, Halbfettmargarine, Buttenn®nblumendl, Schweineschmalz
Zettel
Klebeband

Der Experte bereitet die Fettsorten vor. Die Menggissen identisch sein.

Fettsorten Fettgehalt in g

pro 100 g essbarer Anteil
Sonnenblumenmargarine 80,0
Butter 83,2
Schweineschmalz 100,0
Halbfettmargarine 40,0
Sonnenblumendl 100,0

Souci et al2000

Halbfett-Margarine enthalt nur halb so viel Fett, wie das vergleickblaerkommliche Pro
dukt. Bei der Halbfettmargarine durfen beim Fetajefmaximal 41 %) hdchstens 2 % tieri
schen Ursprungs sein, der restliche Fettanteil nauss pflanzlicher Herkunft stammen.
Durch den reduzierten Fettanteil ist Halbfettmargaikalorienarmer. Der Flissigkeitsanteil
ist dementsprechend hoch, darum eignet sich Hallegjarine ausschliel3lich fur eine Ver-
wendung in der Kalten Kiche. Zum Braten oder Badkesie nicht geeignet. Dies muss auf
der Verpackung vermerkt seibgbensmittellexikon.gle
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Wurst ist nicht gleich Wurst!
Mehr oder weniger Fett in Wurst, Braten und Schinke  n.

Arbeitsmaterial:
Fleischwust, Geflugelwurst, Gefligelbrust, Salaminer Schinken, gekochter Schinken,
Braten, Schwartemagen
Zettel
Klebeband

Schiler und Schulerinnen betrachten die vor ihregehden Wurst-, Braten — und Schinken-
sorten. Die Mengen mussen identisch sein. Siersdllese Produkte nach ihrem Fettanteil
sortieren und dann den Fettanteil einschatzen.

Falls erwlnscht, kdnnen die Schuler und Schilenmthe Produkte auch verkosten.

Der Begriff verborgene Fette sollte hier erlauteerden.

Es sollte diskutiert werden, inwieweit sichtbareét€&en Speisenplan reduziert werden kon-
nen.

Wurstsorten Fettgehaltin g

pro 100 g essbarer Anteil
Fleischwurst 26,0
Geflugelwurst 4,8
Schwartemagen, weil3 16,6
Roher Schinken 2,9
(ohne Fettrand)
Deutsche Salami 33,0
Gekochter Schinken 3,7
Geflugelbrust 1,0

Souci et aR000;Elmadfaet al 1992/93

Versteckte Fette
Fett liegt nicht ausschlief3lich in Form von Butt8chmalz oder Speisedl vor. Fette ,verste-
cken“ sich auch in Fleisch- und Wurstwaren und K&ehokolade und Nussen, Eiern,
pflanzlichen Brotaufstrichen, Mayonnaise, Kucherk&e und Eis aber auch in Chips oder
genauso wie in vielen Suppen und Sol3en, die badgtsenfertig verkauft werdemvivw.er-
naehrung-fuer-gesundheit.)de
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Fett in der Trockenmasse oder im essbaren Anteil vo n Kase.
Ein Rechenproblem.

Ausgewahlte Kasesorten

Unterart Sorte Trocken- F.i. Tr. Tatsachlicher
masse Fettanteil
in 100 g ess-
barem Anteil
in % in % ing
Hartkase Cheddar, Chester, 58 — 63 30-50
Emmentaler, Bergkase, meist 45
Gryuere @60 @45 27
Schnittkdse, fest| Gouda, Edamer, Tilsiter, 45 - 57 30-50
Appenzeller meist 45
@52 @45 23,4
Schnittkase, Butterkase, Edelpilzkase 44 — 55 30 -60
halbfest Roquefort, Gorgonzola meist 45 / 50
@50 @45 225
Weichkéase Camembert, Brie, 35-52 20 -60
Limburger, Romadur
D44 @45 19,8
Schmelzkase Schmelzkase, streichfahig 20 — 60 32 -46
Schmelzkasezuberei-
tung, streichfahig 40 @45 18,0
Nichtreifender |Quark, Cottage Cheese,| 10-70 19 - 27
Frischkase Mozzarella
@40 @23 9,2

mod. nachraufel, et al1993

Die Schiler und Schilerinnen erhalten Informationenlen Begriffen ,Fett in der Trocken-
masse” und ,Fett im essbaren Anteil* und deren Bemengsgrundlage. Sie sollen mdglichst
eigenstandig eine Berechnung durchfihren kénnen.

Anschlie3end betrachten sie die vor ihnen liegernisesorten. Die Mengen missen iden-
tisch sein. Sie sollen diese Produkte nach ihrettafieil sortieren und dann den Fettanteil
einschatzen.

Falls erwlnscht, kdnnen die Schiler und Schilenmthe Produkte auch verkosten.

Der Begriff verborgene Fette sollte hier erlautetéer wiederholt werden.

Es sollte diskutiert werden, inwieweit sichtbareét&em Speisenplan reduziert werden kon-
nen.

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN U6 6.3.6/9

Das ,Mehr oder weniger Fett — Spiel”

Schneiden Sie die Lebensmittel-Kartchen aus.

Die Schiler und Schiilerinnen haben die Aufgabenaod Paaren zu sortieren und die Le-
bensmittel anschlie3end in den Spalten ,Niedriggtgehalt* und ,Hoher Fettgehalt* gegen-
Uber zu stellen.

An dieser Stelle sollte mit den Schilern und Sairiten Uberlegt werden, welche Lebens-
mittel durch andere zu ersetzen sind, so dasseatgdhalt sinkt, ohne dass geschmackliche
Einbussen entstehen.

Niedriger Fettgehalt| Hoher Fettgehalt | Niedriger Fettgehalt| Hoher Fettgehalt

Gouda
45 % Fetti. Tr.

Fleischwurst

Schmecke ich mehr oder weniger Fett? Der ,Kése“- S  ensoriktest

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007
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Arbeitsmaterial:
Kéasesorten
Stift

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Kasesorten.
2. Vervollstandige die Tabelle, indem du die Kasesove folgt bewertest:
(1) Schmeckt sehr gut
(2) Schmeckt gut

(3) Schmeckt mittelm&Rig | Begriinde deine Wabhl.
(4) Schmeckt schlecht
(5) Schmeckt ganz schlecht

3. Vergleicht eure ausgefillten Tabellen und besprgehteinsam eure Ergebnisse.

Kéase- Gouda ,Du darfst* Frischkase mit ,Du darfst”
sorten 30 % Fetti. Tr. Gouda Krautern Finesse mit
Krautern

Fettgehalt
pro 100 g 17,4 ¢ 17049 9,29 8,09
essbarer
Anteil

Preis

Farbe

Form

Geruch

Geschmack

Konsistenz

Gesamt-
Note

Begrun-
dung

Homework

Wie kann ich Fett einsparen?
Die Schiler und Schilerinnen sollen sich fiir digégade Wochein Vorhaben vorneh-
men und notieren ob oder ob sie es nicht durchfilkoanten.
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN U6 6.3.6/11

Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Geht es auch mit weniger Fett?*

Aufgabe:

1. Nimm dir fir die nachste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, tbenegeim das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbtirchgefthrt, weil:
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6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett?
Fettarmere Mahlzeiten im Schiler- und Schilerinnen- Test.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Fett in MalRen
Fettreichere Speisen schmecken einfach gut. D&shwvedazu, Nahrungsmittel mit einem
hoheren Fettgehalt auszuwahlen und Zubereitungeatmas mehr Fett zu bevorzugen.

Achtung: Tatséchlich enthélt Fett mehr als doppelt so Welmrien wie die gleiche Menge
an Eiweil3 oder Kohlenhydraten. Und so fiihrt auf €ain Zuviel an Fett und gleichzeitig
ein Mangel an Bewegung zu einem unerwinschten égslies Kérpergewichts und langzei-
tig zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen.

Allerdings: Ohne Fett geht es auch nicht, denn Fett ist Bdstdmler Zellwande und schitzt
die Kdrperorgane vor Verletzungen. Fett versorgt aunch mit den fettléslichen Vitaminen A,
D, E und K und den lebensnotwendigen FettsdureReAlem liefert Fett in nennenswerten

Mengen Energie.

Und: Fett verleiht den Gerichten Geschmack, denn espratiert die meisten Geschmacks-
stoffe und hat dariiber hinaus einen hohen Sattgwed.

Insgesamt bendétigen 13 bis 19-jahrige Jungen 8D glFett pro Tag, 13 bis 19-jahrige Mad-
chen 71 - 81 g. Die Bedarfsdeckung liegt laut Eraggsbericht 200400GE 2004) zwischen
94 % und 119 %. Sollen also Kalorien eingespartieer missen fettarmere Nahrungsmittel
ausgewahlt werden. Bevorzugt werden dann fettadeiedh- und Wurstwaren, fettarmer
Fisch, fettarme Milch und Milchprodukte und fettamiKase. Tabelle 6.3.6-2 gibt einen hilf-
reichen Uberblick Uiber den Fettgehalt unterschigeli Nahrungsmittel.

Die Speisen sollten mal3voll mit Koch-, Brat- uncefghfetten zubereitet werden. Ausge-
wahlt werden sollten dafiir vorrangig pflanzlichdtfand Ole. Eine leichtere Verdaulichkeit
der Speisen geht damit einher.

MalRnahmen zur Reduktion der Gesamtfettzufuhr:
Maglichst wenig fettreiche Lebensmittel verzehren.
Auf versteckte Fette achten.
Fettreiche Lebensmittel gegen vergleichbare fegéenhebensmittel austauschen.
Speisen fettarm zubereiten.
Streichfette, Koch-, Brat- und Backfette sparsamveaden (pro Tag insgesamt nur cal.
40 g sichtbare Fette)
Konventionelle Rezepturen zur Verringerung desgegidltes verandern.
Fettreduzierte Lebensmittel berticksichtigen.
Pflanzlichen Lebensmitteln den Vorzug geben.

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

.Was steckt dahinter?"

Die Empfehlungen zur Reduktion der Gesamtfettzufuhrsehen einige Mal3nahmen vor:
Mdoglichst wenig fettreiche Lebensmittel verzehren.

Auf versteckte Fette achten.

Fettreiche Lebensmittel gegen vergleichbare fegéenhebensmittel austauschen.
Speisen fettarm zubereiten.

Streichfette, Koch-, Brat- und Backfette sparsamveaden (pro Tag insgesamt nur ca.
40 g sichtbare Fette)

Konventionelle Rezepturen zur Verringerung desgegidltes verandern.
Fettreduzierte Lebensmittel berticksichtigen.

Pflanzlichen Lebensmitteln den Vorzug geben.

abrwnpE

© N o

Aufgabe:
Erlautere deinen Mitschilern und Mitschilerinnessdi Empfehlungen anhand von Beispie-
len, damit die Empfehlungen auch praktisch genueztien kbnnen.

Wie wiirdest du verfahren?
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

.ES gibt immer eine Alternative!”

Aufgabe:

1. Die nachstehende Tabelle beinhaltet bekannte ifgdtrd_ebensmittel.
Notiere in der zweiten Spalte fettdrmere Alternativ

2. Diskutiere in der Klasse die ausgewahlten Altexsatiund Uberprife, ob die Auswahl
richtig war. Sieh dir dazu auch Nahrwerttabelled tiab. 6.3.6-3 an.

Gegenuberstellung fettreicher Lebensmittel und fetirmerer Alternativen

Fettreiches Fettgehalt in g Fettarmere Fettgehaltin g
Lebensmittel Alternativen
Croissant

Obstkuchen Ruhrteig

Bratkartoffeln

Kartoffelkroketten

Pommes frites

Kartoffelchips

Mayonnaise

Doppelrahmfrischkase
(60 % Fetti.Tr.)

Weichkése
(60 % Fetti.Tr.)

Spiegelei

Brathahnchen mit Haut

Schnitzel paniert

Salami

Leberwurst fein

Teewurst

Vollmilch

Nuss-Nougat-Creme

Milchspeiseeis
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Mehr oder weniger Fett im Fett? Streich-, Back- und Bratfette und Ole.

Arbeitsmaterial:
Sonnenblumenmargarine, Halbfettmargarine, Buttenn&nblumendl, Schweineschmalz

Aufgabe:

1. Betrachtet die vor euch liegenden verschiedenesict; Back-, Bratfette und Ole.

2. lhr sollt nun die Fette nach der Hohe des Fettgertieren. Setzt eine 1 fur den nied-
rigsten Fettgehalt...setzt eine 5 fiir den hochsettgehalt.

3. Vergleicht die Ergebnisse.

4. Besprecht in der kleineren Gruppe, wie hoch ihr Bettanteil einschatzt. Tragt die Zah-
len in die Tabelle ein.

5. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losumm Experten nennen.

Fettsorten Sonnen- Butter Schweine-| Halbfett- Sonnen-
blumen- schmalz | margarine| blumendl
margarine

Rang:

Vermuteter

Fettgehalt:

LOsung:

Aufgabe:

6. Erlautert in diesem Zusammenhang den Begriff thiate Fette®.
7. Diskutiert, inwieweit sichtbare Fette im Speisempleduziert werden kdénnen.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Wurst ist nicht gleich Wurst!
Mehr oder weniger Fett in Wurst, Braten und Schinke  n.

Arbeitsmaterial:

Fleischwust, Geflugelwurst, Geflugelbrust, Deuts8laéami, roher Schinken, gekochter
Schinken, Braten.

Achtung: Fur Vegetarier und Personen, die kein Scheinefleisch verzehren durfen,
mussen andere Proben ausgewahlt werden!!

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Wurstsorten.

2. Vervollstandige die Tabelle, indem du ankreuzt, diredie einzelnen Wurstsorten ge-
schmeckt haben. Begriinde deine Wabhl.

3. Sortiert die Wurstsorten nun nach der Hohe degéletiites in 100 g essbarem Anteil.
Setzt eine 1 (fur den niedrigsten Fettgehalt)ztsghe 5 (fir den hdochsten Fettgehalt)

4. Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprgeimeinsam, welchen Fettgehalt die
einzelnen Wurstsorten haben.

5. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losumm Experten nennen.

Wurst- schmeckt |es schmeckt mir Begrindung Vermu-| Lo6sung
sorten mir sehr gut | geht Uberhaupt teter
nicht Fettge-
halt

Fleisch-
wurst

Geflugel-
wurst
Geflugel-
brust

Roher
Schinken

Salami

Gekochter
Schinken
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Fett in der Trockenmasse oder im essbaren Anteil vo
Ein Rechenproblem.

Auf vielen Kasepa-
ckungen findet man
den Aufdruckr. i.Tr.
(Fett in der Tro-
ckenmasse).

Diese Angabe bezieht
sich auf derfFettan-
teil, der sich in der
Kasemasse befindet,
wenn ihr alle Was-
seranteile entzogen 45 %
wurden. Fett i. Tr.

Schmelzkisezubereitung

n Kase.

Beispiel:

Ein Hartkdse mit 45 %
Fett i.Tr. hat einen
Wasseranteil von 50 %.

Wenn man bei 100 g
dieser Kasesorte alle
Wasseranteile entzieht,
bleiben 50 g Trocken-
masse uber. Diese 50 g
Trockenmasse bestehen
zu 45 % aus Fett.

100 g Hartkase enthal-
ten also tatsachlich 22,5
g Fett.

Ein Weichkéase oder Frischkése mit z. B. 45 % F-€&tt enthalt weniger Fett als ein Hartk&se
mit 45 % Fett i. Tr., denn je weicher der Kéaseushso hoher ist der Wasseranteil, und damit

sinkt der tatsachliche Fettanteil.

Man unterscheidet mehrEettgehaltsstufen:

Fettgehaltsstufen % Fetti. Tr.
Doppelrahmstufe 60 — 87
Rahmstufe 50-59
Vollfettstufe 45-49,5
Fettstufe 40 - 44,9
Dreiviertelfettstufe 30-39,9
Halbfettstufe 20-29,9
Viertelfettstufe 10-19,9
Magerstufe 0-99

aid (Hrsg.) 1998
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Fett in der Trockenmasse oder im essbaren Anteil vo n Kase.
Ein Rechenproblem.

Arbeitsaufgabe:

1. Rechne aus, wie hoch der tatsachliche Fettgeh&a@0ng essbarem Anteil K&se ist.
(Tipp: Sieh dir den Infotext an). Wahéan Beispiel aus!!

2. Uberpruft mit Hilfe der Experten eure Ergebnisse.

Ausgewahlte Kasesorten

Unterart Sorte Trocken- F.i. Tr. Tatsachlicher
masse Fettanteil
in 100 g ess-
barem Anteil
in % in % ing
Hartkase Cheddar, Chester, Emmenta- 58 — 63 30-50
ler, Bergkéase, Gryuéere meist 45
@60 @45 =
Schnittkase| Gouda, Edamer, Tilsiter, Ap{ 45 —-57 30-50
fest penzeller meist 45
52 @45 =
Schnittkase| Butterkase, Edelpilzkdse, Rg- 44 — 55 30 -60
halbfest quefort, Gorgonzola meist 45 / 50
@50 45 =
Weichkase | Camembert, Brie, Limburger, 35 -52 20 - 60
Romadur
a4 45 =
Schmelz- | Schmelzkase, streichféhig 20 - 60 32 - 46
kase Schmelzk&sezubereitung,
streichfahig 40 45 =
Nichtrei- |Quark, Cottage Cheese, Moz- 10-70 19 -27

fender |zarella
Frischkase @40 @23 =

mod. nachTaufel, et all993
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Schmecke ich mehr oder weniger Fett? Der ,Kase“-Sen  soriktest

Arbeitsmaterial:
Kasesorten
Stift

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Kasesorten.
2. Vervollstandige die Tabelle, indem du die Kasesovtee folgt bewertest:
(6) Schmeckt sehr gut
(7) Schmeckt gut

(8) Schmeckt mittelmaRig Begrinde deine Wahl.
(9) Schmeckt schlecht
(10)Schmeckt ganz schlecht

3. Vergleicht eure ausgefillten Tabellen und besprgehteinsam eure Ergebnisse.

Kasesorten Gouda | Gouda Il Frischkase mit Frischkase mit
Krautern | Krautern Il

Fettgehalt
pro 100 g
essbarer
Anteil

Preis

Farbe

Form

Geruch

Geschmack

Konsistenz

Gesamt-
Note
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Das ,Mehr - oder - weniger - Fett - Spiel”

Arbeitsaufgabe:

1. Bilde aus den Lebensmittelkdrtchen zusammengehBiagee und sortiere sie dann nach
ihren Fettgehaltsstufen.

2. Uberlegt gemeinsam, zu welchem Anlass / bei welZhkereitung diese Produkte ihren
Einsatz finden kdnnten.

Niedriger Fettgehalt| Hoher Fettgehalt | Niedriger Fettgehalt| Hoher Fettgehalt
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Homework: Mehr oder weniger Fett — Wie kann ich Fet  t einsparen?
Arbeitsaufgabe:

1. Uberlege, wo du bei der Essenszubereitung und Besan Fett einsparen kénntest.
Notiere dies in Stichworten.

Ich kann Fett einsparen, indem ich...:

2. Wahle davon eine Mdglichkeit aus.
Das Formblatt ,Vorhaben Fett erinnert dich fir dié&chste Woche daran !!!
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Rezept: Nudeltopf mit Gemise

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers))

Wasser 1600 ml 3000 ml | zum Kochen bringen

Salz

Nudeln 240 ¢ 600 g hinzugeben
Je nach Hersteller-Angabe die Nudeln
10 - 15 Min. quellen lassen.
Nach der Garprobe die fertigen Nudeln in ein Sieb
giel3en.

Zwiebel 4 St. 6 St. | putzen, kurz waschen, sehr fein wirfeln

Lauch 1 St. 3 St. | der Lange nach halbieren, unter flieRendem &/ass
waschen, putzen, in feine Ringe schneiden

Mohre 4 St. 8 St. [ waschen, putzen, waschen und in gleichmaRige
Waurfel schneiden

Zucchini 1 St 2 St. | waschen, putzen (nicht schalen), wirfeln

Fett 40 g 60 g erhitzen ("Jenaer Glasform")
Gemise wie folgt zum Fett geben und dinsten:
- Zwiebeln glasig werden lassen
- Lauch und Mohren hinzugeben
- Zucchini kurz vor Garende hinzugeben

Wasser ca. 250ml 625 ml | zugiel3en

Gemusebrihe Il 2—-3 Tl |hinzugeben
Bei geringer Hitzezufuhr das Gemise gar dunsten.
Ist das Gemiise fast gar, werden die Nudeln hinzu-
gegeben und unter Rihren erwarmt.

Salz, Pfeffer hinzugeben und alle Zutaten gut vermischen

Kréauter der

Provence

Krauter (TK) Nudeltopf noch einmal abschmecken und mit Krau-
tern bestreuen.

Parmesankase 50 100 g reiben und in eine Extraschiissel geben und dazu
servieren

Creme fraiche 759 150 g In eine Extraschissel geben und dazu servieren

Werte fur 4 Personen

kcal| 1110,6 Eiweil$ 33,8 g | Creme fraiche weglassen: Fett-Einsparong2@ g

Fettf 57,41g| Kohlenhydraterd1l,79 | Parmesan weglassen: Fett-Einsparung vgn 13
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Nudeltopf mit Hackfleisch und Gemiuse

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers))
Wasser 1600 ml 3000 zum Kochen bringen
Salz
Nudeln 240 ¢ 600 g hinzugeben
Je nach Hersteller-Angabe die Nudeln 10 - 15 Min.
guellen lassen.
Nach der Garprobe die fertigen Nudeln in ein Sieb
gielRen.
Zwiebel 4 St. 6 St. | putzen, kurz waschen, sehr fein wirfeln
Lauch 1 St. 3 St. | der Lange nach halbieren, unter flieRendem &/ass
waschen, putzen, in feine Ringe schneiden
Mohre 4 St. 8 St. | waschen, putzen, waschen und in gleichmaRige Wi
fel schneiden
Zucchini 1 St 2 St. | waschen, putzen (nicht schalen), wirfeln
Fett 40 g 60 g in einem grofRen Topf erhitzen
Hackfleisch 2509 625 g hinzugeben und anbraten
Gemise wie folgt zum Fett geben und dinsten:
- Zwiebeln glasig werden lassen
- Lauch und Mdéhren hinzugeben
- Zucchini kurz vor Garende hinzugeben
Wasser ca. 250ml 625 ml | zugiel3en
Gemusebrihe Tl 2—-3 Tl |hinzugeben
Bei geringer Hitzezufuhr das Gemise gar dinsten.
Ist das Gemuiise fast gar, werden die Nudeln hinzu-
gegeben und unter Rihren erwarmt.
Salz, Pfeffer hinzugeben und alle Zutaten gut vermischen
Krauter der
Provence
Krauter (TK) Nudeltopf noch einmal abschmecken und mit Krau-
tern bestreuen.
Parmesankase 50 100 g reiben und in eine Extraschiissel geben und dazu
servieren
Creme fraiche 759 150 g In eine Extraschissel geben und dazu servieren
Werte fur 4 Personen
kcal| 1663,1 Eiweil$ 81,05 g | Creme fraiche weglassen: Fett-Einspavan®3 g
Fettf 97,91g| Kohlenhydrateri12,47 g| Parmesan weglassen: Fett-Einsparung3/gn 1

Hackfleisch weglassen:  Fett-Einsparung vog 41
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Obstquark mit Magerquark

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers.)

Zitrone 1 St 2 St. halbieren und auspressen

Orange 1St. 2 St. waschen, schélen, von der weil3e Haut
entfernen und Orange in Wirfel schneiden

Apfel 1 St 2 St. waschen, evtl. schélen, Kerngehéause ent-
fernen, in Wrfel schneiden und mit etwas
Zitronensaft betraufeln.

Banane 1St. 2 St. waschen, schélen, halbieren, in Scheiben
schneiden und mit etwas Zitronensaft be-
traufeln

Magerquark 500g 1250 g in eine Schussel fullen

Milch ca. 30 ml ca. 75 ml hinzugeben bis eine cremige Masse ent-

3,5 % Fett standen ist

Zucker 2-3El 50-70g nach Geschmack hinzugeben

Vanillezucker 2 Tl 6 TI
Obst vorsichtig untermischen und den
Quark evtl. noch einmal abschmecken.
Quark in Schéalchen flllen

Werte flr 4 Personen

kcal| 810,3 Eiweily 73,06 g
Fettf 3,58 g Kohlenhydraten110,99 g

Sahnequark anstatt Magerquark:
Quark, 20 % Fett i. Tr. anstatt Magerquark:
Sahne anstatt Vollmilch:

Milch, fettarm anstatt Vollmilch:

56,0 g Fett dab9,68 Q)
24FeYg dazu (= 28,08 g)

7,95 g Fett dazu (531)
0,57 g Fett wgar(= 3,01 g)
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Obstquark mit Sahnequark

Zutaten: Zubereitunq:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers.)

Zitrone 1 St. 2 St. halbieren und auspressen

Orange 1St. 2 St. waschen, schélen, von der weil3e Haut
entfernen und Orange in Wirfel schneiden

Apfel 1 St 2 St. waschen, evtl. schélen, Kerngehause ent-
fernen, in Wrfel schneiden und mit etwas
Zitronensatft betraufeln.

Banane 1St. 2 St. waschen, schélen, halbieren, in Scheiben
schneiden und mit etwas Zitronensatft be-
traufeln

Speisequark, 20 500 g 1250 ¢ in eine Schissel fillen

% Fetti. Tr.

Milch hinzugeben bis eine cremige Masse ent-
standen ist

Zucker 2-3 El 50-70g¢ nach Geschmack hinzugeben

Vanillezucker 2 Tl 6 TI
Obst vorsichtig untermischen und den
Quark evtl. noch einmal abschmecken.
Quark in Schéalchen flllen

Mandeln oder 20 g 50 g hacken und Uber den Quark streuen

Nusse

Werte fir 4 Personen

kcal| 979,9 Eiweil} 66,56 g
Fettl 28,08 g Kohlenhydrater 04,49 g

Sahnequark anstatt Speisequark, 20 Fett i. Tr.:
Magerquark anstatt Speisequark, 20 Fetti. Tr.:

Sahne anstatt Vollmilch:

Milch, fettarm anstatt Vollmilch:

0 &ett dazu (= 59,38 Q)
5 B4 ett weniger (= 3,58 g)

7,95 g Fett dazu (8331)
0,57 g Fett wgar(= 2,81 g)
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6.3.7 Cool, Junk oder Healthy?
Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFLTICHE ASPEKTE

Wortliche Ubersetzt heil3t Fast Food ,Schnelles Es$&ast Food — Mahlzeiten sind dadurch
gekennzeichnet, dass sie innerhalb weniger Minigeiggestellt und ohne gré3eren Auf-
wand verzehrt werden kénnen, sozusagen im Voriuhergend auf ,die Schnelle“. Es han-
delt sich zumeist um ein standardisiertes Esserfangdas unmittelbar in verzehrsfertigen,
handlichen Portionen (Finger Food) mit eingeschigmRroduktvariation am ,Ort — des —
sich - Befindens” in Einwegverpackungen ausgehdndigl. Das Fast Food Angebot um-
fasst das schnelle Essen sowohl in einem Imbis$, lkalisiert beim Backer, Metzger und
im Fischgeschaft als auch im amerikanischen Sates¢durant (Systemgastronomie).

Umsatzmaliig vergleichsweise gut geht es nach widem grof3en Hamburger-Ketten. So
kletterten die Einnahmen bei Burger King im Jal®20m 15 % auf 456 Mill. Euro. Ein gro-
Ber Teil des Wachstums beruhte auf neu ertffnetdmlen. Das US-Unternehmen eréffnete
56 Ableger hier zu Lande und betrieb 368 Betri&feweitere Restaurants sollten im Jahr
2003 folgen. Besonders erfolgreich ist Burger Kimagh eigenen Angaben mit seinen Billig-
Produkten fur 99 Cent.

Marktfiihrer McDonald’s konnte den Umsatz in Deutanld lediglich um knapp 1 % auf et-
wa 2,28 Mrd. Euro steigern. Wachstumsbringer waresh hier die 69 neu erdffneten Lokale.
Obwohl das gelbe ,M*“ 2003 in 1.211 Restaurants zies Kiste und Alpen leuchtete, ex-
pandierte McDonald’s weiter. Im laufenden Jahrtealhochmals 50 bis 60 neue Lokale ent-
stehen. McDonald’s will verstarkt kleinere AblegeBahnhdfen und auf Flughafen einrich-
ten. Verandern wird sich allerdings die Inneneimiicg. Kiinftig gibt es vier neue Stilrich-
tungen, die bereits in Restaurants in Miinchen getesirden. Zudem soll die Speisekarte
frischer werden: Es werden mehr Salate angeb&tANDELSBLATTMittwoch, 20. Marz
2003).

Das Fast Food-Angebot in Deutschland beschranktgagenwartig nicht nur auf Hambur-
ger, BigMac, Whopper, Chicken-Nuggets und CheegguFritten und Currywurst, sondern
reicht Uber Pizza, Gyros, Frikadellen, Fischbromgl@roissant, Doner und belegten Broten
bis hin zum alternativen Imbissstand, zu Sushikidel-Snacks. Angesichts der Vielfalt des
Angebotes muss eine qualitative Bewertung sehemiffziert vorgenommen werden. Eine
pauschale Beurteilung ist nicht angezeigt.

Bezuglich der erndhrungsphysiologischen Qualitétjétdoch auf:
dass der Energiegehalt recht hoch sein kann,
dass der Fettgehalt ebenfalls recht hoch sein kann,
dass bei suf3en Produkten der Zuckergehalt zu lenctkann,
dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht irsaichender Menge angeliefert wer-
den,
dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls als sehmgeeinzustufen ist, da Vollkornprodukte
sowie Obst und Gemiise seltener bei der Herstellndgn der Kombination Verwendung
finden (Tab. 6.3.7-1 ff).
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Da Fast Food Produkte haufig als Zwischenmahladienbei verzehrt werden, ist fir diese
Mabhlzeit der Energie- und Fettanteil einfach zuthoc

Da eine Sattigung infolge des fehlenden Balladigtbialtes nicht gesichert ist, gerat die so-
eben verzehrte Mahlzeit schnell wieder in Vergelssgrund die nachste Fast Food Speise ist
unter Umstanden schon wieder in der Planung.

Werden sehr haufig oder gar tberwiegend Fast FaoduRte verzehrt, sprich viele solcher
Mends in der Woche, ist das nicht gesundheitsfoxdiedtenn die energetische Versorgung
Ubersteigt den Bedarf. Zugleich werden Vitaminendalstoffe und Ballaststoffe in nicht
ausreichender Menge Uber den Tag zugefihrt.

Die Konsequenzen eines solchen einseitigen Erngbvanhaltens zeigt in anschaulicher
Weise defFilm ,Super Size Me“. ,Super Size Me“ ist die Chronik eines Selbstvehsude
amerikanischen Journalisten Morgan Spurlocks, @#r ainen Monat lang nur von typisch
amerikanischen Fast Food Menis erndhrte und ueraVdandel der Grol3enverhaltnis der
angebotenen Fast Food Produkte anprangert (s. CB® awf http://hww.fk14.uni-
dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitgitee.html ). Wenngleich eine Ubertrag-
barkeit der amerikanischen Verhéltnisse auf deetdébrhéltnisse in der gezeigten Konse-
guenz nicht immer mdglich ist, der Film teilweisgch tUberzeichnet wurde und eine wissen-
schaftliche Begleitung nur bedingt vorweist, weradklam Betrachter die Konsequenzen|je-
doch sehr deutlich vorgefihrt: Nach 30 Tagen FastFhatte Spurlock 11 Kilogramm zuge-
nommen.

Eine Fast Food—Mabhlzeit, gelegentlich verzehrtadeh aber bestimmt nicht und es gibt auch
in der Schnellgastronomie neue Produkte, die eum@jsphysiologisch ginstigere Mahlzei-
tenzusammenstellungen erlauben.

Beispiele:

1 Gartensalat, 1 Cheeseburger, 1 Coca Cola (0,3 1)

1 Mixed Salat, 1 Big Mac oder 1 Portion Chicken Migjgets, 1 Orangensaft (0,3 I)
1 Chefsalat, 1 Hamburger, 1 kleine Portion Pomnmigses; 1 Mineralwasser (0,3 1)

Ein Ausgleich durch weitere Mahlzeiten am Tag s rdalls wichtig (z. B. durch einen Roh-
kostsalat mit Vollkornbrot, Kase und frischem Obst)

Fast Food-Produkte liegen insbesondere bei Jugéediidurch das geschickte Marketing-
konzept amerikanischer Schnellrestaurant-Ketteh mae vor voll im Trend. Mit Fast Food
verbinden Jugendliche neben den bekannten Proddiddresondere Atmosphare, die Clique
(gemeinsam mit Freunden), die Art des Essens —ekaasve Tischsitten und festgelegte Ess-
riten gibt es nicht -, die Schnelligkeit der Seel@stung, die Offnungszeiten und das
Preis/Leistungsverhéltnis. Jeder weil3, was ihn getyala Angebot, Aussehen und Ge-
schmack standardisiert sind. Sonderangebote ueddjge” Non-Food-Artikel gehéren eben-
falls zum Marketingkonzept und finden auch in dreSkersgruppe ihre Abnehmer.

Kritisch im Zusammenhang mit Fast Food werden néehvor die Mull- und Verpackungs-
problematik sowie die Lebensmittelproduktion, Lesriitelverarbeitung bis zum Verkauf
sowie die soziale Sicherung der Mitarbeiter undakieiterinnen diskutiert.
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Ob Fast Food nun mit den Begriff@wol? (Essen, das geragi@“ ist), Junk? (Sammelbe-
zeichnung fir ,geringwertiges* Essen”, wortlichedsgetzung: ,Millnahrung“) oder
Healthy? umschrieben wird, muss von jedem Essenteilnehndériduell beurteilt werden.

Tab. 6.3.7-1: Energie- und Nahrstoffgehalt von Fadtood-Produkten

Energie- und Nahrstoffgehalt
Energiegehalt in Fettgehalt Kohlenhydrate
kcal
Portions- | Pro 100 g Pro | Pro 100 g Pro Pro 100 g Pro
Fast- Food groiie Portion Portion Portion
Cheeseburger 117 g 258 30 10,8 p 12,69 26,8p 5031,
Hamburger 103 g 246 254 8,69 8,8¢ 29,8 ¢ 30849
Hamburger Royal 205¢ 252 517 13,3 ¢ 27,39 176¢ 36,19
Hamburger Royal TS 247 g 227 561 13,8 34,49 4,0| 34,59
Big Mé&c 212¢g 238 505 12,2 g 25,7 199¢g 4229
Fischméac 144 g 265 382 13,7 d 19,8]g 25,4 d 36{7 9
McRib 209 g 228 476 10,2 g 21,4 ¢ 212g 44,3 g
McChicken 178 g 258 459 13,09 23,1p 24,1¢g 42Pg
Chicken McNuggets 6er 99 g 207 204 12,3p 1229 4 g5, 5349
Gemiise Mé&c 203 g 239 484 12,3 ¢ 24,99 27,7 ¢ %63
Chefsalat 160 g 93 149 5449 8,6 ¢ 2,19 3,30
Pommes Frites (mittlere) 105 g 306 321 1589 16,6 g 37,89 39,7 ¢
Pommes frites mit Mayqg 501
McBaguette 183 g 208 380 8,19 14,8]0 24,6 d 450 g
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 184 281 3,89 58p 336 1,35
Mit Schokosauce 150 g 186 279 5,6( 8,4 29,7 ¢ 5 ¢4
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 121 290 3,29 7,69 19,1d 458 g
Vanille 240 g 122 293 3,29 7,640 19,4 g 46,49
Currywurst 200¢g 304 608 23,5 47,0
Currywurst mit Pommes
Frites und Ketschup 901
Gyros Sandwich mit 699 32,0
Rohkostsalat
Donerkebab 614 33,2
Pizza Salami 200 g 455 25,0

(McDonald's Deutschland In¢Hrsg.) 1998
Stukenborg-Scholi995, S.5)
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Tab. 6.3.7-2: Taglicher Energie- und Fettbedarf vordugendlichen;
Anteile fur Zwischen- und Hauptmahlzeiten

Alter 13 bis unter 15 Jahre | 15 bis unter 19 Jahrg
Geschlecht m w m w
Energiebedarf 2700 kcal| 2200 kcal 3100 kcal| 2500 kca
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 810 kcal 660 kcpl 93k | 750 kcal
Anteil Zwischenmahlzeit (10 %)) 270 kcal | 220 kcal| 310 kca 250 kcal
Fettbedarf 879 719 100 g 81lg
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 26,1¢ 21,3 ¢ 304g 24,3
Anteil Zwischenmahlzeit (10 %) 8,7 g 7,19 10 g 8,19
Kohlenhydratbedarf 415 g 333 ¢ 469 g 378 ¢
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 1245 ¢ 99,9 g 140,7|g 113,4 g
Anteil Zwischenmahlzeit (10 %)) 41,59 33,39 46,9 g 37,89

Der Anteil der Hauptmahlzeiten am Energie- (bzettff Bedarf betragt jeweil30%.

Der Anteil der Zwischenmabhlzeiten am Energie- (bEett-) Bedarf betragt jeweill)%.

Tab. 6.3.7-3: Bedarfsdeckung durch Fast Food-Pratkte bei 13- bis unter
15-jahrigen Jungen und Madem

Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal in g in g
Fast Food grol3e m w m w m W
Cheeseburger 117 g 111213,8 | 14,5 17,6 7,56 9,5
Hamburger 103 g 9,4 111 1041 123 7,4 9,p
Hamburger Royal 205¢g 192 235 | 314 38,2 8,7 10,8
Hamburger Royal TS 247 ¢ 20{825,5 | 39,3 47,9 8,3 10,4
Big Mac 212 g 18,1 23,0 | 29,6 36,0 10,1 12,7
Fischmac 144 g 14,1 17,4 | 22,8 27,7 8,8 11,0
McRib 209 g 17,4 21,6 | 24,6 30,0 10,6 13,3
McChicken 178 g 17 209 26,p 32,8 10,B 12]9
Chicken McNuggets 6er 99 g 76 9,3 14,0 17,1 113 6 1
Gemiuse Méac 203 g 18 22,1 28|16 3419 1315 14,9
Chefsalat 160 g 5,5 6,8 9,9 12,p 0,8 1
Pommes Frites (mittlere 105¢ 11,914,6 19,1 23,2 9,5 12,0
McBaguette 183 g 14 17,3 170 207 10)8 13]5
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 104 12,8 6,7 8,12 12,3 15,4
Mit Schokosauce 150 g 10j4 12,7 9,7 11,8 10,7 13,4
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 10,y 13,2 8,7 10,6 11,0 13,7
Vanille 240 g 10,8 13,3 8,7 10,6 11,2 14,0
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Tab. 6.3.7-4: Bedarfsdeckung durch Fast Food-Produk
bei 15- bis unter 19-jahrgmn Jungen und Madchen

Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal ing ing
Fast Food grofide m w m w m w
Cheeseburger 117 g 9,8 1211 12|6 13,5 d,6 8,2
Hamburger 103 g 8,2 10,4 8,8 10,8 6,p 80
Hamburger Royal 205 g 16,1 20.Y 27)3 336 716 94
Hamburger Royal TS 247 g 18,1 224 34)2 44,1 12 0 9,
Big Mac 212 g 16,3 20,2 25,1 31,6 8,9 11|0
Fischmac 144 g 12,3 15,3 19,8 2414 7|7 95
McRib 209 g 15,4 19,0 21,4 26,3 9,3 115
McChicken 178 g 14,8 18,4 23,1 39,b 9,0 11,2
Chicken McNuggets 6er 99¢g 6,6 8,2 12|2 15,0 41 4 1,
Gemiuse Mac 203 g 15,7 19,4 2419 30,6 11,8 1.6
Chefsalat 160 g 4,8 6,0 8,6 10,p 0,y 0P
Pommes Frites (mittlere 105 g 10,p 12 14,6 20,48,3 10,3
McBaguette 183 g 12,3 15,2 14,8 18)2 96 11,7
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 9,1 11,2 5,8 7,1 13,8 13,3
Mit Schokosauce 150 g 9,0 11,p 8,4 10}3 9|3 1457
Milchshakes:
Erdbeere 240 ¢ 9,4 11,4 7.4 9,3 9,p 1149
Vanille 240 g 9,4 11,7 7,6 9,3 9,8 12,11

6.3.7 Fast Food
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.76

INFO -TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSHINWEISE / DIDAKTISCHE HINWEISE

Die Schiler und Schilerinnen werden befragt, wasnsi dem Fast Food-Begriff assoziieren.
Es lassen sich daraus u. U. die Module sensoriQciaditét, ernahrungsphysiologische Quali-
tat, Umweltaspekt, Okonomischer Aspekt, sozialehWkfinden, Trend..... ableiten.

Es zeigt sich, dass Fast Food ein sehr umfassdmgssa sein kann.

Nun wird der Fast Food-Begriff festgelegt.

Mit der Klasse ist dann zu diskutieren, warum insgZmmenhang mit Fast Food haufig die
Begriffe COOL, JUNK und HEALTHY verwendet werdenieB kann auch in Kleingruppen
erfolgen (s. Arbeitsblatt).

Die Schuler und Schilerinnen lesen den INFO-TEXT.

Anschlie3end erhalten sie die Formblatter ,Nahfgadfalte von Fast — Food - Produkten®,
»~Angaben zum Energie- und N&hrstoffbedarf der Sahiihd Schlerinnen” sowie zur Mahl-
zeitenfrequenz. Sie erhalten die Aufgabe, die Asbéitter mit den Aufgabenstellungen zur
ernahrungsphysiologischen Qualitat personenbezogiesn Anleitung der Experten zu bear-
beiten.

Die Daten werden in einem angemessenen Zeitrauohkefdend mit den Schilern und
Schilerinnen diskutiert.

Homework
Die Schiler und Schilerinnen erhalten einen Fragmibh@Anlage), den sie zuhause bearbei-
ten und in der folgenden Stunde dem Experten alngebe
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.717

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | |

Cool, Junk oder Healthy? Wo bleibt die Gesundheitb  eim Fast Food

FRAGEBOGEN

Frage 1: Was verbindest du mit dem Begriff Fast Fod?

Frage 2: Wie haufig kaufst du Fast Food (z. B. DomeHamburger...)?

1x 2X 3x 4x 5x 6X 7X
pro Woche

haufiger: mal/Woche gar nicht pro Monat mal

Frage 3: Welche Mahlzeit ersetzt du am haufigstenuwdch Fast Food?

Mittagessen Abendessen Zwischenmahlzeit

Frahstick gar keine

Frage 4: Wo kaufst und verzehrst du vorwiegend Fastood?

Imbiss-Stand Hamburger-Restaurant Cafe
Backer Metzgerei Andere Restaurants
Sonstige

Frage 5: Benenne die Anldsse, wann/warum du gerf@st Food kaufst?

Mit Freunden unterwegs Warte auf den Bus

Stadtbummel Nach der Schule

Nach dem Kino Vor dem Kino

Ich kann nicht kochen Eltern haben keine Zeit, mittags zu kochen

Andere Anlasse

Frage 6: Welche Fast Food Produkte kaufst und verzehrst dudsonders haufig?
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.78

(bitte auch Beilagen und Getranke angeben; auch Kehup und/oder
Mayonnaise, Dressing...)?

Frage 7: Wie viel Euro bezahlst du im Durchschnitffiir einen Fast Food - Einkauf?

EURO

Frage 8: Findest du Fast Food preiswert oder teuer?

Frage 9: Bist du mit dem Speisen- und Getrankeanbet in Fast Food-Restaurants
zufrieden?

Ja nein zum Teil

Frage 10: Welche Vor- und Nachteile verbindest du ihFast Food?

Vorteile Nachteile
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FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.78

Frage 11: Warum gehst du gerne in ein Fast Food -d8taurant?

Trifft Trifft | Trifft | Trifft
absolut |Uber- |weni- |nicht
zZu wie- |gerzu |zu
gend
Zu

Ich kann dort ohne meine Eltern essen

Ich dort essen wie ich will

Ich weil schon vorher, was ich bestellen kann

Fast Food schmeckt gut

Fast Food sieht gut aus

Es ist alles sauber und hygienisch

Ich kann die Zubereitung sehen

Es gibt keine Kellner/Kellnerinnen

Man kann dort auch noch spat abends essen

Ich weis schon vorher, wie es schmecken wird

Man wird nicht beobachtetet

Ich kann zwanglos mit den Handen essen

Die Mahlzeiten sind preiswert

Es ist alles vertraut

Es ist trendy

Es ist alles total durchgeplant

Die Einrichtung gefallt mir

Ich fihle mich dort wohl

Sonstiges
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.710

INFO TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Erinnern Sie die Schilern und Schilerinnen an gigi¢he- und Sicherheitsregeln und die
Hinweise fir die Zubereitung von Rezepten (soweisel hier zutreffen) (s. 6.1 Allgemeine
Hinweise fur die Experten).

Von den vorgeschlagenen Rezepten kbnnen ein odgiRezepte ausgewahlt und zubereitet
werden. Die Auswahl der Lebensmittel sollte immacnfolgenden Pramissen erfolgen:

- Geringe Energiedichte

- hohe Nahrstoffdichte an Vitaminen, MineralstofferduBallaststoffen

- geeignete Getrankewahl.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.711

6.3.7 Cool, Junk oder Healthy? ©
Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food '_,—
INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Wortliche Ubersetzt heilfast Food,Schnelles Essen®. Fast Food - Mahlzeiten sindidzd
gekennzeichnet, dass sie innerhalb weniger Minigtiggestellt und ohne groReren Auf-
wand verzehrt werden kdnnen, sozusagen im Voruhergend auf ,die Schnelle®“. Es han-
delt sich zumeist um ein standardisiertes Esserfangdas unmittelbar in verzehrsfertigen,
handlichen Portionen mit eingeschrankter Produldtian am Ort—des-sich-Befindens aus-
gehandigt wird“.

Das Fast Food Angebot umfasst das schnelle Essayhbm einem Imbiss, als auch beim
Backer, Metzger und im Fischgeschéaft und das ameiskhe Schnellrestaurant (Systemgast-
ronomie). Das Angebot beschrankt sich nicht nurttdarhburger, Fritten und Currywurst,
sondern reicht Uber Pizza, Gyros, Frikadellen,fhsatchen, Croissant und belegten Broten
bis hin zum alternativen Imbissstand. Angesichts\ielfalt des Angebotes muss eine quali-
tative Bewertung produktabhangig vorgenommen werlare pauschale Beurteilung ist
nicht angezeigt.

Beziglich der ernahrungsphysiologischen Qualitéitj&doch auf:
dass der Energiegehalt recht hoch sein kann,
dass der Fettgehalt ebenfalls recht hoch sein kann,
dass bei stif3en Produkten der Zuckergehalt zu lenctkann,
dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht irsaichender Menge angeliefert wer-
den,
dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls als sehmgeeinzustufen ist, da Vollkornprodukte
sowie Obst und Gemiise seltener bei der Herstellndgn der Kombination Verwendung
finden.

Da Fast Food Produkte haufig als Zwischenmahladienbei verzehrt werden, ist fir diese
Mabhlzeit der Energie- und Fettanteil einfach zuthoc

Da eine Sattigung infolge des fehlenden Balladigtbialtes nicht gesichert ist, gerat die so-
eben verzehrte Mahlzeit schnell wieder in Vergelssgrund die ndchste Fast Food Speise ist
unter Umstanden schon wieder in der Planung.

Werden sehr haufig bis Gberwiegend Fast Food -Uktedrerzehrt, sprich, viele solcher Me-
nds in der Woche, ist das nicht gesundheitsfordetedn die energetische Versorgung tber-
steigt den Bedarf. Zugleich werden Vitamine, Minstiaffe und Ballaststoffe in nicht ausrei-
chender Menge Uber den Tag zugefuhrt.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
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Die Konsequenzen eines solchen einseitigen Erngbuwanhaltens zeigt in anschaulicher
Weise delFilm ,Super Size Me“. ,Super Size Me" ist die Chronik eines Selbstvehsudes
amerikanischen Journalisten Morgan Spurlocks, tdr einen Monat lang nur von typisch
amerikanischen Fast Food Menus ernahrte und waWidendel der Gro3enverhéaltnis der an-
gebotenen Fast Food Produkte anprangert (s. ABY-&). Wenngleich eine Ubertragbarkeit
der amerikanischen Verhaltnisse auf deutsche Vimib&é in der gezeigten Konsequenz nicht
immer madglich ist, der Film teilweise auch Uberhbeiet wurde und eine wissenschatftliche
Begleitung nur bedingt vorweist, werden dem Betimictie Konsequenzen jedoch sehr deut-
lich vorgefuhrt: Nach 30 Tagen Fast Food hatte 8plkirll Kilogramm zugenommen.

Eine Fast Food - Mahlzeit, ab und zu verzehrt, dehaber bestimmt nicht und es gibt es
auch in der Schnellgastronomie neue Produkte,rdiéheungsphysiologisch giinstigere
Mahlzeitenzusammenstellungen erlauben.

Fast Food - Produkte liegen insbesondere bei Jligead durch das geschickte Marketing-
konzept amerikanischer Schnellrestaurant-Ketteh mae vor voll im Trend. Mit Fast Food
verbinden Jugendliche neben den bekannten Proddiddresondere Atmosphéare, die Cli-
que, die Art des Essens — konservative Tischsittehfestgelegte Essriten gibt es nicht -, die
Schnelligkeit der Serviceleistung, die Offnungsaeitind das Preis/Leistungsverhaltnis. Jeder
weil3, was ihn erwartet, da Angebot, Aussehen ursti@eack standardisiert sind. Sonderan-
gebote und ,trendige” Non-Food-Artikel gehdren elaia zum Marketingkonzept und finden
in dieser Altersgruppe auch ihre Abnehmer.

Kritisch im Zusammenhang mit Fast Food werden naehvor die Mull- und Verpackungs-
problematik sowie die Lebensmittelproduktion undbéresmittelverarbeitung und die soziale
Sicherung der Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen disrt.

Ob Fast Food nun mit den Begriff@ool? (Essen, das geragi@” ist), Junk? (Sammelbe-
zeichnung fir ,geringwertiges* Essen®, wortlicheassetzung: ,Millnahrung“) oder
Healthy? (gesundheitsvertragligiverbunden wird, muss von jedem Essenteilnehmeviindi
duell beurteilt werden.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.713

6.3.7 Cool, Junk oder Healthy?
Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food ‘@,—

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Wortliche Ubersetzt heilftast Food,Schnelles Essen”. Kennzeichen von Fast-Food-

Mahlzeiten:

- sind innerhalb weniger Minuten fertig gestellt

- kénnen ohne grol3eren Aufwand verzehrt werden, sgemsim Voribergehen und auf
,die Schnelle”.

- zumeist standardisierte Essensangebote,

- werden unmittelbar in verzehrsfertigen, handlicRentionen mit eingeschrankter Pro-
duktvariation am Ort-des-sich-Befindens ausgehadndig

Fast - Food kann man erwerben: in einem Imbissn liggicker, Metzger, im Fischgeschaft
und in amerikanischen Schnellrestaurants (Systemogasnie).

Fast - Food-Angebote sind: Hamburger, Fritten und@vurst, Pizza, Gyros, Frikadellen,
Fischbrotchen, Croissant und belegte Brote ... Amtesider Vielfalt des Angebotes muss
eine qualitative Bewertung produktabhéngig vorgemam werden. Eine pauschale Beurtei-
lung ist nicht angezeigt.

Beziglich der ernahrungsphysiologischen Qualitétdaf:
dass der Energie- und Fettgehalt recht hoch s&in, ka
dass bei sifRen Produkten der Zuckergehalt zu ledctkann,
dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht irsichender Menge angeliefert wer-
den,
dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls meist sehingast, da Vollkornprodukte, Obst und
Gemiuse seltener bei der Herstellung und in der Kioation Verwendung finden.

Probleme:

- Fast Food Produkte werden haufig als Zwischenmaliezbenbei verzehrt, dafir ist der
Energie- und Fettanteil aber einfach zu hoch. Dabsn verzehrte Mahlzeit gerat wegen
ihres geringen Sattigungswertes schnell wiederarg¥ssenheit und die nachste Fast
Food Speise ist unter Umstdnden schon wieder iRldeung.

- Werden sehr haufig bis tiberwiegend Fast Food -uktedn der Woche verzehrt, ist das
nicht gesundheitsférdernd, denn die energetisclisovgung tbersteigt den Bedarf.
Zugleich werden Vitamine, Mineralstoffe und Balksffe in nicht ausreichender Menge
Uber den Tag zugefubhrt.

- Kritisch diskutiert werden nach wie vor die Millrdi Verpackungsproblematik sowie die
Lebensmittelproduktion und Lebensmittelverarbeitund die soziale Sicherung der Mit-
arbeiter und Mitarbeiterinnen.

Eine Fast Food - Mahlzeit, ab und zu verzehrt, dehaber bestimmt nicht und es gibt auch
in der Schnellgastronomie neue Produkte (Salaghulomit Obst...), die erndhrungsphysio-
logisch guinstigere Mahlzeitenzusammenstellungexubdn.

Ob Fast Food nun mit den Begriff@wol (Essen, das geragi@“ ist), Junk (Sammelbe-
zeichnung fir ,geringwertiges* Essen”, wortlichedsgetzung: ,Millnahrung“) oder
Healthy (gesundheitsvertragliglverbunden wird, muss von jedem Essenteilnehmeviohali
ell beurteilt werden.

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
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Codieung: [ | | | | | | [ |

Brainstorming: Cool / Junk / Healthy / Fast Food

Aufgabe:
1. Uberlegt euch in kleinen Gruppen, was die Begi@feol / Junk / Healthy / Fast Food
bedeuten konnten.

Fast Food

Junk Food

Healthy Food

Cool Food
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.745

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Im ,Hamburger Restaurant” — Was habe ich dort bishe r bevorzugt gegessen?

Arbeitsmaterial:
Broschiiren zum Angebot und Nahrstoffgehalt von-HFastd-Gerichten

Aufgaben:

1 Verschaffe dir einen Uberblick tiber die Broschiiren.

2 Suche die Produkte heraus, die du bisher in einambdrger Restaurant bevorzugt
ausgewahlt und gegessen hast. Notiere diese.

3 Versuche herauszufinden, wie hoch der Energie-Retijehalt der einzelnen Portio-

nen ist. Bei stilen Speisen ist auch der Kohlenkyelnalt wichtig.

Fast-Food-Produkte:

Ich bevorzuge diese Produkte weil:

Fast Food PortionsgroRe |Energiegehalt |Fettgehalt pro |Kohlenhydratgehalt
Produkte pro Portion Portion pro Portion
ing, ml in kcal in g ing
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.7/16

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | |

Im ,Hamburger Restaurant” — Was habe ich dort bishe r bevorzugt gegessen?
Arbeitsmaterial:
Formblatt , Altergemaler Nahrstoffbedarf fur Jungew Madchen*
Formblatter ,Nahrstoffgehalt von Fast Food*
Aufgaben:

1. Notiere, wie hoch dein Energie- und Nahrstoffbeatf pro Tag ist:

Mein Energiebedarf: kcal

Mein Fettbedarf: 0]

10 % davon sollen durch eine Zwischenmahlzeit gadeerden:
Das sind kcal Energie / Fetg

30 % davon sollten mit der Mittagsmahlzeit gedewstden:
Das sind kcal Energie / Fetg

2. Notiere nun dein bisher bevorzugtes Fast Food Gett (z. B. Hamburger + Pommes
frites + Mayonnaise oder Ketschup+...) in der nacliigenden Tabelle.

3. Trage den Gesamt-Energiegehalt bzw. Gesamt-Fgéhalt des Fast Food-Gerichtes
ein.
Orientiere Dich dabei an der von dir zuvor augefillten Tabelle.

4. Berechne, wie deine Energie- und Fettbedarfsdamg pro Tag aussieht.

5. Diskutiere mit deinen Mitschilern/Mitschilerinnen, ob deine bisher ausgewéhlten
Produkte sich

hin und wieder fir eine Zwischenmabhlzeit eignen,
hin und wieder als Hauptmahlzeit verzehrt werdeer od
nur eine Ausnahme sein sollten.

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
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Codierung: [ | | | | | | |

Im ,Hamburger Restaurant” — Was habe ich dort bishe r bevorzugt gegessen?

Fast Food Gericht: kcal g Fett

Gesamt-Energiegehalt in kcal

Gesamt-Fettgehalt in g

Deine Energiebedarfsdeckung in %

Deine Fettbedarfsdeckung in %

Geeignet:

- hin und wieder als Zwischen-
mabhlzeit

—

- hin und wieder als Hauptmabhlzei

- nur als Ausnahme
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U7 6.3.718

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | |

Im ,Hamburger Restaurant* — Was werde ich dort in Z ukunft bevorzugt essen?
Arbeitsmaterial:
- Formblatt ,Altergemafer Nahrstoffbedarf fur Jungew Madchen”
- Formblatter ,N&ahrstoffgehalt von Fast Food*
Aufgaben:
1. Wenn du wieder einmal Lust auf eine Fast-Food-Mahlzittest, warest du bereit, die
Auswahl und die Zusammenstellung der Fast FooduRteckin wenig zu andern?
Ja Nein

2. Wennja, welche schmackhafte Kombinationen wirden dir dginfallen?

3. Begrunde deine Empfehlungen im Klassenverband.

6.3.7 Fast Food Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

REZEPT: HAHNCHEN-BURGER
(Zubereitungszeit etwa 30 Minuten)

Zutaten fur 2 Personen:

2 Hahnchenbrust-Filets (jeweils etwa 80 Q)
2 EL Sojasole

1 TL Sojadl

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

20 g getrocknete Kokosraspeln (etwa 4 EL)
2 kleine Vollkornbrétchen

einige Blatter Eisbergsalat

1 EL Mango - Chutney (bei Bedarf)

2 Kiwis

Die Hahnchenbrustfilets mit einer Marinade ausSigasol3e, dem Sojadl und reichlich Pfef-
fer einreiben.

Die Kokosraspeln in einer trockenen, beschichtetf@amne bei mittlerer Hitze goldgelb ros-
ten. Aus der Pfanne nehmen.

Die Filets in die Pfanne legen und ebenfalls bétlener Hitze von jeder Seite etwa 3 Minu-
ten braten. Dann in die Kokosraspel drticken.

Die kleinen Brotchen halbieren. Die Salatblattesgbgen und gut abtupfen, auf die Brétchen-
halften legen und evtl. mit dem Chutney bestreichen

Die Kiwis schélen und in Scheiben schneiden, zusammit den Hahnchenfilets auf die
Brétchenhélften legen, diese wieder zusammensetzen.

(Pro Person etwa 310 kcal)
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Quark-Sol3eeignet sich als Alternative zur Mayonnaise fun @gotaufstrich)
Zutaten fur 4 Personen

125 g Magerquark
3-4 EL Magermilch
2 EL Zitronensaft

2 EL Kuchenkrauter
Salz

Magerquark und Magermilch glatt rihren. Zitronehbs@izugeben, ebenso die kleingehack-
ten Krauter. Mit Salz abschmecken.
(Pro Portion ca. 42 kcal)

Rezept: Shakes
Orangenshake:

Zutaten fur 4 Personen

2 Orangen auspressen

1 EL Zitronensaft hinzugeben
% Magermilch hinzugeben

% EL Honig hinzugeben

Erdbeershake:

200 g frische oder TK - Erdbeeren im Mixer purieren
% | Magermilch hinzugeben

150 g Magermilch-Joghurt hinzugeben

1 EL Zitronensaft hinzufiigen

% EL Honig hinzugeben
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezepte: Hamburger - Cheeseburger

nei-

a-

2

|

Menge Menge| Zutaten Zubereitung
(4 Pers.) (10 Pers.
4 Blatt 10 Blatt| Kopfsalat putzen, waschen, trocken tupfen
2 5| Tomate waschen, putzen und in Scheiben schr
den
2 Stangel 5 Stangel Petersilie putzen, waschen, trocken tupfen und h
cken (oder TK)
1 2| Zwiebel putzen, kurz unter Wasser halten und i
feine Wurfel schneiden
2 5| Gurkchen, Trocken tupfen und in feine Wiirfel
Salat-Mayonnaise (50| schneiden
% Fett und weniger)
oder Krauterquark,
mager mit den Gurkchen vermischen
Senf
ca. 2Tl ca.5 Tl
160 g 400 g| Rind-Hackfleisch in eine Schissel geben
1 1-2|Ei dazugeben
Salz wirzen
Pfeffer
Paprika
Zutaten miteinander vermischen und 4
bzw. 10 Kkl. Frikadellen daraus formen.
1TL 1 El| Sonnenblumendl erhitzen
Frikadellen darin von beiden Seiten ca.
Min. anbraten und bei geringer Hitze ga
ren lassen
4 kleine| 10 kleing Vollkorn-Brétchen aufschneiden und mit der Mayosear
masse bestreichen.
Salatblatt auf die untere Halfte legen, d
auf die Frikadelle.
etwas Tomatenketchup auf die Frikadelle streichen undufadie

Tomatenscheiben legen.

Zum Schluss die 2. Brotchenhalfte aufle

14
1

gen

Tipp: Wenn du auf die heil3e Frikadelle eine ScheibesHégst, entsteht ein Cheeseburger.
Brate anstelle der Frikadelle ein mit Salz undfefegewirztes Hahnchenbrustfilet
(ohne Panade).

6.3.7 Fast Food
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Rezept: Gemisepizza

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Menge| Zutaten Zubereitung
(1 Blech)
Sonnenblumendl Backblech fetten.
375 g Mehl in eine Schussel sieben. In die Mitte eine déutiriicken
1 Warfel| Hefe (Wurfel =42 g) | in die Mulde brockeln.
1 Tl| Zucker Uber die Hefe streuen.
200 ml| Wasser, warm uber die Hefe giel3en.
% Tl| Salz dazugeben
2 El| Sonnenblumendl
Alle Zutaten zu einem glatten, nicht klebendengTsr-
rihren.
Hefeteig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Min|.
aufgehen lassen.
Belag
3| Zwiebeln waschen, putzen, kurz unter Wasser haiteinn Ringe
schneiden
6| Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden
300 g Champignons waschen, evtl. putzen und in Scheittemesden
2| Paprika putzen, waschen, achteln und in feinef8traichneiden
1 Dose Mais abgiel3en
Backofen vorheizen auf 250°C.
Hefeteig ausrollen und auf das Backblech legen.
Tomatensol3e und Belag gleichmaRig und bis an den
1 P.| Tomaten-Sol3e Rand darauf verteilen.

Pizza ca. 15 - 20 Min. backen.

Tipp: Als weitere Zutaten — einzeln oder in Kombinatioeignen sich (bei Bedarf

kleingeschnitten):

Obst aus der Dose (Ananas, Birne),

Gemise (Artischockenbdden, Austernpilze, BrokKdiichzwiebeln, Mais, Man-
gold, Paprikaschoten, Peperoni, Pfefferschoten;gepeSpinat,...)

Fisch (Krabben, Thunfisch),

Fleisch (Rinderhackfleisch mager, Schinken ohné&del),

verschieden Kasesorten, (Schafskase, fettarmera3oud

Trockenhefe anstelle frischer Hefe findet auch tgadyérwendung.

Es gibt Pizza-Fertigteig, der nur noch ausgena#irden muss und dann nach Her-
zenslust belegt werden kann, oder man nimmt eineaPMargerita (Pizza mit Toma-
tensol3e), auf die die Lieblingszutaten nach Wattkiuewerden.

6.3.7 Fast Food
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Joghurt mit Friichten

Menge Menge| Zutaten Zubereitung
(4 Pers.) (10 Pers.
300 g 750 g TK - Obst (Beerenmix, exoti- |in einem Sieb auftauen lassen
sches Obst)
1 El 2 El|{ Zucker
600 g 1500 g Joghurt natur 1,5 % Fett in eine Schussel filleth un
1P. 2 P.|Vanille- bzw. Vanillinzucker verrihren
Joghurt in 4 bzw. 10 Schalchen
fullen. Obst dartiber geben und
alles kalt servieren.

Tipp: Kleingeschnittenes frisches Obst (Weintraubemd3iBanane, Papaya, Mango) ist
auch sehr lecker. Hierbei sollte das Betraufeln@lestes mit Zitronensatft nicht

vergessen werden (Enzymatische Braunung!)

Hier ein paar Alternativen von verschiedenen FasidFKetten :

6.3.7 Fast Food
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6.3.8 Fruhsticksfan oder Fruhsticksmuffel

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft urggdn im Verlauf eines 24-Stunden-
Rhythmus gewissen Schwankungen. Nach der Leistpitggsam Vormittag folgt ein Mit-
tagstief, anschlieRend geht es wieder etwas audwdet Schlaf wahrend der Nacht dient als
Erholungsperiode (Abb. 6.3.8.-1).

Abb. 6.3.8-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Eine zentrale Rolle fur die Leistungsfahigkeit $piker Blutzuckerspiegel. Das ist die Kon-
zentration von Glucose (Traubenzucker) im Blut.@&e&hirn und Nervenzellen ihre Energie
aus der Verwertung von Glucose gewinnen, ist esgeglichener Blutglucosespiegel fur die
Konzentrationsfahigkeit von Bedeutung. Ebensoiskdrperliche Leistungsfahigkeit abhan-
gig vom Energiegewinn aus dem Glucose- bzw. Glykbgstand. Sinkt der Glucosespiegel
nach einer langeren Nahrungspause unter den Noartalan 80 bis 100 mg/100ml, ist einer
verminderte Leistungsbereitschaft die Folge, wels durch Konzentrationsmangel, Mudig-
keit, Hungergefiihl oder sogar Ubelkeit bemerkbactmha

Mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteildsatso ein Muss, soll der Blutglucosespie-
gel und damit die korperliche und geistige Leisafépigkeit relativ konstant bleiben. Starke
Schwankungen des Blutglucosespiegels werden vegtiindenn starke- und ballaststoffrei-
che Lebensmittel verzehrt werden, da so Glucoggskan ins Blut gelangt. Da das Auftreten
von Hungergefihlen durch einen ausgeglicheneretgBltosespiegel erheblich verringert
wird, kommt es auch nicht so haufig zu unkontraiéen Verzehr von Knabbereien und sii3en
Naschereien.

DasForschungsinstitut fir Kinderernahrung Dortmund empfiehlt Jugendlichen 5 Mahlzei-
ten am Tag: Eine warme und zwei kalte Hauptmatdrnesbwie zwei Zwischenmahlzeiten.
So fuhlt man sich fit und die Leistung bleibt Gls#unden auf einem hohen Niveau.

Grol3e Uppige Mahlzeiten belasten im Vergleich zhneren kleinen Mahlzeiten die Verdau-
ungsorgane und den Kreislauf, machen mide undmzhlxas Sprichwort ,.ein voller Bauch
studiert und trainiert nicht gern“ hat so eine Bétegung.
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Die Deckung des taglichen Energiebedarfs durch Haapund Zwischenmabhlzeiten
sieht wie folgt aus:

Frihsttck | 25%
Frihstick Il 10 %
Mittagessen 30 %
Nachmittagsmabhlzeit 10 %
Abendessen 25 %

Dasl. Fruhstlick hat die Aufgabe, die wahrend der nachtlichen $phisse aufgebrauchten
Energie- und Nahrstoffspeicher wieder aufzufulleres ist die Voraussetzung fur einen Top-
Start in einen aktiven Tag. Schuler und Schilennbendtigen eine ausgewogene Ernédh-
rung, damit sie leistungsfahig sind. Das beginrntemem gesunden Frihsttick vor der Schu-
le.

Milch, Milchprodukte und Kése nehmen bei diesetegr&alten Hauptmahlzeit einen hohen
Stellenwert sowohl bei der Lebensmittelmenge athdoei den zur Verfigung stehenden
Nahrstoffen (Calcium, Jod, Vitamin A, B2, B6, BXElh. Beispiele fur eine kalte Hauptmahl-
zeit sind ein belegtes Brot mit einem Glas Milcld @ner Gemuserohkost oder ein Musli mit
Milch oder Joghurt und Obst. Ein geeignetes GetrEmkDeckung des Flissigkeitsbedarfs
darf natdrlich nicht vergessen werden.

Ist der Jugendliche ein echter Frihstiicksmuffesdlbe er sich nicht zum Essen zwingen.
Ein Becher Kakao oder frisch gepresster Orangerstaftich gesund und macht munter. Das
Frihsttick kann durch einen empfehlenswerten Smadkr Schulpause nachgeholt werden.
Andererseits konnten zum ersten Frihstick auchainaue ungewohnte und vielleicht et-
was ungewodhnlichere Lebensmittelkombinationen asert werden.

Fur die Altersgruppe der 13 - 15-jahrigen Madched dJungen kann der Energiegehalt des 1.
Frihstticks bei maximal 550 - 675 kcal liegen, figrIb - 19-jahrigen Madchen und Jungen
bei maximal 625 - 775 kcal.

Abb. 6.3.8-2 Erstes Fruhstick EKE, aid (Hrsg.) 2001, S. 10)

Auf jeden Fall ist ein ruhiges und entspanntes §tiidk zu Hause wichtig, denn wer sein
Essen auf die Schnelle hinunterschlingt, lebt cafi€ sehr ungesund.

Auf das2. Frihstick entfallen zur Unterstiitzung der Leistungsspitzevarmittag 10 % des
gesamten Energiebedarfs (220 - 270 bzw. 250 - 8a0.kHier werden die Nahrstoffe ausge-
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glichen, die Ubliche Hauptmahlzeiten oft zu wemgthalten, wie komplexe Kohlenhydrate,
Calcium und die Vitamine B1, B2, Folsaure und Vitara.

Besonders geeignet sind zusammen mit Milch undhgiledukten Vollkornscheiben und
Vollkornbrétchen. Diese kdnnen diinn mit Butter sEhkése oder Quark bestrichen oder mit
magerem Kése, Schinken oder fettarmer Wurst belegden. Gemtise, Obst oder auch ein-
mal ein vegetarischen Aufstrich machen das zweiibdtlck attraktiver, abwechselungs- und
vitaminreicher.

Ohne ein Getrank ist das zweite Frihsttick nichtideth Mineralwasser, ungesufite Friichte-
oder Krautertees sowie Fruchtsaftschorlen sindidesonders empfehlenswert.

Die beliebten Schokoriegel & Co. sollten nach Mdélgkieit reduziert werden. Sie sind vor
allem fett- und kalorienreich, Vitamine, MinerahdiBallaststoffe sind kaum darin enthalten.

DaserstesFriihstuck zu Hause und daseite Fruhstick als Pausenbrot in der Schule ergéan-
zen sich, sollten etwa ein Drittel der taglich bigién Energie liefern und zugleich zu einer
guten Nahrstoffbilanz beitragen.

Wer nicht frihstickt, wird kaum das mogliche Lemggshoch am Vormittag nutzen kénnen.
Eine Erhebung ddsorschungsinstituts fir Kinderernahrumg Ganztagsschulen im Raum
Dortmund zeigte, dass

etwa 25 % der Schiuler kein erstes Frihstick und

15 % keine zweites Fruhstick eingenommen hatten.

5 % hatten weder ein erstes noch ein zweites Ritksterzehrt, was bedeutet, dass diese

Schiler/Schiilerinnen wahrend des ganzen Vormitiexdgs gegessen hatten.
Eine Repréasentativerhebung zum Verpflegungsvematteden neuen Bundeslandern ergab
ebenfalls, dass etwa ein Finftel der Schiler inerAlon 6 bis 16 Jahren nicht gefrihstickt
hatten Kaiser und Kerstin@001, S. 8).
Ergebnisse einer reprasentativen ErhelbdergJugendarztlichen Dienste der Gesundheitsam-
ter in den 4. und 8. Klassen des Schuljahres 2000/2803aarland weisen darauf hin, dass
lediglich 28,5 % der Schilerinnen und Schiler deKl8sse regelméaliig zuhause und in der
Schule frihsticken.
Insgesamt deuten nagtaiser und Kersting2001, S. 8) Befunde darauf hin, dass Schuler und
Schilerinnen bestimmte kognitive Aufgaben besdedmen, nachdem sie gefrihstickt ha-
ben. Schiler und Schilerinnen, die ein Frihstickeleen, sind in den Morgenstunden oft
leistungsfahiger, reaktionsschneller und ermidehtrgo schnell wie vergleichsweise Mit-
schiler/Mitschilerinnen, die nicht oder nicht aidrend gefrihstiickt haben, eine nicht un-
wichtige Erkenntnis, die auch fur den Sportuntétrimedeutungsvoll ist. Generell kbnnen
sich Schuler/Schulerinnen, die ein Frihstick vatdedben, besser konzentrieren.
Die Konzentrationsfahigkeit wird eindeutig durchisgsrechende Flussigkeitsmengen verbes-
sert Wagner et al2004).
Mehr als 5.500 Jugendliche sowie ihre Eltern wuridereine Studie nach dem Frihsttcks-
verhalten, dem Gewicht und dem Trinkverhalten lygfraiejenigen, die auf die erste Mahl-
zeit verzichteten, neigen bereits am Vormittag dangesunde Snacks zu konsumieren, um
den Hunger zu stillen.
Menschen, die Gewicht reduzieren mdchten, schalfea mit einem gesunden Frihsttick
besser§te/BB/ 24.7.2003).
Aufgrund des nicht erfreulichen Frihstiicksverhatder Kids ist es winschenswert, in der
Schule ein gesundes Schulfrihstiick anzubietensaashl durch das subventionierte EG-
Schulmilchprogramm als auch durch schulische Ergeative, z. B. durch den Verkauf von
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gualitativ hochwertigen Lebensmitteln und Lebentatatibreitungen fir das Frihstick am
Schulkiosk méglich ist.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Schiler und Schulerinnen erhalten den Info-TextiiSticksfan oder Frihsticksmuffel?*.
Im Plenum werden unter Einbeziehung der Folie jugigskurve® die wichtigen Positionen
diskutiert.

PRAXIS NAHRUNGSZUBREITUNG

Schiler und Schilerinnen werden in zwei Gruppegegailt. Unter dem Motto ,Heute pla-
nenwir das Fruhstucksbuffet! werden die Schiler und &innen aufgefordert in der
Gruppe zu erdértern, welche Lebensmittel und welatgensmittelzubereitungen fur ein
Frihsttcksbuffet unter dem Aspekt

Erstes Friithstiick mit einer geringen Energiedichte

infrage kommen.

Die Lebensmittel werden vom Experten/Expertin zusiagekauft und bereitgestellt. Es sol-
len Produkte angeboten werden, die sich aus emgsphysiologischer Sicht sehr gut, weni-
ger gut und gar nicht fir ein erstes Frihstickangmie Schiler und Schilerinnen sollen in
eigener Verantwortung die Lebensmittel auswéahlenzsbereiten und auf dem Buffet auf-
bauen.

Nach der Fertigstellung werden die Ergebnisse Ylen aeilnehmern und Teilnehmerinnen
betrachtet, von den Akteuren vorgestellt, begrindetim Plenum diskutiert. Anschlie3end
kénnen die Fruhsticksprodukte verzehrt werden.
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6.3.8 Fruhsticksfan oder Fruhsticksmuffel? ©

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN |

Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft uregdn im Verlauf eines 24-Stunden-
Rhythmus gewissen Schwankungen. Nach der Leistpitggsam Vormittag folgt ein Mit-
tagstief, anschlieBend geht es wieder etwas awdw@et Schlaf wahrend der Nacht dient als
Erholungsperiode (Abb. 6.3.8.-1).

Abb. 6.3.8-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Eine zentrale Rolle fur die Leistungsfahigkeit #piker Blutzuckerspiegel. Das ist die Kon-
zentration von Glucose (Traubenzucker) im Blut.G&ehirn und Nervenzellen ihre Energie
aus der Verwertung von Glucose gewinnen, ist esgeglichener Blutglucosespiegel fur die
Konzentrationsfahigkeit von Bedeutung. Ebensoieskdrperliche Leistungsfahigkeit abhan-
gig vom Energiegewinn aus dem Glucose- bzw. Glykbgstand.

Sinkt der Glucosespiegel nach einer langeren N@spause ist einer verminderte Leistungs-
bereitschaft die Folge, was sich durch Konzentnativangel, Midigkeit, Hungergefuhle oder
sogar Ubelkeit bemerkbar macht.

Mehrere kleine Mahlzeiten tiber den Tag verteiltlsaiso ein Muss, soll der Blutglucosespie-
gel und damit die korperliche und geistige Leisafagigkeit relativ konstant bleiben. Da das
Auftreten von Hungergefuhlen durch einen ausgegheien Blutglucosespiegel erheblich
verringert wird, kommt es so auch nicht so hautiginkontrolliertem Verzehr von Knabbe-
reien und suf3en Naschereien

Starke Schwankungen des Blutglucosespiegels wearednndert, wenn starke- und ballast-
stoffreiche Lebensmittel verzehrt werden.

Fur Jugendliche werden 5 Mahlzeiten am Tag empifolidene warme und zwei kalte Haupt-
mabhlzeiten sowie zwei Zwischenmabhlzeiten. So fiitdh sich fit und die Leistung bleibt
Uber Stunden auf einem hohen Niveau. Grol3e Uppejdaditen belasten im Vergleich zu
mehreren kleinen Mahlzeiten die Verdauungsorgaeden Kreislauf, machen mide und
schlapp. Das Sprichwort ,ein voller Bauch studiertl trainiert nicht gern* hat so seine Be-
rechtigung.
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Die Deckung des taglichen Energiebedarfs durch Hauq Zwischenmahlzeiten
sieht wie folgt aus:

Frihsttck | 25 %
Frahstuck Il 10 %
Mittagessen 30 %
Nachmittagsmahlzeit 10 %
Abendessen 25 %

Dasl. Fruhstiuck hat die Aufgabe, die wahrend der nachtlichen Spaisse aufgebrauchten
Energie- und Nahrstoffspeicher wieder aufzufulleres ist die Voraussetzung fur einen Top-
Start in einen aktiven Tag. Schiler und Schilernpendtigen eine ausgewogene Erndhrung,
damit sie leistungsfahig sind. Das beginnt mit eirgesunden Frihsttick vor der Schule.

Milch, Milchprodukte und Kése nehmen bei diesetegr&alten Hauptmahlzeit einen hohen
Stellenwert ein, sowohl in der Lebensmittelmengeaaich bei den zur Verfligung stehenden
Nahrstoffen (Calcium, Jod, Vitamin A, B2, B6, B12).

Beispiele fur eine kalte Fruhstiicks-Hauptmahlzeid s

ein belegtes Brot mit einem Glas Milch und einenm@serohkost
oder ein Musli mit Milch oder Joghurt und Obst.
Ein geeignetes Getrank zur Deckung des Flussiddezitafs nicht vergessen!

Ist der Jugendliche ein echter Frihsticksmuffesdlbe er sich nicht zum Essen zwingen.
Ein Becher Kakao oder frisch gepresster Orangerstatich gesund und macht munter. Das
Frihsttck kann durch einen empfehlenswerten Smadkn Schulpause nachgeholt werden.
Andererseits kdnnten zum ersten Frihstiick auchainaue ungewohnte und vielleicht et-
was ungewodhnlichere Lebensmittelkombinationen asert werden.

Fur die Altersgruppe der 13 - 15-jahrigen Madched dJungen kann der Energiegehalt des
1. Frihstiicks bei maximal 550 - 675 kcal liegendi@ 15 - 19-jahrigen Madchen und Jun-
gen bei maximal 625 - 775 kcal.

Abb. 6.3.8-2 Erstes Fruhstick EKE, aid (Hrsg.)2001, S. 10)

Auf jeden Fall ist ein ruhiges und entspanntes §ttitk zu Hause wichtig, denn wer sein
Essen auf die Schnelle hinunterschlingt, lebt aafi€ sehr ungesund.
Also: lieber etwas friher aufstehen!!
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Auf das2. Frihstick entfallen zur Unterstlitzung der Leistungsspitzevammittag 10 % des
gesamten Energiebedarfs (220 - 270 bzw. 250 - 84l).lBesonders geeignet sind zusammen
mit Milch und Milchprodukten Vollkornscheiben unorétchen. Diese kdnnen dinn mit But-
ter, Frischkdse oder Quark bestrichen oder mit neagdase, Schinken oder fettarmer Wurst
belegt werden. Gemise, Obst oder auch einmal getameschen Aufstrich machen das zwei-
te Fruhstlck attraktiver, abwechselungs- und vitaeicher.

Ohne ein Getrank ist auch das zweite Fruhstick kimmplett. Mineralwasser, ungesufite
Friichte- oder Krautertees sowie Fruchtsaftschaieth hier besonders empfehlenswert.

Die beliebten Schokoriegel & Co. sollten nach Mdélgkieit reduziert werden. Sie sind vor
allem fett- und kalorienreich, Vitamine, MinerahdiBallaststoffe sind kaum darin enthalten.

DaserstesFrihstuck zu Hause und daseite Fruhstick als Pausenbrot in der Schule ergéan-
zen sich, sollten etwa ein Drittel der taglich bgién Energie liefern und zugleich zu einer
guten Nahrstoffbilanz beitragen. Wer nicht frih&tiwird kaum das mdgliche Leistungs-
hoch am Vormittag nutzen kénnen.

Untersuchungen in Ganztagsschulen im Raum Dortmaiden, dass
etwa 25 % der Schuler kein erstes Fruhstick und
15 % keine zweites Fruhstick eingenommen hatten.
5 % hatten weder ein erstes noch ein zweites Ridksterzehrt, was bedeutet, dass diese
Schiler/Schilerinnen wahrend des ganzen Vormitieddgs gegessen hatten.

Es wurde bewiesen, dass Schuler und Schulerinrstimimate Denkaufgaben besser erledi-
gen, nachdem sie gefrihstiickt haben. Schiler undl&mnen, die ein Fruhstick verzehren,
sind in den Morgenstunden oft leistungsfahigerktieasschneller und ermiden nicht so
schnell wie vergleichsweise Mitschiler/Mitschilem, die nicht oder nicht ausreichend
gefrihstuckt haben. Diese Erkenntnis ist auch é&iir Sportunterricht bedeutungsvoll.

Generell kdnnen sich Schuler/Schilerinnen, did=eimstiick verzehrt haben, besser konzent-
rieren. Die Konzentrationsfahigkeit wird eindeutiigrch entsprechende Flussigkeitsmengen
verbesser(Wagner et al2004). Diejenigen, die auf die erste Mahlzeit w@hteten, neigen
bereits am Vormittag dazu, ungesunde Snacks zwkaesen, um den Hunger zu stillen.
Menschen, die Gewicht reduzieren mdchten, schaifesmmit einem gesunden Frihstick
besser.
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6.3.8 Fruhsticksfan oder Frihsticksmuffel? — Teil 1

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ‘@,_

Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft
Sie unterliegen im Verlauf eines 24-Stunden-Rhythigewissen Schwankungen (siehe Abb.
6.3.8.-1).

Abb. 6.3.8-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Eine zentrale Rolle fur die Leistungsfahigkeit #piker Blutzuckerspiegel (= Konzentration
von Glucose (Traubenzucker) im Blut). Da Gehirn tavenzellen ihre Energie aus der
Verwertung von Glucose gewinnen, ist ein ausgegheln Blutglucosespiegel fir die Konzen-
trationsfahigkeit von Bedeutung. Ebenso ist digpkdiche Leistungsfahigkeit abhangig vom
Energiegewinn aus dem Glucose- bzw. Glykogenbestand

Senkung des Glucosespiegels = verminderte Leishengischaft (Konzentrationsmangel,
Mudigkeit, Hungergeflihle oder sogar Ubelkeit)

Fur Jugendliche werden 5 Mahlzeiten am Tag empioldme warme und zwei kalte Haupt-
mahlzeiten sowie zwei Zwischenmabhlzeiten. Mehréeek Mahlzeiten tGber den Tag verteilt
sind also ein Muss, soll der Blutglucosespiegel dachit die kdrperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit relativ konstant bleiben. So fuhtinrsich fit und die Leistung bleibt tGber
Stunden auf einem hohen Niveau. Grol3e Uppige Midtzbelasten im Vergleich zu mehre-
ren kleinen Mahlzeiten die Verdauungsorgane undkderslauf, machen mude und schlapp.
Das Sprichwort ,.ein voller Bauch studiert und trarhnicht gern* hat so seine Berechtigung.

Durch einen ausgeglichenen Blutglucosespiegel koesmicht so haufig zu unkontrolliertem
Verzehr von Knabbereien und si3en Naschereieragslauditreten von Hungergefuhlen er-
heblich verringert wird. Der Verzehr von starkeduallaststoffreichen Lebensmitteln ver-
hindert starke Schwankungen des Blutglucosespiegels
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6.3.8 Fruhsticksfan oder Fruhsticksmuffel? — Teil 2

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ‘@,_

Stellenwert des Frihstuicks
Die wiinschenswerte Deckung des taglichen Energaefseedurch Haupt- und Zwischen-
mabhlzeiten sieht wie folgt aus:

Prozentuale Verteilung B Frihstick | Das Friihstiick | soll die wahrend
der Mahlzeiten je Tag @ Frihstiick I der néchtlichen Schlafpause aufge-
25% 25% brauchten Energie- und Nahrstoff-

O Mittagessen . . .. . .
speicher wieder auffillen. Dies ist

10% 109 | DO Nachmittags- die Voraussetzung fur einen Top-
30% g manlzeit Start in einen aktiven Tag. Milch,

Milchprodukte und Kase nehmen bei
dieser ersten kalten Hauptmahlzeit
einen hohen Stellenwert ein, sowohl in der Lebettsimenge als auch bei den zur Verfi-
gung stehenden Nahrstoffen (Calcium, Jod, VitamirB2, B6, B12). Ein belegtes Brot mit
einem Glas Milch und einer Gemuserohkost oder dislMnit Milch oder Joghurt und Obst
sind empfehlenswert. Ein geeignetes Getrank zukieg des Flussigkeitsbedarfs nicht ver-
gessen.

Bist du ein echter Fruhstliicksmuffel, so solltestdin nicht zum Essen zwingen. Ein Becher
Kakao oder frisch gepresster Orangensaft ist aeshrgl und macht munter. Das Frihsttick
kann durch einen empfehlenswerten Snack in derl@ahse nachgeholt werden. Anderer-
seits kbnnten zum ersten Fruhstick auch einmal negewohnte und vielleicht etwas unge-
wohnlichere Lebensmittelkombinationen ausprobiegtden. Auf jeden Fall ist ein ruhiges
und entspanntes Frihstick zu Hause wichtig, demrs@ie Essen auf die Schnelle hinunter-
schlingt, lebt auf Dauer sehr ungesund. Alsber etwas friher aufstehen!!

Fur das Fuhstlck Il eignen sich besonders zusammen mit Milch und Mriiatipkten Voll-
kornscheiben und -brétchen. Diese kénnen dinn otiieB Frischkase oder Quark bestrichen
oder mit magerem Ké&se, Schinken oder fettarmer Whekegt werden. Gemuse, Obst oder
auch einmal ein vegetarischen Aufstrich machenzelaste Fruhstlck attraktiver, abwechse-
lungs- und vitaminreicher.

Ohne ein Getrank ist auch das zweite Fruhstickt rkomplett. Mineralwasser, ungesufte
Friichte- oder Krautertees sowie Fruchtsaftschaieth hier besonders empfehlenswert.

Es wurde bewiesen, dass Schuiler und Schulerinnefnitistiick bestimmte Denkaufgaben

besser erledigen, in den Morgenstunden oft leistidngger und reaktionsschneller sind und
weniger schnell ermiden. Diese Erkenntnis ist dliciden Sportunterricht bedeutungsvoll.

Die Konzentrationsfahigkeit wird eindeutig durchtsgmechende Flussigkeitsmengen verbes-
sert(Wagner et al2004).

Diejenigen, die auf die erste Mahlzeit verzichtetegigen bereits am Vormittag dazu, unge-
sunde Snacks zu konsumieren, um den Hunger zenstlie beliebten Schokoriegel & Co.
sollten nach Mdglichkeit reduziert werden. Sie siod allem fett- und kalorienreich; Vitami-
ne, Mineral- und Ballaststoffe sind kaum darin atttn. Menschen, die Gewicht reduzieren
mdochten, schaffen dies mit einem gesunden Frihgtéisger.
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Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Erstes Frihstiick”

Aufgabe:

1. Nimm dir fir die nachste Wochan Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbeneg®im das so war.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefihrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicbturchgefthrt, weil:
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

.Planung eines Fruhstiicksbuffets!"

Aufgabe:
1. Diskutiert in der Gruppe folgende Fragestellung:

Welche Lebensmittel und welche Lebensmittelzubengien kommen
fur ein Frihsticksbuffet infrage?
BedingungErstes Frihstick mit einer geringen Energiedichte

2. Wabhlt aus den vorhandenen Lebensmitteln diejeragesn die aus ernahrungswissen-
schaftlicher Sicht die Bedingungen gut erfillen @idein erstes Fruhstlick geeignet sind.

3. Bereitet nun in eigener Verantwortung die Lebetsinzu.
Baut die Zubereitungen anschlieRend als Buffet auf.

Aufgabe nach der Fertigstellung des Buffets:

4. Betrachtet die Ergebnisse, stellt sie den andezenAdteuren vor, begriindet eure Wahl
und diskutiert sie.
Ein Hinweis, warum bestimmte Produkte nicht in elrgjere Wahl einbezogen wurden ist
ebenfalls sinnvoll.
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