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6 Schulungsprogramm Erndhrung

Die Schulungsunterlagen wurden unter fachdidaktischen Aspekten und modernen ernih-
rungswissenschaftlichen Erkenntnissen konzipiert. Jede Schulungseinheit wurde so vorberei-
tet und ausgearbeitet, dass die Unterlagen fiir die Experten unmittelbar einsetzbar sind.

Hinweis:

Kreativitit und Entfaltung der Experten werden nicht eingeschrinkt. Aufgrund der
unterschiedlichen Schularten und Voraussetzungen der Schiiler und Schiilerinnen wird
Flexibilitiit sogar erwartet.

Im Bereich Erndhrung soll eine enge Verkniipfung zwischen Theorie und Praxis hergestellt
werden. In der Erndhrungs-Praxis kann dies die Nahrungszubereitung sein, es sind aber auch
z. B. sensorische Ubungen und Experimente mit Lebensmitteln denkbar und mdglich.

Die Experten erhalten in einem angemessenen Zeitraum vor dem Beginn der Schulungen

eine Schulungsmappe mit fachwissenschaftlichen Ausfithrungen zum Krankheitsbild Adiposi-

tas und zu Priventionsansitzen sowie zum Schulungsdesign.

Die Materialien fiir die Unterrichtseinheiten zur Erndhrung umfassen fiir den Experten neben

allgemeinen Informationen und organisatorischen Details die fiir die Unterrichtseinheiten

notwendigen Hinweise.

Diese beinhalten:

= Info-Texte fiir die Experten. Sie umfassen fachwissenschaftliche Aspekte und didaktische
Hinweise

= Info-Texte fiir Schiiler. Sie umfassen fachwissenschaftliche Aspekte, Arbeitsblitter, Lo-
sungsblitter, Fragebogen

= Info-Texte zur Praxis Nahrungszubereitung fiir Experten und Schiiler/Schiilerinnen. Diese
umfassen Rezepte, Arbeitsanweisungen, Einkaufslisten

= Medien

Zu Beginn der Schulung (KP) erhalten die Schiiler und Schiilerinnen:

1. Fragebogen zum gegenwirtigen Erndhrungsverhalten (siehe Gliederungspunkt 6.2)

2. Sammelmappe fiir die in den Unterrichtseinheiten ausgeteilten Materialien. Diese sind mit
Namen und Codierung zu versehen.

Anmerkung: Die Codierungs-Nummern (siehe Gliederungspunkt 6.2) sind fiir die Ernéh-
rungs- und Bewegungseinheiten identisch.

Zum Ende der Schulung (AP) erhalten die Schiiler und Schiilerinnen erneut einen Fragebo-
gen zum Erndhrungsverhalten (sieche Gliederungspunkt 6.4)

Am Ende einer jeden Schulungseinheit konnen die Experten ihre positiven oder negativen
Eindriicke vermerken und evtl. Verbesserungsvorschldge notieren (Formblatt ,,Notizen®,
Anhang).

Bei Bedarf konnen Sie die Arbeitsmaterialien auch iiberarbeiten, um Sie der Schiilergruppe
anzupassen.

Hinweis:

Die Fragebogen aus der Kennenlernphase sind wichtig fiir die Evaluation des Gesamt-
projektes und sollten an die TU Dortmund, Fach HWW, z. Hd. Frau Dr. Nora Bonnhoff
oder Frau M. Hemker, Emil-Figge-Strasse 50, 44227 Dortmund zuriickgesandt werden.
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6.1 Aligemeine Informationen fir die Erndhrungs—Experten
Grundsitzlich wird ein gesunder Lebensstil mit einer vollwertigen Erndhrung nach den Emp-
fehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) als sinnvoll angesehen, um eine
bedarfsgerechte Nihrstoffzufuhr bei sensorischer Akzeptanz, ein ausreichendes Siattigungsge-
fiihl und die Stabilisierung eines wiinschenswerten Korpergewichtes zu gewéhrleisten und
somit eine Gewichtszunahme zu vermeiden.

Um eine ausgewogene Energiebilanz anzustreben, sollten bevorzugt Lebensmittel mit gerin-
gerer Energiedichte, d. h. fettmoderat, starkebetont, ballaststoffreich und mit hohem Wasser-
gehalt sowie Lebensmittel mit einer hohen Mineralstoff- und Vitamindichte ausgewihlt wer-
den (Westenhdofer et al. 2004).

Zur Orientierung hilfreich sind die 10 Regeln fiir eine gesunde Ernidhrung.

Wby

DGE Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln

Vollwertig essen und trinken hilt gesund, fordert die korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit und das Wohlbefinden.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung hat auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Er-
kenntnisse 10 Regeln formuliert, die helfen, genussvoll und gesund erhaltend zu essen und zu
trinken.

Vielseitig essen

Getreideprodukte mehrmals am Tag und reichlich Kartoffeln

Gemiise und Obst - Nimm ''5'"' am Tag ...

Téglich Milch und Milchprodukte, Eier in MaBen, einmal in der Woche Fisch,
Fleisch, Wurstwaren

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Zucker und Salz in MaBlen

Reichlich Fliissigkeit

Schmackhaft und schonend zubereiten

Eal o A .

S S A

Sich Zeit nehmen und das Essen genief3en
10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Zur praktischen Umsetzung der Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr der DGE (2000) fiir
Jugendliche (Tab. 6.1-2 und 6.1-3) empfiehlt sich das Priaventionskonzept der Optimierten
Mischkost (,,optimix‘‘) des Forschungsinstituts fiir Kindererndhrung (FKE) in Dortmund
(2001) (Tab. 6.1-1). Es entspricht den gegenwirtigen wissenschaftlichen Erkenntnissen zur
gesunden Erndhrung von Jugendlichen, basiert auf den Referenzwerten fiir die Nahrstoffzu-
fuhr der DGE (2000) (Tab. 6.1-2 und 6.1-3) und deckt mit der vorgeschlagenen Lebensmit-
telauswahl und -menge den Energie- und Nahrstoffbedarf, den die genannte Zielgruppe fiir
das Wachstum, die Entwicklung und fiir die Gesundheit benétigt. Den iiblichen Erndhrungs-
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gewohnheiten in Deutschland wird bei den Lebensmittelempfehlungen Rechnung getragen,
ebenso den Geschmackspriferenzen der Altersgruppen. Priaventiv triagt ,,optimix* dazu bei,
Adipositas und den ernihrungsabhingigen Gesundheitsstorungen im Erwachsenenalter, wie z.
B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Osteoporose und Gicht, vorzubeugen.

Bei der Lebensmittelauswahl gelten bei ,,optimix* drei einfache Regeln:
= reichlich: pflanzliche Lebensmittel und Getrinke

= miBig: tierische Lebensmittel

= gsparsam: fettreiche Lebensmittel und SiiBwaren

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

Tab. 6.1-1:  Altersgemiile Lebensmittelverzehrsmengen in 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 ml/d

Getrinke 1000 1200/1300 | 1400/1500

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

Kartoffeln, Nudeln, Reis u.a. Getreide g/d 180 200/250 230/280

Gemiise g/d 250 260/300 300/350

Obst g/d 250 260/300 300/350

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

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

Eier Stiick/Woche 2-3 2-3 2-3

Fisch g/Woche 180 200 200

Sparsam

Margarine, Ol, Butter g/d 35 35/40 40/45

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 g Schnittkiise oder 30 g Weichkése
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Die folgende Lebensmittel-Einkaufsliste gibt an, welche Lebensmittel fiir die praktische Zu-
bereitung von Speisen von der spezifischen Zielgruppe vorzugsweise auszuwéhlen sind.

Lebensmittel — Einkaufsliste

Getreide und Getreideerzeugnisse

Brot:

Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollkorn-, Vollkornmischbrot), Sonnenblumen-
kern-, Kiirbiskern-, Schrot-, Mehrkorn-, Grahambrot,

in Ausnahmefillen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen:

Vollkornbrotchen, Mehrkorn-, Miisli-, Haferflocken-, Sonnenblumenkernbrotchen, in Aus-
nahmefillen Weillbrotchen, auch mit Sesam oder Mohn, etc.

Geback / Kekse:

Vollkorngebick, -kekse, -kricker, Miislikekse (ohne Schoko- oder Zuckerglasur), sonstiges
fettarmes Gebick und Kekse (ohne Zucker- oder Schokoglasur)

Knackebrot

Mausli / Cornflakes:

Vollkornmiisli, Miisli-Mischungen mit Trockenfriichten und/oder Niissen und Samen, sonsti-
ge Fertigmiislis (ohne Zuckerzusatz)

Getreideflocken / -keime:

Vollkornhaferflocken, Weizenvollkornflocken, Weizenkeime,

sonstige Haferflocken, Weizenflocken, Popkorn, etc. (ohne Zuckerzusatz)

Zwieback:

Vollkornzwieback, sonstige Zwiebédcke (ohne Zucker- oder Schokobezug)

Reis:

Vollkornreis (Lang- und Rundkornreis fiir Brith- und Milchreis),

polierter Reis (Lang- und Rundkornreis fiir Briih- und Milchreis)

Hirse, Griel3

Nudeln:

Vollkornnudeln, sonstige Nudeln

Kartoffeln und Kartoffelerzeugnisse

Speisekartoffeln (Pell- und Salzkartoffeln), KartoffelkloBe (Kartoffelpulver / TK), Kartoffel-
piiree (ohne bzw. mit wenig Fett und fettarmer Milch zubereitet), Ofenkartoffeln, Kartoffelsa-
lat (mit Essig / Ol- Dressing oder Joghurt-Dressing)

Gemiise und Gemiiseerzeugnisse
Alle Frischgemiisearten, auch TK- Gemiise, Salate

Krdiuter
Sollten moglichst vielfiltig eingekauft und verwendet werden (z. B. Petersilie, Schnittlauch,
Dill, Kresse, Basilikum, Thymian, Zitronenmelisse, Minze, Salbei, Rosmarin....... )

Obst und Obsterzeugnisse

Alle Frischobstarten, Obstkonserven ohne Zuckerzusatz oder evtl. mit Sii3stoff gesiif3t,
Trockenobst, Fruchtschnitten.

Obstzubereitungen (z. B. Rote Griitze, Konfitiiren, Kompott) haben zumeist hohe Zuckerzu-
sitze.
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Lebensmittel — Einkaufsliste (Fortsetzung)
Niisse / Mandeln
Nur in MaBlen! Frische Niisse, Nussmischungen (nicht gerdstet)

Samen / Kerne
Nur in Maflen! Leinsamen, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne

Getriinke

Mineralwisser (ohne Kohlensdure oder kohlensdurearme Mineralwésser, Magnesiumreich mit
mehr als 100mg/1), Fruchtsifte (gemischt mit Mineralwasser), Multivitaminséfte (gemischt
mit Mineralwasser) , Kriauter- und Friichtetees auch mit frisch gepresstem Orangen- oder Zit-
ronensaft, Gemiisesifte, Molke, Buttermilch.

Fruchtsaftgetrinke, Fruchtnektare, Fruchtsirupe, Brausen, Instandtees, Colagetrinke,
Limonaden und Malzbier eignen sich nicht, da sie zu viel Zucker enthalten.

Getriinke:
Getrink Erklirung Fruchtsaft
Fruchtsifte reiner Fruchtsaft, unverdiinnt. 100 %

Frucht-Nektare | mit Wasser verdiinnte Fruchtsifte, denen Zucker | 25 —-50 %
zugesetzt wird

Fruchtsaftgetriank | mit Wasser verdiinnte Fruchtséfte, denen Zucker| 6 —30 %
zugesetzt wird

Limonade mit Wasser verdiinnte Fruchtsifte mit Aromaex-| 3- 15 %
trakten und/oder Aromastoffen
Ministerium fiir Erndhrung und Landlichen Raum (Hrsg.) 2002)

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

(s. Kap. 6.3.5 Vorabinfo)

Milch und Milchprodukte haben unterschiedliche Fettgehalte. Der Fettgehalt wird als tatsidch-
licher Fettgehalt in % (= Fettgehalt in % pro essbarer/trinkbarer Substanz) angegeben.

Folgende Produkte sollten bevorzugt ausgewihlt werden:
Entrahmte Milch (Magermilch, Fettgehalt hochstens 0,3 %)
Teilentrahmte Milch (fettarm, zwischen 1,5 und 1,8 % Fettgehalt)
Dickmilch (entrahmt oder fettarm)
Joghurt (entrahmt oder fettarm)
Molke (Sii3- oder Sauermolke mit einem Fettgehalt von ca. 0,2 %)
Buttermilch (ca. 0,5 % Fett)
Kondensmilcherzeugnisse (teilentrahmt mit 1-7,5 % Fettgehalt oder Kondensmagermilch
mit hochstens 1 % Fett)
Milchmischgetrinke (Fettgehalt zwischen 0,3 und 1,8 %) Auf den Zuckergehalt achten!
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Lebensmittel — Einkaufsliste (Fortsetzung)
Kiise:
Der Fettgehalt beim Kise wird in der Regel in Prozent der Trockenmasse (= % Fett i.Tr.) an-
gegeben.

Man sollte Kiisesorten wihlen, die weniger als 30 % Fett 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 tatsdchliche Fettgehalt (= Fettgehalt pro essbare Substanz) kann iiberschlidgig ausgerech-
net werden, indem man die "Fett 1. Tr.- Zahl" multipliziert mit dem Faktor:

0,5 bei Hartkise (z. B. Emmentaler, Bergkise, Tilsiter)

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

0,5 bei Weichkise (z. B. Camembert, Brie, Romadur, Limburger)
0,3 bei Frischkise (z. B. Quark, Schichtkise, Hiittenkise)

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

Die Lebensmittelindustrie bietet heute Késesorten an, die als Kise "light" oder Kédse von "Du
darfst" im Handel sind. Aber auch bei diesen Sorten kann der Fettgehalt, der meistens als tat-
sdchlicher Fettgehalt (= Fettgehalt pro essbarer Substanz) ausgewiesen wird, immer noch
recht hoch sein und sollte deshalb unbedingt beachtet werden.

Fleisch / Gefliigel / Wild

Fleischstiicke mager (weniger als 5 % Fett)

z. B. Hahnchenbrust (1 % Fett), Hihnchenkeule (2 % Fett), Putenfleisch (3 % Fett), Schwei-
nefleisch mager bis sehr mager (2-7 % Fett) (z.B. Hiifte, Steak, Lende, Filet, Nuss, Schnitzel-
fleisch), Rindfleisch (2-4 % Fett) (z.B. Filet, Roulade, Oberschale, Nuss, Hiifte, Roastbeef,
Tartar)

Wurstwaren / Schinken

Fettarme Wurstwaren und Schinken (zwischen 5 und 15 % Fett)

z. B. Aspikwaren, Siilzen, Gefliigelwurst, Corned beef, Roastbeef, Lachsschinken, Schinken
ohne Fettrand, Rauchfleisch

Merke: Auch bei Produkten von ,,Du darfst* oder dhnlichen Erzeugnissen muss auf den Fett-
gehalt geachtet werden, der teilweise immer noch recht hoch ist!
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Lebensmittel — Einkaufsliste (Fortsetzung)
Fisch
fettarmer Fisch
z. B. Kabeljau / Dorsch, Rot- und Goldbarsch, Schellfisch, Seelachs / Kohler, Forelle, Hecht,
Weiller Heilbutt, Scholle, Krebstiere (z. B. Krabben, Hummer, etc.)

Eier
Weichgekochte pochierte Eier, Spiegel- und Riihrei, Omelett (fettarm zubereitet!)

Fette / Ole
Sonnenblumen-, Diestel-, Baumwollsaat-, Maiskeimél, Butter, Margarine
Halbfettmargarine, Halbfettbutter

Zucker, zuckerreiche Lebensmittel

Der Verzehr sollte eingeschrinkt werden. Dazu zéhlen z. B. Zucker, SiiBwaren, mit Zucker
gesiiBite Getrianke (Colagetrinke, Limonaden), Schokolade, Pralinen, Torten, Konfitiiren, Ho-
nig/Sirup. Unter Umsténden kann auf mit Siistoff gesiiite Produkte zuriickgegriffen werden.

Alkohol
Meiden!
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Die AID - Ernahrungspyramide
Um eine optimierte Mischkost zu vermitteln, kann als didaktisches Modell die
AID - Ernidhrungspyramide (2003) empfohlen werden.

Alid
amide

Die Gewichtung der Lebensmittelgruppen und die in Tabelle 6.1-1 vorgeschlagenen Ver-
zehrsmengen basieren auf den Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung (2000) (Tab. 6.1-2 und 6.1-3).
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Tab. 6.1-2:

Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr pro Tag;

Schiiler und Schiilerinnen im Alter von 13 bis unter 15 Jahren; m, w

(DGE (Hrsg.) 2000)

Energie Einheiten |minnlich weiblich
Energie kcal/kJ 2700/11297  |2200/9205
Protein g 46 45
Energie-Prozent % 7 8
Fett g 87 71
Energie-Prozent % 30-35 30-35
Mehrfach ungesiittigte Fettsduren 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
Folsiure (Nahrungsfolat) mcg-FA 400 400
Vitamin C (Ascorbinséure) mg 100 100

! Wasserzufuhr durch Getrinke und feste Nahrung
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Tab. 6.1-3: Referenzwerte fiir die Néihrstoffzufuhr pro Tag;
Schiiler und Schiilerinnen im Alter von 15 bis unter 19 Jahren; m, w
(DGE (Hrsg.) 2000)
Energie Einheiten |minnlich weiblich
Energie kcal/kJ 3100/12970 |2500/10460
Protein g 60 46
Energie-Prozent % 8 8
Fett g 100 81
Energie-Prozent % 30 30
Mehrfach ungesiittigte Fettsduren 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 1,5 1,2
Vitamin B6 (Pyridoxin) mg 1,6 1,2
Folsiure (Nahrungsfolat) mcg-FA 400 400
Vitamin C (Ascorbinséure) mg 100 100

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

Das Hindewaschen nach
- . jedem Toilettenbesuch
s Schiirzen schiitzen sollte selbstverstindlich

das Essen vor dem
_ Schmutz aus der
- Kleidung.

Kein Niesen oder
Husten auf die
Lebensmittel.

Sédubere 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. Man bleibt leicht hdngen und es
kommt zu Unfillen. Auch haftet Schmutz an ihnen, der bei der Nahrungszu-

bereitung ins Essen gelangen konnte.
» Trage rutschfeste Schuhe, um eine Ausrutschen zu vermeiden!

» Binde lange Haare zusammen, damit diese nicht in rotierende Geréte hinein-
geraten. Auflerdem lésst sich das beriihmte ,,Haar in der Suppe* so vermei-

den.

» Beim Aufriisten von elektrischen Geriten (z. B. Handriihrgerit mit Riihrbe-
sen versehen) sollte die Stromzufuhr zuvor unterbrochen werden (Stecker
ziehen!); dies gilt ebenfalls beim Abriisten. So wird ein unabsichtliches Ein-
schalten der Gerite vermieden, solange Finger oder Haare noch in der Néhe
sind.

Fasse niemals in ein laufendes, d. h. sich bewegendes Gerit!!

» Bei gefiillten Topfen, die auf einer Kochstelle stehen, sollten die Topfgriffe
nicht tiberstehen, um ein unabsichtliches HerunterreiBen der Topfe und damit

evtl. Verbrennungen zu vermeiden.

» Scharfe Gegenstidnde z. B. Messer werden immer senkrecht am Korper mit
der Spitze zum Boden hingehalten, um Verletzungen bei Mitschiilern und

Mitschiilerinnen zu vermeiden.

» Scharfe Gegenstinde z. B. Messer gehoren nicht in das Spiilwasser, sondern

bis zu ihrer Reinigung auf eine sichere Ablage.
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.Hinweise fiir die Zubereitung von Speisen"

1) Lies das Rezept sorgfdltig durch.

2) Stelle alle benotigten Arbeitsgerdte so auf, dass du sie bequem erreichen
kannst.
Halte grundsdtzlich bereit:
= einen Abfallbehdlter
= einen Teller zum Ablegen der Arbeitsgerdte (z. B. benutztes Besteck)
= zwei Teeloffel zum Probieren

3) Wiege zundchst alle benétigten Zutaten ab.
Stelle die Zutaten so hin, dass sie bequem zu erreichen sind.

4) Bereite das Rezept nach Anweisung zu.

5) Decke Lebensmittel immer ab - das ist hygienischer!

6) Setze geschdlte und zerkleinerte Lebensmittel nicht dem
Sauerstoff der Luft aus.
Sie verdndern sonst ihre Farbe und verlieren wertvolle
Vitamine.

7) Raume den Arbeitsplatz auf.
Spiile alle benutzten Arbeitsgerdte mit Wasser und Spiilmittel und
trockne sie gut ab.
Wische die benutzten Arbeitsfldchen mit einem feuchten Tuch ab.

Nun kann die zubereitete Mahlzeit in Ruhe und
Gemitlichkeit verzehrt werden.
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Die Wohlfiihl — Tricks

Trick Begriindung
1. Trick Langsam essen und trinken | GroBerer Genuss, Sittigungs-
gefiihl benotigt Zeit (ca. 15-
20 min)
2. Trick Griindlich kauen Bessere Verdauung, groferer
Genuss, Sattigungsgefiihl
benotigt Zeit
3. Trick Mehrere Pausen einlegen, Langere Essenszeiten, Sitti-
indem z.B. das Besteck bei- gungsgefiihl benotigt Zeit,
seite gelegt oder sich mit an- | gréBerer Genuss miteinander
deren unterhalten wird sprechen

4. Trick Selten Nachschlag nehmen, | Nur so viel essen und trinken,

nur bei Hunger wie der Korper benotigt (Es-
sen aus Hunger, nicht aus
Appetit)

5. Trick RegelmiBig essen und trin- Keinen HeiBBhunger entwi-
ken, d.h. regelméBige Haupt- | ckeln, nur so viel essen und
und Zwischenmahlzeiten ein- | trinken, wie der Korper beno-

nehmen tigt

6. Trick An einem festen Platz essen | Nur 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 Siattigungsgefiihl, Nahrungs-

sich nicht ablenken lassen
(z.B. nicht gleichzeitig fern-
sehen oder lesen)

menge, Geschmack wahr-
nehmen konnen (gesteigerte
Sensibilitit)

Reinehr et al. 2003, S. 125

Warschburger et al. 1999, S. 112

6.1 Allgemeine Informationen

{® Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker TU Dortmund 2007




FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Privention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
6.1/14

Die Wohlfiihl — Tricks

Diese Tricks helfen Dir
Fit zu sein und zu bleiben!

Ich denke daran:
Langsam zu essen und zu trinken
Griindlich zu kauen
Pausen zu machen
Selten Nachschlag zu nehmen
Regelmifig zu essen und zu trinken
An einem festen Platz zu essen und zu trinken
Nur zu essen und zu trinken und mich nicht ablenken zu lassen

Diese Tricks helfen dir:
Dein Essen und Trinken richtig zu genief3en
Zu spiiren, wann Du satt bist

Ganz wichtig:
Lass Dir Zeit beim Essen, damit Du die Sittigungssignale spiirst!

(Reinehr et al. 2003, S. 110)
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Hinweis fiir die Kennzeichnung der Infotexte und Arbeitsblatter fiir die Schiiler
und Schiilerinnen

Da den Autoren die Kenntnisse und Fertigkeiten der Schiiler und Schiilerinnen nicht im gan-
zen Umfang bekannt sein konnen, sind sowohl die Lehrerinformationen als auch die Infotexte
und die Arbeitsblitter fiir die Schiiler und Schiilerinnen umfassend formuliert. Die Vorschlige
fiir die Unterrichtsstunden kénnen von den Lehrkriften jederzeit modifiziert werden, um sie
dem Schiilerniveau anzupassen. Um eine wissenschaftlich fundierte Evaluation durchfiihren
zu konnen, muss der ,,rote Faden* allerdings erhalten bleiben.

Die Infotexte und Arbeitsblitter liegen teilweise in zwei Niveaustufen vor — hohes Niveau
und niedriges Niveau.

©

'_,— = Symbol fiir hohes Niveau

'@,_ = Symbol fiir niedriges Niveau
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[ERN KP o] 6.2/1
6.2 Kennenlernphase
Den 12 Doppelstunden ,,Unterrichtseinheiten zur Erndhrung* wird 1 Doppelstunde (,,Kenn-
lernphase®) vorgeschaltet. Experten, Schiiler und Schiilerinnen sollen sich in entspannter At-
mosphére kennen lernen. Ein Kennenlernspiel kann dies erleichtern (s. Kennenlernspiel ,,Er-
zdhl mir was!*).
Es erfolgen zudem Befragungen zur Person der Teilnehmer und zu ihrem Ernéhrungsverhal-
ten, die etwas zeitaufwendig sein konnen. Die Fragebogen konnen bei entsprechender Ausriis-

tung in der Schule am Computer oder schriftlich auf dem Papier durchgefiihrt werden. Dies ist
fiir die vorgesehene Evaluation notwendig.

Fiir die Evaluation, die anonym durchgefiihrt wird, bekommen die Schiiler und Schiilerinnen
eine Codierung zugewiesen. Diese Codierung kann der Teilnehmerliste entnommen werden,
in die sich die Schiiler und Schiilerinnen zu Beginn der Veranstaltung eintragen (s. Teilneh-
merliste). Jungen und Midchen tragen sich getrennt in die Teilnehmerlisten ein.

Achtung: Die Teilnehmer und Teilnehmerinnen fiihren fiir die Unterrichtsmodule Erndhrung
und Bewegung im Verlauf des gesamten Projektes immer die gleiche Codierung. Die Exper-
ten ERN und BEW miissen sich diesbeziiglich verstindigen!

Die Teilnehmerliste bleibt ausschlieBlich in Verwahrung der Experten und dient als ,,Ge-
ddchtnisstiitze* — falls Codierungen vergessen wurden.

Die Schiiler und Schiilerinnen sollten ihre eigene Codierung im Kopf behalten und bei weite-
ren Befragungen immer wieder auf die Formblitter eintragen.

Eine mogliche Codierung sieht wie folgt aus

Beispiel: Codierung KK 101 ERN/BEW

Schule:
KK Kithe-Kollwitz-Schule

Schiiler und Schiilerinnen: Unterrichtsmodule:
101 Jungen ERN  Erndhrung
201 Maidchen BEW Bewegung

Jeder Schiiler/jede Schiilerin hat fiir beide Unterrichtsmodule (ERN und BEW) immer die gleiche
Codierung !

Sicherheitshalber sollen die Schiiler und Schiilerinnen nochmals befragt werden, ob sie ge-
sundheitliche Beeintrachtigungen haben, die sowohl im Umgang mit Lebensmitteln als auch
beim Verzehr dieser Lebensmittel eine Rolle spielen. Die Betroffenen sollen dies im Einzel-
gespriach den Experten mitteilen. Zum Vergleich und zur Absicherung stehen den Experten
die von den Schulirztinnen erhobenen Anamnesedaten zu Vorerkrankungen und Beschwer-
den nach Riicksprache zur Verfiigung (Formblatt Anhang).

In die ausgeteilten Sammelmappen konnen die Schiiler und Schiilerinnen die Thnen ausgehin-
digten Merkblitter und sonstigen Unterlagen heften.
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Folgendes ist in der Kennenlernphase auf jeden Fall zu erledigen:

= Eintragung der Teilnehmer/Teilnehmerinnen in die Teilnehmerlisten

= Hier erfahren die Teilnehmer ihre Codierung fiir ERN und BEW.

= Sammelmappen austeilen und diese mit Namen und zur Erinnerung mit Codierung ver-
sehen lassen.

= Gesundheitliche Beeintridchtigungen abfragen.

= Fragebogen austfiillen lassen und wieder einsammeln bzw. speichern.

= Fit & Food-Programm vorstellen

= Zeitraster kldaren (Organisation etc.)

= Kennlernspiel

Sind die Daten unmittelbar fiir die Schiiler und Schiilerinnen von Interesse, miissen die Origi-
nale zuvor kopiert werden. Den Schiilern/Schiilerinnen werden dann die Kopien ausgehén-
digt.

Im Anschluss an die Befragung sollten die Experten den Schiilern und Schiilerinnen die in-
haltliche Gestaltung des Schulungsprogramms bzw. der einzelnen Unterrichtseinheiten ver-
mitteln. Die angestrebten Zielsetzungen sind dabei ebenfalls von Bedeutung.

Organisation
Es ist sowohl mit den Schiilern und Schiilerinnen als auch mit dem Schultréger zu kldren, ob
das Zeitraster bestehen bleiben kann oder ob Anderungen einzuplanen sind.

Praxisraume sollten mit Schiilern und Schiilerinnen erkundet und dahingehend tiberpriift wer-
den, ob die benétigte Ausstattung fiir die Unterrichtseinheiten existiert. Dariiber hinaus ist die
Schliisselgewalt zu kldren.

Die Hygieneverordnung schreibt eine geeignete Schutzkleidung in der Lehrkiiche fiir den
Umgang mit Lebensmitteln vor. Eine nur fiir die Kiiche vorgesehene saubere Schiirze oder ein
T-Shirt sind zu empfehlen.

Die nichste Lebensmitteleinkaufsquelle in der schulischen Umgebung ist zu erkunden,
damit die Experten vor Ort die Lebensmittel-Einkiufe ohne lange Wege und unnétigen Zeit-
aufwand titigen konnen.

Die Experten erhalten ggf. von der Schule bzw. von externen Sponsoren einen monetiren
Vorschuss oder rechnen mit den zustdndigen Personen im Nachhinein ab. Die Ausgaben miis-
sen durch Kassenbons oder Quittungen belegt werden.

Die Kopievorlagen fiir die Schiiler und Schiilerinnen miissen von den Experten an den Schu-
len vervielfiltigt werden. Dies muss mit dem Schultriger abgeklart werden.

Kennenlernspiel: ,,Erzahl' mir was!“

Schiiler und Schiilerinnen teilen sich in zwei gleich grofe Gruppen auf. Eine Gruppe setzt
sich in einen groBen Kreis, die zweite Gruppe setzt sich in den Innenkreis, so dass jeder genau
einen Partner vis-a-vis hat. Die Experten nehmen an diesem Spiel teil.

Nun wird vom Moderator ein auf das Schulungsprogramm ,,Erndhrung* zugeschnittenes
Thema vorgegeben. Die jeweiligen Partner stellen sich gegenseitig vor und unterhalten sich
dann in einer vorher festgelegten Zeit (ca. 2 Min.) iiber dieses Thema. Nach Ablauf der Zeit
rotiert der Kreis und die nichsten Partner lernen sich auf dieselbe Art kennen.
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Themenvorschlige:

= Benenne dein Lieblingsessen.

= Kochst du gerne?

=  Warum besuchst du den Arbeitskreis ,,Erndhrung*?

Die Experten sollten spiter die genannten Stichworte retrospektiv unter Abwesenheit von
Schiilern und Schiilerinnen notieren (Formblatt ,,Notizen, Anhang). Dies kann fiir die Evalu-
ation genutzt werden.

Beispiel
ERN '@

Teilnehmerliste Jungen

;
=

Schule: Kiithe 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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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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Teilnehmerliste Médchen ERN 1@

Schule: (

&
=
=

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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Code-Nr.

Schule G VP
Liebe Schiilerin, lieber Schiiler!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vielzahl von Aussagen und Fragen zum Thema Er-
nihrung und Bewegung. Es gibt dabei keine ,,richtigen* und keine ,,falschen* Aussagen. Viel-
mehr ist deine Meinung und Einschidtzung gefragt! Kreuze bitte immer nur eine Antwort

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

ne Antwort ist meist die bessere! Wenn du etwas nicht verstehen solltest, frage nach!

1) Fragen zu deiner Person

1. Geschlecht maénnlich weiblich

2. Name:

[/

Tag /Monat/ Jahr

3. Wann bist du geboren?

4. In welche Schule gehst Du?

5. Im wievielten Schuljahr bist du jetzt? . Klasse
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Code-Nr.
Schule G VP
2) Deine KorpermabBe:
O dein derzeitiges Korpergewicht: kg
O deine derzeitige Korperlinge: cm (ohne Schuhe)
O nenne dein Wunschgewicht: kg

3) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dich zutreffen!

trifft vtvr;gt tifft | triffe
nicht zu 2u & etwas zu | voll zu
1 Ich habe mir vorgenommen, meine Ernih- 0 0 0 0
rung umzustellen.
) Ich mochte auf meine Gesundheit achten. 0 0 0 0
3 Ich habe mir vorgenommen, mich vielseitig 0 0 0 0

und abwechslungsreich zu ernihren.

Ich mochte mehr pflanzliche Lebensmittel
4 | (Getreideprodukte, Obst, Gemiise usw.) O O O O
essen und trinken.

Ich will auf ,,Stiles* nicht verzichten.

5 U U [l U

6 Ab sofort. achte ich auf den Fettgehalt der 0 0 0 0
Lebensmittel.

7 Ab morgen esse ich jeden Tag mindestens 0 0 0 0
4 Portionen Obst und Gemiise.

3 Ich werde jeden Tag reichlich Mineralwas- 0 0 0 0

ser oder Saft trinken.

Zukiinftig will ich jeden Tag Milch oder ein
9 |Milchprodukt (z. B. Joghurt, Buttermilch) 0 0 0 0
essen oder trinken.
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4) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dich zutreffen!
wriff vtvr;gt wiffe | trifft
nicht zu . & etwas zu | voll zu

1 Wenn man gesund ist, muss man nicht so 0 0 0 0
viel an gesunde Erndhrung denken.
Nur Kornerfreaks (Personen, die gerne Kor-

2 |ner und Miisli essen) erndhren sich mit voll- O O O O
wertigem Essen.
Es reicht, wenn man isst, worauf man Lust

3 hat und was einem schmeckt. Dann be- 0 0 0 0
kommt der Korper automatisch alle not-
wendigen Stoffe.

4 Wenn das Essen schmeckt, dann ist es auch 0 0 0 0
gesund.

5 Fl}r mich ist es wichtig satt zu werden - egal 0 0 0 0
wie.

6 Bestimmte .Sachen esse ich nicht, weil sie 0 0 0 0
ungesund sind.

7 B.estlmmte Sachen esse ich nicht, weil sie 0 0 0 0
dick machen.

3 Ich wiirde m}ch schoner fithlen, wenn ich 0 . a 0
schlanker wire.

9 Vor Gewichtsveridnderungen habe ich keine 0 . a 0
Angst.

10 |Ich achte darauf, mein Gewicht zu halten. 0 O O 0

11 Qesunde Erndhrung und Schonheit gehoren 0 0 0 0
nicht zusammen.

12 Wenq ich r.1.11ch gesund erndhre, dann fiihle 0 a a 0
ich mich hiibscher.

13 Lcetrll erndhre mich gesund, um gut auszuse- 0 . . 0
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5) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dich zutreffen!

trifft trifft trifft trifft trifft
voll- | eher zu | weder | kaum nicht
kom- noch zu Zu
men zu
5 4 3 2 1
1 Ich fiihle mich oft hidsslich und unattraktiv. 0 0 0 0 L]
2 Ich habe den Eindruck, das andere Geschlecht (Jun-
gen oder Midchen) findet mich attraktiv und gutaus- ] ] [ [ ]
sehend.
3 | Bei Ausfliigen und Partys fiihle ich mich im Allge- 0 0 a a 0
meinen unwohl und fehl am Platz.
4 Ich bin ganz zufrieden mit meiner korperlichen Ent- 0 0 a a 0
wicklung.
5 | Die meiste Zeit iiber bin ich gliicklich. [] [] [ U [
6 Sehr th deinke ich, dass ich nicht die Person bin, die 0 0 a a 0
ich sein mdchte.
7 | Ich bin lieber allein als mit Gleichaltrigen zusammen. O O O [ []
8 | Ich finde es aufregend in dieser Welt zu leben. O O O [ []
9 | Ich gehore in der Schule zu den Besten. [] [] [ U [
10 | Wenn ich mich darauf konzentriere, kann ich fast 0 0 0 0 0
alles lernen.
11 | Meine Arbeit ist im Allgemeinen mindestens ebenso
. ) 0 0 O O 0
gut wie die meines Nachbarn.
12 | Das Bild von mir in der Zukunft gefllt mir. / Es ge- 0 0 a a 0
fallt mir, wie ich mich selbst in der Zukunft sehe.
13 | Wenn ich etwas Neues machen soll, versuche ich
) AR 0 0 O O 0
vorher so viel wie moglich vorher zu erfahren.
14 | Neue Erkenntnisse fordern mich heraus. 0 0 0 0 L]
15 | Manches wird leichter, wenn man sich in Gedanken 0 0 0 0 0
mit der eigenen Zukunft beschiftigt
16 | Manchmal fiihle ich mich anderen iiberlegen und
i . N 0 0 O O 0
glaube, dass sie manches von mir lernen kdnnen.
17 | Im Allgemeinen habe ich mich unter Kontrolle. [ [] [ U [
18 | Ich helfe einem Freund gern, wann immer ich kann. [] [] [ [ [
19 | Wenn einem meiner Freunde ein Ungliick zust68t,
.. . [ [ 0 0 U
bin ich auch traurig.
20 | Wenn ich etwas falsch gemacht habe, ldsst es mich 0 0 a a 0
nicht eher in Ruhe, bis ich den Fehler gefunden habe.
21 | Es ist fiir mich wichtig, eine(n) Freund(in) zu haben 0 0 O 0 [
22 | Auch wenn ich nicht selbst Schuld habe, suche ich
L. [ [ 0 0 U
den Fehler bei mir.
23 | Ich wurdg nie einen anderen verletzen, nur um des 0 0 a a 0
Spal3es willen.
24 | Ich bekdme fiir den Rest meines Lebens lieber finan- 0 0 a a 0
zielle Unterstiitzung, statt zu arbeiten.
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[ERN U 1-12 1@

6.3 Unterrichtseinheiten fur 12 Doppelstunden

Themen zur Ernahrungsschulung:
1. Body Check - Foodcheck: Wie viel Korper braucht der Mensch? Modells, Sportler,

Freunde und Ich.
2. Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherung des Fliissigkeitshaushaltes im Unterricht
und Sport.
Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten.
,INimm 5 am Tag". Power und Fitness in Schule und Freizeit mit Obst und Gemiise.

Der Milch IQ: Was wir schon immer iiber Milch und Milchprodukte erfahren wollten!

AN

Geht es auch mit weniger Fett? Fettirmere Lebensmittel im Schiiler- und Schiilerinnen-
Test.

7. Cool, Junk oder Healthy? Wo bleibt die Gesundheit beim Fast — Food?

8. Friihstiicksfan oder Friihstiicksmuffel?

9. Die Mabhlzeiten zwischen den Hauptmahlzeiten =»Zwischenmahlzeiten.

10. Auf Siiles verzichte ich nicht!

11. Lasse ich mich verfithren? Werbung und Konsumverhalten.

12. Die Erndhrungspyramide und Ess-Situationen. Essen zwischen Kopf und Bauch oder

Warum ,,richtig* essen und trinken oft so schwer fillt.

Die Themen decken die in den Adipositas Leitlinien (2000 ff) vorgeschlagenen Aspekte fiir
eine Adipositas — Intervention ab. Ebenso geben sie inhaltliche Schwerpunkte wieder, die in
der Erndhrungsdiskussion zur Adipositas eine Rolle spielen. Das erworbene Basiswissen fiir
eine vollwertige Erndhrung in enger Anlehnung an die Adipositasproblematik erleichtert in
einer zweiten Phase (Gewichtsabnahme unter kontrollierten Bedingungen) den Zugang zu
einer eventuell notwendigen reduzierten Mischkost. So ist eher eine langfristige Verdnderung
des Erndhrungsverhaltens zu erwarten.

Dabei steht die Motivation zur Verhaltensidnderung im Vordergrund. Der Spal3 an der
Umsetzung der Einheiten ist fiir die Schiiler wichtiger als die bloBe Wissensvermittlung.
Den Schiilern sollte wéahrend dieses Projektes immer wieder bewusst gemacht werden, dass
sie ,,etwas fiir sich tun®. Die priméren Ziele sind hierbei ,,Wohlfiihlen, Gesundheit und
Fitness*.

Zusatzangebot
Evtl. konnen gemeinsame Veranstaltungen zur ,,Erndhrung® und ,,Bewegung* eingeplant
werden. Vorschlag: ,,Erndhrungs- und Bewegungs-Triathlon®.

Die Materialien fiir die Unterrichtseinheiten beinhalten:
= Info-Texte fiir die Experten. Sie umfassen fachwissenschaftliche Aspekte und didaktische
Hinweise
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= Info-Texte fiir Schiiler. Sie umfassen fachwissenschaftliche Aspekte, Arbeitsblitter,
Losungsblitter

= Info-Texte zur Praxis Nahrungszubereitung fiir Experten und Schiiler/Schiilerinnen. Sie
umfassen Rezepte (s. 11 Literatur- und Rezeptverzeichnis), Arbeitsanweisungen,
Einkaufslisten. Hinweise zur Hygiene und Sicherheit in der Lehrkiiche sowie ,,Wohlfiihl-
Tricks beim Essen und Trinken*. Diese wurden als Druckvorlage in Gliederung Position
6.1 hinterlegt.

Wichtig
Die einzelnen Unterrichtseinheiten zu ,,Erndhrung® und ,,.Bewegung* kdnnen, sollen und
miissen z. T. flexibel umgesetzt werden. Dabei stehen vor allem die Voraussetzungen der
Schiiler (Vorkenntnisse, Fihigkeiten und Fertigkeiten), aber auch die Gegebenheiten vor Ort
im Vordergrund.
Denkbar wiren z. B.:

e Reduzierung bzw. Ausweitung des Theorieteils einzelner Einheiten
Reduzierung bzw. Ausweitung des Praxisteils einzelner Einheiten
Andere, neue und mehr Rezepte im Praxisteil der ERN - Einheiten
Schiilerwiinsche (bzgl. Themen, Praxis/Rezepte etc.) miteinbeziehen
praktische Beziige aus der Lebensumwelt der Schiiler miteinbeziehen
Beziige zum aktuellen Schulgeschehen (Schulprogramm, ficheriibergreifender
Unterricht, Projekttage, Tag der offenen Tiir etc.) mit einbeziehen
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6.3.1 Bodycheck - Foodcheck: Wie viel Kérper braucht der Mensch?

Die Unterrichtseinheit gliedert sich in zwei Teile: Teil I Bodycheck; Teil II Foodcheck.

I Bodycheck
INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Pravention von Adipositas — Ausgewahlte Inhalte eines psychologischen
Trainingsprogrammes filir Schulen

(Konzept: Dr. Marlies Pinnow, Ruhr-Universitit Bochum, Fakultdt Psychologie, Entwick-
lungspsychologie)

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

Zielgruppe und Rahmenbedingungen

Der schulische Rahmen, in dem das Trainings-Programm stattfindet, bietet durch die bedeu-
tende Rolle der Schule beim Aufbau von Selbstbewusstsein und Eigenkompetenz sowie bei
der Forderung des kritischen Denkens das positive Umfeld, um gesundheitsférderndes Ver-
halten praxisnah zu behandeln. Die hier vorgesehene Zielgruppe der Schiiler von der 7. - 10.
Klasse befindet sich im Ubergang von der Kindheit in die Adoleszenz (Oerter & Dreher,
1995). Es gibt Hinweise darauf, dass diese Phase ein erhohtes Risiko fiir Essstorungen in sich
birgt (Piran, Levine, & Steiner-Adair, 1999). Dariiber hinaus sollten Priventionsprogramme,
um effektiv zu sein, moglichst frith im Kindes- und Jugendalter einsetzen (Lohaus, 1998). Da
von Adipositas Jugendliche beiderlei Geschlechts in gleichem MaBe betroffen sind (Keller,
2002), werden sowohl Jungen als auch Midchen — empfehlenswert sind hier getrennt ge-
schlechtliche Gruppierungen - in das Programm einbezogen.

Ziele und theoretischer Hintergrund des Training-Programms

Die Teilnahme am Praventionsprogramm soll sowohl Wissen vermitteln als auch Einfluss auf
Einstellungen und Verhaltensweisen der Teilnehmer nehmen. Aus der Kenntnis verschiedener
Risikofaktoren wurden folgende Ziele formuliert.
1. Verbesserung des Kenntnisstandes der Schiiler in den Bereichen:
- Psychobiologische Grundlagen der Nahrungspriferenzen
- Subjektivitdt und Unterschiedlichkeit des Schonheitsideals iiber die Zeit und verschie-
den Kulturkreise und die Rolle der Medien
- Bedeutung gesunder Erndhrung und Bewegung fiir das subjektive Wohlbefinden.
2. Kritische Reflektion der Einstellungen hinsichtlich
- des gesellschaftlich induzierten Schonheitsideals
- der Toleranz verschiedener Grolen und Gewichte der Mitmenschen
- der Bedeutung des durch Massenmedien verbreiteten Schonheitsideals als Bezugsys-
tem zur Bewertung der eigenen Figur.
3. Die Teilnahme soll langfristig zur Stabilisierung des allgemeinen Selbstwertgefiihls fiih-
ren.
4. Die Jugendlichen sollen die Moglichkeit haben, Unzufriedenheiten mit der eigenen Figur
und dem eigenem Essverhalten sowie darauf bezogenen Interaktionen mit Eltern und
Peers anzusprechen.
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5. Das Programm soll Spal machen und das Interesse wecken, sich selbstindig mit der
Thematik zu beschiftigen.
Literatur

Keller, E. (2002). Bewegungsarmut und Adipositas. Paper presented at the 8. Kongress fiir
Jugendmedizin, Weimar.

Lohaus, A. (1998). Gesundheitsverhalten und Gesundheitserziehung. In D. H. Rost (Ed.),
Handworterbuch Pddagogische Psychologie (pp. 163-168). Weinheim: PVU.

Oerter, R., & Dreher, E. (1995). Jugendalter. In R. Oerter & L. Montada (Eds.), Entwick-
lungspsychologie (pp. 310-396). Weinheim: PVU.
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(Pinnow 2004)

Die Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugendalter (2000 ff) fiihrt —auf den
Bewegungsteil bezogen — dazu folgendes aus:

Es sollen folgende Ziele erreicht werden:

Forderung der Selbstwahrnehmung

Starkung des Selbstbewusstseins und der Eigenakzeptanz
Ausgewogene Lebensgestaltung

Erarbeitung realistischer Zielstellungen

Ll

ad 1 Die Forderung der Selbstwahrnehmung umfasst die Selbstbeobachtung. Sie stellt eine
wesentliche Voraussetzung fiir selbstgesteuerte Verdnderungen des Erlebens und Verhaltens
dar.

ad 2 Zur Stirkung des Selbstbewusstseins und der Eigenakzeptanz erfolgt die Bewusstma-
chung und Forderung eigener Ressourcen in Bezug auf duleres Erscheinungsbild, Fahigkeiten
(z. B. kreative, sportliche, intellektuelle), soziale Kompetenz, Personlichkeit und Geschlecht.

ad 3. Fiir eine ausgewogene Lebensgestaltung muss der Wechsel zwischen Aktivitéit und be-
wusster Entspannung durch Wecken von Interessen und Hobbys, Aufbau von Freundschaften,
Entwicklung von Eigeninitiative und bewusste Anwendung von alltéiglichen Entspannungs-
techniken im Sinne von Belohnungsphasen geiibt werden.

Jugendlichen erlernen adédquate Reaktionen auf Héanseleien und Kriankungen. Im Umgang mit
Grenzen verstehen Jugendliche ihre eigenen altersangemessenen Rechte und Bediirfnisse und
konnen diese in sozialen Situationen vertreten.

ad 4 Das primére Ziel einer raschen Gewichtsabnahme soll gegeniiber dem Ziel einer dauer-
haften Verdnderung des Lebensstils zuriicktreten.

Die Eltern bzw. Bezugspersonen sollen zur altersgemiflen Unterstiitzung und Begleitung ei-
ner dauerhaften Veridnderung des Bewegungsverhaltens motiviert und befdhigt werden. Wich-
tige Themen sind dabei allgemein positive Erziehungsstrategien und emotionale Unterstiit-
zung und Vorbildfunktion.
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Ausgewdhlter 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 den Medien im Laufe der Geschichte ver-
dndert (historischer und interkultureller Vergleich)?

* Wie werden Modells, Sportler, Schauspieler, Kiinstler .... gegenwirtig in den Medien
dargestellt?

* Wie wirken sich verschieden Berufe (z. B. Sportler, Model etc.) auf Lebensstil und Kor-
perbautyp aus? Welcher Lebensstil und Korperbautyp eignet sich fiir welchen Beruf?
Welche Gegebenheiten sind notig, den Anforderungen standzuhalten (Zeit, Geld etc.)?

e  Wer bin ich? Wo stehe ich? Wo sehe ich mich in der Zukunft?

Bedeutung fiir den Alltag

Die Darstellung von Modells, Sportlern, Kiinstlern in den Medien hat sich im Laufe der Zei-
ten immer wieder verdndert. Die Schiiler und Schiilerinnen eifern diesen Darstellungen nach
und machen jede ,,Mode* mit (auch was das Gewicht und das eigen AuBere betrifft). Sie sol-
len sich mit diesen Verdnderungen bzw. unterschiedlichen Darstellungen beschéftigen. In der
Diskussion werden die Schiiler und Schiilerinnen darauf aufmerksam gemacht - bzw. erken-
nen selbstdndig-, dass sie eigene Vorstellungen entwickeln und vertreten sollten: iiber sich
selbst und ihre Darstellung nach Auflen und in der Gruppe, in ihrer eigenen Zeit und ihrer
eigenen Kultur. Dies dient der Entwicklung des Selbstbewusstseins. Die Schiiler und Schiile-
rinnen sollen weiterhin erkennen, das z. B. verschieden Sportarten einen unterschiedlichen
Korperbau bedingen (z. B. Leichtathleten versus Ringer) und dass Kiinstler fiir ihr Aussehen
nicht nur einen professionellen Stylisten an ihrer Seite haben, sondern auch die Zeit und die
finanziellen Moglichkeiten mittels eines personlichen Trainers ihr AuBeres und auch ihr Ge-
wicht positiv und negativ zu beeinflussen (Tom Hanks fiir den Film ,,cast away - Verschol-
len®). Sie sollten diskutieren, wo Gemeinsamkeiten zwischen ihrem Leben und dem der
Kiinstler sein konnen und wo vor allen Dingen auch Unterschiede sind. Sie sollten mit der
Diskrepanz vertraut gemacht werden, zwischen Mediendarstellung und Realitét (z. B. Retu-
schieren von Modeaufnahmen; siehe dazu http://www.glennferon.com/portfoliol/index.html)
und zwischen Wunsch und Wirklichkeit.

Material:
Bilder verschiedener Sportler, Modells, Schauspieler und Kiinstler (s. auf
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Ablauf:

Die Prisentation ausgewihlter Photos soll zum Gesprich in der Gruppe zu den o.g. Diskussi-
onsschwerpunkten fithren. Der Lehrer sollte die Photoauswahl den spezifischen Gegebenhei-
ten der Schiiler und Schiilerinnen anpassen. Stehen Computer und Internet zur Verfiigung,
empfiehlt sich die o.g Internetseite zum Retuschieren von Modeaufnahmen.
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Der Schauspieler Tom Hanks nimmt korperliche Strapazen auf sich, um seine Rolle moglichst
glaubhaft spielen zu konnen. Fiir ,,cast away — Verschollen* musste er zunéchst viele Kilo-
gramm abnehmen, um einen Schiffbriichigen darzustellen - hierfiir wurde der Dreh mehrere
Monate unterbrochen, nachdem zuvor die Szenen gedreht worden waren, in denen er als et-
was untersetzter Manager von ,,Fed EX* zu sehen ist (wikipedia.de).

Tom Hanks zu Anfang des Films...

Christina Aguilera als Soul Diva... ...und als Midchen von “nebenan*
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Rene Zellweger — Bridget Jones ,Schokolade zum Friihsttick*

Eins Live: ,,Die angefutterten 15 kg wurden innerhalb von vier Wochen wieder abgespeckt.
Jetzt erinnert sie eher an ein zerbrechliches Schneewittchen. Schwarze schulterlange Haare,
rote Apfelbédckchen in einem schneeweilen Gesicht.*

Renée Zellweger: ,,Immer dieses Missverstidndnis, dass ich abgenommen habe. Die Wahrheit
ist: Ich habe aufgehort, Bridget zu sein. Es ist ein langweiliger technischer Prozess, sie lang-
sam zum Leben zu erwecken, indem ich esse und esse und dabei zunehme. Aber ich wollte sie
so authentisch wie moglich charakterisieren. Dabei hat mir eine Erndhrungsberaterin gehol-
fen. Sie hat mir den ganzen Tag Essen gebracht. Zwischen den Proben musste ich immer es-
sen. Als wir den Film abgedreht hatten, habe ich aufgehort mit den Sachen, die mich wie
Bridget aussehen lassen. Ich habe nicht mehr wie sie gesprochen und bin nach Hause in die
Staaten gefahren® (eins live Interview, Dezember 2004).

DEC 2003

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

Heidi Klum und Evander Holyfield — Heidi Klum bei McDonald’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 Hollxwood.
Filmproduzenten und die Offentlichkeit machen aus dem ,,Méddchen von nebenan‘ einen Star.
M.M. versuchte ihr Leben lang, diesem Bild, das andere von ihr hatten, zu entsprechen.
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Tokio Hotel — Verdnderung im Aussehen innerhalb weniger Monate.
Die Frisur als Markenzeichen — Betonung der Individualitét.
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Einstein — Genie, schon und gut. Aber, will ich Einstein sein!?

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

Wir bewundern Heidi Klum als Supermodell - aber wollen wir um jeden Preis ihre Figur
nachahmen?

Wer bin ich? Wo stehe ich? Wo sehe ich mich in der Zukunft?

Akzeptanz und Toleranz - Realismus und Individualitiit.

NN TURY
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Die Stile in der Kunst (Malerei, Musik...) dndern sich — ,,kurvige* Frauendarstellungen im
Mittelalter und der Wandel dhnlicher Motive in der zeitgendssischen Malerei.

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

Picasso — Bilder aus diesem Jahrhundert
Pablo Ruiz Picasso (* Oktober 1881 in Mélaga;  April 1973 in Mougins, Frankreich) war
ein spanischer Maler und gilt als einer der bedeutendsten Kiinstler des 20. Jahrhunderts.
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Verschieden Sportarten bedingen einen unterschiedlichen Kérperbau.

Rhythmische Sportgymnastik Sumo-Ringen

Reiten
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II Foodcheck

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Die Schiiler und Schiilerinnen schitzen und messen Lebensmittelmengen verschiedener Le-
bensmittelgruppen.

Anmerkung:
In dieser Unterrichtsstunde sollen zunéchst nur feste Lebensmittel gewogen und gemessen
werden. In der Unterrichtsstunde 6.3.2 erfolgt die Wége - Ubung mit fliissigen Lebensmitteln.

Nach dem Schiitzen der Lebensmittel erfolgt eine Uberpriifung durch das genaue Abwiegen
und Messen. Die Schiiler und Schiilerinnen bekommen ein sicheres Gefiihl fiir das gewichts-
mifBige Einschitzen von Lebensmittelmengen.

Diese praktische Ubung soll das Ausfiillen eines Ernihrungsprotokolls (Anamnesebogen)
vorbereiten und erleichtern, da bei den meisten Mahlzeiten keine Waage oder andere Messin-
strumente zur Verfiigung stehen und die Mengen geschitzt werden miissen. Anhand der No-
tierungen im Erndhrungsprotokoll lassen sich Erndhrungsverhalten und die Néhrstoffzufuhr
erfassen und auswerten. Auflerdem kann ein Anamnesebogen Hinweis darauf geben, wo Po-
tentiale zur Verdnderung des Erndhrungsverhaltens bestehen. Dies ist nur zu realisieren, wenn
die Lebensmittelmengen korrekt angegeben werden (s. dazu auch CD und auf
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html ).

Nach der Wige - Ubung wird den Schiilern und Schiilerinnen der Anamnesebogen vorgestellt
und das Ausfiillen eines solchen Bogens exemplarisch durchgefiihrt. Die Schiiler und Schiile-
rinnen werden aufgefordert, zu Hause probeweise einen Anamnesebogen auszufiillen. Nach
der Unterrichtseinheit 6.3.2 soll dies als Pflichthausaufgabe iiber 4 oder, wenn die Lust dazu
besteht, iiber 7 Tage erfolgen. Schiiler und Schiilerinnen, die den Probebogen schon 4 Tage
lang ausgefiillt haben, sind bei Abgabe desselben von der Pflichthausaufgabe befreit.

Ein Teil der Lebensmittel kann anschlieBend als Rohware bzw. als fertig zubereitetes Brot
verzehrt werden.

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

UNTERRICHTSEINHEIT/DIDAKTISCHE HINWEISE
,,Schiitzen und Messen von Lebensmitteln - Einzelarbeit‘

Arbeitsmaterial:

= Waage

= Butterbrotpapier

= Lebensmittel

Der Experte bereitet die Lebensmittel entsprechend den Angaben in der Tabelle vor und stellt
sie bereit. Obst und Gemiise ist individuell auszuwiegen.

Um ein stindiges Verschmutzen der Waage zu vermeiden, werden zuvor Butterbrotpapier in
geeigneter GroBe untergelegt.

Die Schiiler und Schiilerinnen schétzen zunichst jeder fiir sich die entsprechenden Lebensmit-
telmengen ein. Anschliefend erfolgt die Wéagung der Lebensmittel in Gruppenarbeit (hier
sollte jeder einmal an die Reihe kommen). Die Ergebnisse werden in den Einzelarbeitsbogen
eingetragen.
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Bereits hier kann man die Ergebnisse beziiglich der auftretenden Diskrepanzen zwischen ge-
schitztem und gewogenem Lebensmittel besprechen.

»Schitzen und Messen von Lebensmitteln - Gruppenarbeit‘

Arbeitsmaterial:

= Losungsblatt

=  Lebensmittel

= Teeloffel

= Essloffel

= Teller oder Schalen zum Abwiegen
= Teller, Tafelmesser, Essgabeln

Der Experte stellt das Miisli und die Cornflakes jeweils in Tellern oder Schalen bereit (Men-
gen notieren) und bestreicht das Vollkornbrot mit den diversen Belidgen. (Fliissige Lebensmit-
tel wie Milch oder Saft sind Thema der nichsten Woche). Die Schiiler und Schiilerinnen kon-
nen nun in der Gruppe dariiber diskutieren, wie viele Teeloffel/Essloffel an Belag auf dem
Brot sind bzw. wie viel die Scheibe/Scheiben wiegt/en.

Im Anschluss an die Wige - Ubung konnen die Schiiler und Schiilerinnen die Lebensmittel
roh verzehren oder sich ein belegtes Brot fertigen. Dazu sollten Teller, Tafelmesser und Ess-
gabeln bereitgestellt werden.

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

Die Ubungen bereiten das Ausfiillen der Ernihrungsanamnesebogen vor. Diese werden am
Ende der Unterrichtseinheit anhand der Plakate ,,Hilfestellung Anamnese* mit Fotos von Por-
tionsgrofen besprochen.

Als Hausaufgabe fiillen die Schiiler das Protokoll aus (4 bzw. bis zu 7 Tagen) und besprechen
in der folgenden Unterrichtseinheit zu Hause aufgetretene Probleme und Fragen. Die Schiile-
rinnen und Schiiler, die bereits zur zweiten Unterrichtseinheit ohne grof3ere Probleme die
Anamnese ausgefiillt haben, sind vom erneuten Ausfiillen der Bogen nach der zweiten Ein-
heit befreit.

Hinweis:

Die Anamnesebogen sind, wie auch die Fragebogen aus der Kennenlernphase, wichtig
fiir die Evaluation des Gesamtprojektes und sollten an die TU Dortmund, Fach HWW
zuriickgesandt werden.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Schiitzen und Messen von Lebensmitteln — Einzelarbeit

Lebensmittel Menge/Einheit geschitzte gemessene /
Menge gewogene Menge
g/ St. g/ St.
Vollkornbrot 1 Scheibe
Weilbrot 1 Scheibe
Graubrot (Mischbrot) 1 Scheibe
Kartoffeln 1 Portion
(=250 g) St. St.
Paprikaschote 1 St.
Tomate 1 St.
Schlangengurke 1 St.
Kiwi 1 St.
Apfel 1 St.
Birne 1 St.
Banane 1 St.

Schiitzen und Messen von Lebensmitteln — Gruppenarbeit

Lebensmittel Menge/Einheit geschitzte gemessene /
Menge gewogene Menge
g/ El g/ El
Miisli 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
- Frischkise 1 Portion (=20 g) El El
- Schnittkise 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

Schiitzen und Messen von Lebensmitteln — Einzelarbeit

Lebensmittel Menge/Einheit gemessene /
gewogene Menge

g/ St.
Vollkornbrot 1 Scheibe 50g
Weilibrot 1 Scheibe 30¢g
Graubrot (Mischbrot) 1 Scheibe 30¢g
Brotchen 1 St. 0g
Vollkornbrétchen 1 St. 60 g
Kartoffeln 1 Portion

(=250 g) __ca.3__ St

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

Schiitzen und Messen von Lebensmitteln — Gruppenarbeit

Lebensmittel Menge/Einheit gemessene /
gewogene Menge
g/ El
Miisli 1 Portion (=30¢g) | ___ ca.4_El
Cornflakes 1 Portion (=30¢g) | __ 8 —10EIl
Vollkornbrot mit
- Nutella 1 Portion (=20 g) 1__El
- Marmelade 1 Portion (=20 g) 1__El
- Frischkise 1 Portion (=20 g) 1__El
- Schnittkése 1 Scheibe 30_¢g
- Schinken, gekocht 1 Scheibe 50_¢g
- Leberwurst 1 Portion (=20 g) 1__El
- Salami 2 Scheiben 10_g

aid (Hrsg.): Monika Mengenliste. Bonn, 1991 /
Union Deutsche Lebensmittelwerke GmbH: Mengenlehre fiir die Kiiche. Hamburg 1993
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Anmerkungen zum Ernidhrungsprotokoll (Anamnese)

Lieber Schiiler, liebe Schiilerin,

mit diesem Erndhrungsprotokoll mochten wir ermitteln, was und wie viel du an
mindestens 4 oder sogar bis zu 7 aufeinander folgenden Tagen isst.

Notiere alles, was du im Laufe des Tages isst und trinkst in das beigefiigte Er-
nihrungsprotokoll. Dazu gehoren z. B. auch das Leitungswasser, Mineralwasser,
frische Kriuter im Salat, das Bonbon oder andere Siiigkeiten zwischendurch.
Schreibe alles sofort auf. Notiere den Verzehr nicht erst am Ende des Tages aus
dem Gedéichtnis, du wirst dann sicherlich etwas vergessen. Nehme das Protokoll
deshalb nach Moglichkeit immer mit — auch wenn du bei Freunden eingeladen
bist oder in ein Restaurant gehst.

Besonders giinstig wire es, wenn du die verzehrte Menge in Gramm (g) oder
Millilitern (ml) angeben konntest. Ist das nicht moglich, so sind Hinweise wie
Essloffel, Teeloffel, Scheibe, Portion (groB3, klein) ebenfalls sehr hilfreich. Zur
besseren Orientierung dienen die Mengenangaben der nachfolgenden Abbildun-
gen zu verschiedenen Portionsgrof3en.

Bitte dndere nicht wihrend der Erhebungstage deine Erndhrungsgewohnheiten
und schreibe alles, was du gegessen und getrunken hast, vollstindig, so genau
wie moglich und ehrlich auf. Esse und trinke auch weiterhin die gewohnten Le-
bensmittel und Mengen.

Dieses Erndhrungsprotokoll soll dir helfen, Stiarken und Schwichen bezogen auf die
Zusammensetzung und die Menge der tiglichen Mahlzeiten sowie der damit ver-
bundene Energie- und Nihrstoffzufuhr herauszufinden. Gemeinsam wollen wir dann
deine Ermihrung so verbessern, dass du dich wohler fiihlst und fiir Schule und Frei-
zeit einfach fit bist.

Viel Spal}
Das Erndhrungs-Team
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Ernihrungsprotokoll (pro Tag eine Seite)
Name, Vorname:
Schule:
Ernihrung am:
Mabhlzeit Menge Lebensmittel Bemerkungen
(Uhrzeit) (g, mg, ml, Ess-, |(so genau wie moglich be-

Teeloffel, Scheibe | nennen, z. B. Kuhmilch

Stiick, Glas, Por- |3,5 % Fett, Vollkornweizen-

tion klein/gro8) |brot, Fleischwurst, Gouda

45 % i. Tr....)

Friihstiick
Zwischen-
mabhlzeit
Mittagessen
Zwischen-
mahlzeit
Abendessen
Spitmahlzeit
Sonstiges
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Portionsbeispiele: Getrianke

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 Institut fiir Erndhrungsforschung (DIfE) / Institut fiir Erndhrungswissen-
schaft (Hrsg.): Erndhrungsprotokoll. 3. iiberarbeitet Auflage, Giessen: o. V., 2003
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert.
Die Sicherung des Flussigkeitshaushaltes im Unterricht und
Sport

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Datenlagen

Laut DONALD - Studie (FKE) erreicht die mittlere tigliche Gesamtwasseraufnahme der 9 -
13 jahrigen Miadchen und Jungen nicht die Referenzwerte der DGE (2000). Die tédgliche Fliis-
sigkeitszufuhr betrug 1.885 ml bei den Jungen und 1.674 ml bei den Midchen. Der Richtwert
fiir die Gesamtwasseraufnahme durch Getrianke und feste Nahrung inkl. Oxidationswasser
liegt bei 2.150 ml.

Trinkverhalten

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

¢ Kinder (6 bis < 15 Jahre) und Jugendliche (15 bis < 19 Jahre) trinken zu wenig. Die
durchschnittliche Fliissigkeitszufuhr unterschreitet die empfohlenen Richtwerte um etwa
20 %.

® Fast ein Viertel (23,9 %) aller Schiilerinnen und Schiiler trinken den ganzen Vormittag in
der Schule nichts oder nur selten.

e Mehr als jeder Achte der befragten 8 — 22-jdhrigen trinkt morgens zum Friihstiick nie oder
nur selten etwas.

Wichtige Griinde sind das v. a. bei Kindern héaufig noch schwach ausgeprigte Durstempfin-

den, aber auch falsche Hinweise von Eltern und Erzieherinnen, nicht so viel zu trinken. Dabei

ist der Wasserbedarf von Kindern im Vergleich zu Erwachsenen erhoht, d. h. gerade Kinder

sollten viel trinken.
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Trinken im Unterricht

Im Frithsommer 2002 wurde eine bundesweite Umfrage bei 1.500 Lehrern zum Thema ,,Trin-
ken im Unterricht* durchgefiihrt. Die Umfrage erfolgte bei Lehrern aller Schultypen. Aller-
dings gab es einen deutlichen Uberhang bei Gymnasien.

Die Erndhrungsgewohnheiten der Schiiler wurden durch Lehrereindriicke wiedergegeben und
haben daher nur eine reduzierte Aussagekraft. Trends sind jedoch erkennbar:

Frage Antwort

Ist Trinken im Unterricht erlaubt? Das Trinken im Unterricht ist nur an jeder fiinften
Schule erlaubt.

19 % geben an, dass das Trinken auch wihrend
des Unterrichts gestattet ist.

81 % geben an, dass das Trinken nur in den Pau-
sen erlaubt, wihrend des Unterrichts aber verbo-
ten ist.

Wie ernédhren sich Schiiler in der Schule? |Lehrer haben insgesamt den Eindruck, dass sich
ihre Schiiler nicht ausreichend mit Getrinken
wihrend der Unterrichtszeit versorgen.

66 % der Schiiler bringen Getrinke von zu Hause
mit, 29 % nicht und 5 % zum Teil

Welche Getrinke bringen die Schiiler 66 % Soft-Drinks

mit? 24 % Mineralwisser
4 % Milch
3% Kaffee/ Tee
3% Sifte

NN 2003

Leistungsfihigkeit in der Schule

Eine unzureichende Fliissigkeitszufuhr fiihrt nachweislich zu Einschrinkungen der geistigen
und korperlichen Leistungsfihigkeit. Das kann sich auf die Konzentration und Aufmerksam-
keit im Schulunterricht auswirken und langfristig ein Risiko fiir die Gesundheit darstellen.
Wird z. B. ab 20.00 Uhr und am folgenden Tag bis zum Schulende um ca. 14.00 Uhr nicht
getrunken, konnen durch die normale Fliissigkeitsabgabe des Korpers schon Verluste von bis
zu 2 % eintreten. Dies fiihrt bereits zu einer Verminderung der korperlichen und geistigen
Leistungsfihigkeit.

Erschopfungszustinde — das zeigen Untersuchungen — konnen durch rechtzeitiges Trinken
verhindert werden (Heseker und Weiss 2003).

Flissigkeitshaushalt

Wasser als Bestandteil aller Korperzellen und -fliissigkeiten ist das wichtigste Element des
menschlichen Organismus.

Im Verbund mit den Mineralstoffen garantiert Wasser die Druckverhiltnisse der Zellen, wirkt
als Losungs- und Transportmittel wasserloslicher Stoffe und ist iiber die Wasserverdampfung
ein bedeutsamer Faktor fiir Wiarmeregulation, bzw. fiir die Aufrechterhaltung der konstanten
Korpertemperatur.
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Der Wasserbedarf ist abhidngig vom Alter, Geschlecht, von der Korperzusammensetzung und
der korperlichen Belastung in Beruf und Freizeit, von der Lufttemperatur und -feuchtigkeit,
von der Nahrstoffzusammensetzung und der Art der Nahrung sowie von pathologischen Be-
dingungen (Fieber, Erbrechen, Durchfall). Der Bedarf richtet sich nach den Wasserverlusten,
die iiber den Harn, Stuhl, die Lunge (Atmung) und iiber die Haut (Schwei}) auftreten.

SchweiB hélt den Korper kiihl

Der bei jeder Muskelkontraktion und gro3er Hitze verstirkte belastungsinduzierte Anstieg der
Korpertemperatur wird wesentlich iiber eine vermehrte Schweiflbildung und die dabei entste-
hende Verdunstungswirme, die dem Korper entzogen wird, kompensiert.

Jeder Millimeter Schweil3, der auf der Hautoberfliche verdunstet, bewirkt einen Wirmever-
lust von 0,6 kcal, was einem Kiihleffekt von 580 - 600 kcal / Liter bei vollstindiger Verduns-
tung auf der Haut entspricht.

Bei mittlerer Sportintensitit verliert der Korper etwa 0,5 - 1,0 Liter Schweill pro Stunde. Bei
intensiver Belastung oder beim Sport in der Hitze konnen mehr als 3 Liter pro Stunde ausge-
schieden werden. Die Menge der iiber den Schweil3 verlorenen Fliissigkeit kann durch Kor-
pergewichtswidgung vor und nach der sportlichen Betidtigung durch Bestimmung des Diffe-
renz-Gewichts = Schwei3verlust in Liter festgestellt werden.

Da der Schweil neben Wasser auch Mineralstoffe enthilt, miissen sowohl diese als auch die
Fliissigkeit mit Speisen und Getrinken regelméfig aufgenommen werden. Zu den Risiko-
Mineralstoffen gehoren in erster Linie Eisen, Jod, Magnesium und Kalium.

Eine ausreichende Fliissigkeitsaufnahme ist fiir den Korper lebensnotwendig, da Wasser als
Bestandteil aller Korperzellen und -fliissigkeiten das wichtigste Element des menschlichen
Organismus ist. Die wasserreichsten Organe sind Gehirn, Leber und Muskulatur. Sie sind
deshalb gegen Wasserverluste besonders empfindlich.

Merke:

Pro Tag sollten zur Deckung des gesamten Fliissigkeiten- Basisbedarfs mindestens
1,5 Liter Fliissigkeit durch Getrinke aufgenommen werden (DGE 2000, S148)
(Tab. 6.3.2-1 )*.

* Bei normaler Energiezufuhr und durchschnittlichen Lebensbedingungen
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Tab.: 6.3.2-1 Richtwerte fiir die Zufuhr von Wasser
Alter Wasserzufuhr | Wasserzufuhr | Oxidations- | Gesamtwasser- | Wasserzufuhr
durch durch wasser aufnahme durch
Getrinke feste Nahrung Getridnke und
feste Nahrung
ml/Tag
Jahre ml/Tag ml/Tag ml/Tag ml/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 Fliissigkeitsbedarf steigt bei hohem Energieumsatz (bei korperlicher und sportlicher Beti-
tigung), Hitze (bei Arbeit in heiler Umgebung kann der tdgliche Wasserbedarf das Drei- bis
Vierfache betragen, in extremen Situationen iiber 10 Liter pro Tag), trockener, kalter Luft,
hohem Kochsalzverzehr, hoher Proteinzufuhr, bei Fieber, Erbrechen und Durchfall (DGE
2000, S. 146).

Ergebnisse von Trinkstudien belegen, wie sensibel die geistige Leistungsfihigkeit auf das
Niveau der Fliissigkeitsversorgung anspricht. Daher ist es zur Erhaltung der maximalen geis-
tigen Leistungsfidhigkeit sinnvoll, sowohl auf eine ausgeglichene Tages-Wasserbilanz zu ach-
ten als auch kurzfristige Fliissigkeitsdefizite zu vermeiden. Es reicht also nicht aus, Fliissig-
keitsdefizite des Tages durch einen vermehrten Konsum von Getrédnken lediglich nur am A-
bend auszugleichen (Wagner et al. 2003, S. 94; Wagner et al. 2004).

Getrankeempfehlungen

Zur Deckung des Fliissigkeitsbedarfs eignen sich alkoholfreie Getridnke ohne Zuckergehalt,
wie z. B. Trink- oder Mineralwisser, die im Tagesrhythmus auch neben den Mahlzeiten ge-
trunken werden sollten.

Mineralwisser insbesondere zeichnen sich durch ihren hohen Gehalt an Mineralstoffen aus.
Erndhrungsphysiologisch bedeutsam ist insbesondere der Gehalt an Calcium und Magnesium.
Die Mineralstoffe liegen in geloster Form als Ionen vor, was fiir die Resorption besonders
gute Voraussetzungen bietet.

Ebenso zu empfehlen sind mit Wasser / Mineralwissern verdiinnte Frucht- und Gemiisesifte,
wobei ein Verhiltnis von Saft zu Wasser / Mineralwéssern von 1:1 bis 1:2 besonders giinstig
ist. Somit wird auch der Zuckergehalt gering gehalten.

Unter den alkoholfreien Heif3getrinken tragen ungezuckerte Friichte- und Kréutertees zur
Deckung des Fliissigkeitsbedarfs giinstig bei, wihrend Kaffee und schwarzer Tee in Mal3en
genossen werden sollte (Robert Koch Institut (Hrsg.) 2002, S. 110)Lebensmittel wie Obst und
Gemiise sind ebenfalls exzellente Durstloscher. Spitzenreiter ist die Melone mit einem Was-
sergehalt von 94 %.

Die Bekommlichkeit der Getridnke ist von der Portionsmenge, die getrunken wird und von der
Temperatur abhingig.

Es gilt: Nicht zu groBe Mengen auf einmal trinken und nicht unmittelbar aus dem Kiihl-
schrank oder mit Eiswiirfeln versehen entnehmen (DGE 1993).
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Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Getrinke sowie Fruchtsaftgetrdanke u. 4. sind keine
geeigneten Durstloscher und liefern zudem noch Energie (100 g Zucker / Liter

kcal).

Tab.: 6.3.2-2 Getrinke im Vergleich
Zucker- und Energiegehalt je 0,2 Liter

= ca. 400

Getrinke Kohlenhydrate Energiegehalt
g/0,21 je 0,21
Traubensaft 33 136
Apfelsaft 24 114
Apfelfruchtsaftgetriank 23 94
Cola-Getrinke 22 92
Apfelsinensaft
ungesiiite Handelsware 18 88
Zitronenlimonade 16 66
Grapefruitsaft 14 72

Heseker und Heseker 1993

Trinkempfehlungen fir Jugendliche
Um eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung zu gewihrleisten, empfehlen die Experten
e schon zu den Mahlzeiten grundsitzlich ein geeignetes Getrink (z. B. Trinkwasser,
Mineralwasser, Saftschorlen, Friichte- oder Kriutertee) anzubieten.
e stets zum Trinken anzuregen, besonders, wenn Sport betrieben wird sowie an heiflen
Tagen. Durch Anstrengungen und Hitze kann der tdgliche Wasserbedarf das Drei- bis
Vierfache der unter normalen Bedingungen empfohlenen Getrinkezufuhr erreichen.
e ausreichendes Trinken ist insbesondere im Sportunterricht zu thematisieren.
e das Trinken ist wihrend lingerer Klassenarbeiten zu erlauben.
wihrend der Autofahrt in die Sommerferien und bei Reisen in heile Klimazonen sollte
bewusst darauf geachtet werden, dass viel getrunken wird.

»Drink to win“ / Trinkempfehlungen fiir Sportler und Sportlerinnen
Bei korperlicher und sportlicher Betitigung erhoht sich der absolute Fliissigkeitsbedarf um
den Flissigkeitsverlust durch das Schwitzen sowie durch den erhohten Energieumsatz (1 ml

pro kcal Energieumsatz).

Bei mittlerer Trainingsintensitdt rechnet man mit etwa 0,5 — 1,5 Liter Schweil3verlust pro
Stunde, bei hoher Belastung und Hitze kann es zu SchweiB3verlusten von 3 Litern pro Stunde
und mehr kommen. Diese Fliissigkeitsverluste miissen zusitzlich ersetzt werden.
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Nach Meinung der Mehrzahl der Experten in Deutschland gilt derzeit die Saftschorle (aus
Fruchtsaft, z. B. Apfelsaft und mineralreichem Mineralwasser) fiir den Sportler als ideales
Getrink, um Verluste an Fliissigkeit, Energie und Mineralstoffen auszugleichen.

Vor und wihrend des Sports sind Mineralwésser und Saftschorlen (Mineralwasser : Saft = 1:1
bis 3:1) und Sportgetrinke zu empfehlen, bis zu einer Viertelstunde vor Sportbeginn 0,2 - 0,4
Liter Fliissigkeit in kleinen Schlucken, nach dem Sport Saft und Saftschorlen

(Mineralwasser : Saft =1:1)

Das Mineralwasser ist im Idealfall kohlensdurearm, natriumhaltig, magnesiumreich (mehr als
100 mg/1) und weist ein Calcium — Magnesium - Verhiiltnis von 2:1 auf

(Bayerisches Staatsministerium fiir Gesundheit, Erndhrung und Verbraucherschutz (Hrsg.)
2002; 2003; Wagner et al. 2003).

An heiBlen Tagen und in heien Klimazonen gelten folgende Regeln:

¢ ausreichend trinken, um Fliissigkeits- und Mineralstoffverluste auszugleichen

e ciskalte Getrinke meiden, die Magen-Darm-Beschwerden verursachen, nur kurzfristig den
Durst 16schen und starkes Schwitzen verursachen

Bewohner heifler Klimazonen trinken warme Getrianke in kleinen Schlucken. Dies bewirkt

neben der notwendigen Fliissigkeitszufuhr durch ein leicht auftretendes Schwitzen eine Ab-

kiihlung des Korpers ohne Kreislaufbelastung.

Wenig sinnvoll sind in der Hitze alkoholische Getrinke. Sie machen schnell miide, schlapp

und der Kreislauf wird stark belastet.

Flissigkeitsmangel

Wird die Fliissigkeit nicht durch ein entsprechendes Trinkverhalten rechtzeitig wieder zuge-
fiihrt, wird sie den Korperfliissigkeiten wie Blut, Lymphe, Gewebswasser entzogen. Diese
Korperfliissigkeiten dicken ein, es kommt zu Durchblutungsstdrungen und zur Schwichung
der Versorgung der Zellen mit Nihrstoffen und Sauerstoff sowie zur Stérung des Abtranspor-
tes von Stoffwechselprodukten. Um weitere Wasserverluste zu verringern, reduziert der Kor-
per zudem die Schweiflbildung.

Muskelschwiche, Muskelkrampfe, Schwindel, Erbrechen, Uberw'airmung und Kreislaufversa-
gen konnen die Folgen sein.

Auch die mentale Leistungsfihigkeit nimmt ab, da auch das Gehirn nicht mehr ausreichend
mit Energie und Fliissigkeit versorgt wird. Die Folgen sind Konzentrations- und Koordinati-
onsstorungen, die sich folglich auch auf die sportliche Leistung negativ auswirken (Wagner et
al. 2004).

Es wird allgemein angenommen, dass unausgeglichene Fliissigkeitsverluste schon bereits bei
einer Dehydration von 2 - 3 % des Korpergewichts eine muskulire Leistungseinbulle bewir-
ken (Tab.3).
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Tab. 6.3.2-3: Wassermangel (in % des Korpergewichtes)

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

Unbehagen Kopfschmerzen Krimpfe

Einschrinkung der Bewegung | Atemnot Geschwollene Zunge
Appetitlosigkeit Kribbeln in den Gliedern Unfahigkeit zu schlucken
Hautrote Vermindertes Blutvolumen Schwerhorigkeit
Ungeduld Erhohte Blutkonzentration Verschleiertes Sehen
Miidigkeit Ausbleiben der Speichelbildung | Runzlige Haut

Erhohte Herzfrequenz Cyanose Schmerzhaftes Harnlassen
Erhohte Rektaltemperatur Sprechschwierigkeiten Empfindungslose Haut
Ubelkeit Gehunfihigkeit Anurie

(Konopka 2001, S. 103)

Wird der Fliissigkeitsverlust ausschlieBlich iiber das Durstgefiihl gesteuert, wirkt sich das
nachteilig aus. Das Durstgefiihl setzt wahrend sportlicher Belastungen zeitlich verzdgert ein
und ist zu wenig ausgeprigt, um die erforderliche Trinkmenge zu gewihrleisten. Eine aus-
schlieBlich am Durstgefiihl orientierte Fliissigkeitssubstitution ist unzureichend (Keul 1996,
S. 132). Wenn ein Durstgefiihl auftritt, liegt bereits ein Fliissigkeitsdefizit vor.

Ein Durstgefiihl stellt sich ein, sobald der Wassergehalt des Korpers um etwa 1 % des Kor-
pergewichts abnimmt(= 0,7 Liter bei einer 70 kg schweren Person)

Merke:

Trinken bevor der Durst kommt, da das Durstempfinden geringer ist als der tatséichli-
che Fliissigkeitsbedarf! Zu beachten ist besonders, dass Fliissigkeitsverluste durch er-
hohte SchweiBabsonderung, bedingt durch verstirkte Muskelarbeit und grofie Hitze
ziigig und bedarfsadiquat auszugleichen sind.

Siehe auch CD Ordner oder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-
arbeitsberichte.html ,,6.3.2 Mineralwasser IDM*. Er beinhaltet weitere Infofolien in Power-
Point Format.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT/DIDAKTISCHE HINWEISE

Das Verhiltnis von Theorie und Praxis ist den Gegebenheiten der Schiiler und Schiilerinnen
anzupassen. Dariiber hinaus ist der Experte gehalten, eigene Ideen flexibel umzusetzen.

Schétzen und Messen von Fliissigkeiten
INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN

Die Schiiler und Schiilerinnen schitzen und messen, in Fortsetzung der ersten Unterrichtsein-
heit, Fliissigkeitsmengen. Nach dem Schitzen erfolgt eine Uberpriifung durch das genaue
Abwiegen und Messen. (s. ERN U 1)

Arbeitsmaterial:

= Losungsblatt

= Litermass und / oder Waage

= Trinkglas, Kaffeetasse, Kaffeebecher, Jumbobecher, Trinkflasche, Tiefer Teller (Suppen-
teller)

= Getrinke

Der Experte bereitet Geridte und Getridnke entsprechend den Angaben in der Tabelle vor, stellt
sie bereit und klebt vorhandene Inhaltsangaben ab.

Die Schiiler und Schiilerinnen schitzen zunichst jeder fiir sich die entsprechenden Fliissig-
keitsmengen. AnschlieBend erfolgt die Wagung in Gruppenarbeit (hier sollte jeder einmal an
die Reihe kommen). Die Ergebnisse werden in den Einzelarbeitsbogen eingetragen.

Bereits hier kann man die Ergebnisse beziiglich der auftretenden Diskrepanzen zwischen ge-
schitzten und gewogenen Fliissigkeiten besprechen.

HOMEWORK

Als Pflichthausaufgabe werden die Schiiler und Schiilerinnen aufgefordert, den Anamnesebo-
gen iiber 4 oder, wenn die Lust dazu besteht, iiber 7 Tage auszufiillen. Schiiler und Schiilerin-
nen, die den Probebogen schon 4 Tage lang ausgefiillt haben (s. ERN U 1), sind bei Abgabe
desselben von der Pflichthausaufgabe befreit. (s. dazu auch 6.3.1 auf CD und
http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Hinweis:

Die Anamnesebogen sind, wie auch die Fragebogen aus der Kennenlernphase, wichtig
fiir die Evaluation des Gesamtprojektes und sollten an die TU Dortmund, Fach HWW
zuriickgesandt werden.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Schitzen und Messen von Fliissigkeiten — Einzelarbeit

Lebensmittel Menge/Einheit geschitzte gemessene /
Menge gewogene Menge
ml/1 ml/1
Trinkglas 1 St.
Kaffeetasse 1 St.
Kaffeebecher 1 St.
Jumbotasse 1 St.
Trinkflasche 1 St.
Tiefer Teller (Suppenteller) 1 St.
Saftpiackchen 1 St.
Mineralwasser 1 Flasche (Glas)
(Apfel-) Schorle 1 Flasche, PET,
grof3
(Apfel-) Schorle 1 Dose

6.3.2 Trink dich fit
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LOSUNGSBLATT
Schiitzen und Messen von Fliissigkeiten — Einzelarbeit
Lebensmittel Menge/Einheit gemessene /
gewogene Menge
ml /1
Trinkglas 1 St. 200 ml
Kaffeetasse 1 St. 150 ml
Kaffeebecher 1 St. 200 ml
Jumbotasse 1 St. 400 ml
Trinkflasche 1 St. 350, 500 ml
Tiefer Teller (Suppenteller) 1 St. 200 — 250 ml
Saftpiackchen 1 St. 200, 250 ml
Mineralwasser 1 Flasche (Glas) 700, 750 ml
(Apfel-) Schorle 1 Flasche, PET, 1,1,51
grof3
(Apfel-) Schorle 1 Dose 330 ml

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



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Privention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U2 1@ 6.3.2/11

,,Die stiBe Reihe“ - Wie viel Zucker enthalten die verschiedenen Getranke?

Arbeitsmaterial:

= z. B. Apfelsaft (100 %), Orangenfruchtsaftnektar, Colagetrink, Apfelfruchtsaftgetrank
Mineralwasser, Zitronen-Limonade, Apfelsaft-Schorle (1:1 und 1:2), Leitungswasser ge-
stiBt mit Haushaltszucker

= § Karaffen

= 8 Messzylinder mit Zucker

= Zettel: A—H,1-8

= Klebeband

= Becher zum Probieren; Probiermenge je Getrank hochstens 30 ml

Der Experte bereitet die Karaffen mit den Getrianken vor, kennzeichnet die Karaffen mit
Buchstaben nach einem nur ihm bekannten Schliissel und stellt alles zum Probieren fiir die
Schiiler und Schiilerinnen bereit. Nach der Verkostung benennen die Schiiler und Schiilerin-
nen zunichst die Getrinke und ordnen sie nach ihrem SiiBgeschmack in aufsteigender Reihen-
folge.

Zur weiteren Veranschaulichung kann man Haushaltszucker in g/Liter Getrdnk in Messzy-
linder fiillen und diese mit den Zahlen 1 (fiir die geringste Zuckermenge) bis 8 (fiir die hochs-
te Zuckermenge) versehen. Die Zuckermengen sind den Getrinken zuzuordnen.

Karaffen | Getrinke Zuckergehalte
pro Liter Getrink
A Apfelsaft 100 % 105
B Orangensaftnektar 100
C Colagetrink 111
D Apfelfruchtsaftgetrink
105
E Mineralwasser 0
F Zitronen-Limonade 120
G Apfelsaft-Schorle
- 11 53
- 12 37
H 1 Liter Leitungswasser gesiif3t 100

mit 100 g Zucker

Souci et al. 2000; Heseker & Heseker 1993/1994
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~Schmeckst du den Unterschied — mehr oder weniger Apfel?“

Arbeitsmaterial:

- Apfelsaft (100 %), Mineralwasser

- LitermaB, 3 Karaffen

- Zettel: A, B, C; Klebeband

- Becher zum Probieren; Probiermenge je Getrink hochstens 30 ml

Der Experte bereitet die Karaffen mit den Getranken vor und stellt alles zum Probieren fiir die
Schiiler und Schiilerinnen bereit.

1. Versuch:
Apfelsaft 100 %

100 ml Apfelsaft 100 % in eine Karaffe gieBen und probieren lassen

2. Versuch:
Apfelsaftschorle Mischungsverhiltnis 1:1

50 ml Apfelsaft 100 % in eine Karaffe gieen
50 ml Mineralwasser mit wenig Kohlensdure |hinzugeben
Schorle probieren lassen

3. Versuch:
Apfelsaftschorle Mischungsverhéltnis 1:2

35 ml Apfelsaft 100 % in eine Karaffe gieen
65 ml Mineralwasser mit wenig Kohlensdure |hinzufiigen
Schorle probieren lassen.

Die Schiiler und Schiilerinnen sollen die Mischungsverhiltnisse erkennen und den Zuckerge-
halt pro 100 ml Getrink einschitzen. Es stellt sich dariiber hinaus die Frage, welches Mi-
schungsverhiltnis bei den Schiilern und Schiilerinnen am Besten ankommt.

Karaffen | Getrinke Zuckergehalt
pro 100 ml Getrink pro 1000 ml Getrink

A Mischungsverhiltnis 1:1 53¢ 53¢

50 : 50 ml
B Mischungsverhiltnis 1:2 37¢g 37 ¢

35:65 ml
C Apfelsaft 100 % 10,5 ¢ 105 g

100 ml

Souci et al. 2000
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Getranke - TOP oder FLOP
Schiiler und Schiilerinnen sollen Getrinke (Bilder oder Realobjekte) in die Kategorien TOP

oder FLOP einordnen (s. Arbeitsblatt fiir Schiiler und Schiilerinnen).

HOMEWORK

- die Schiiler und Schiilerinnen konnen fiir die folgende Woche ein Vorhaben durchfiihren,
das sie sich zuvor in der U2 ERN fiir ihr Trinkverhalten vorgenommen haben (siehe
Formblatt ,,Vorhaben Getriinke).

Das Formblatt ist ausgefiillt den Experten in der folgenden Unterrichtseinheit abzugeben.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung von Getranken

Stellen Sie den Schiilern und Schiilerinnen die Hygiene- und Sicherheitsregeln und die Hin-
weise fiir die Zubereitung von Rezepten (soweit diese hier zutreffen) vor (Gliederung: 6.1,
Allgemeine Hinweise fiir die Experten).

Achten Sie darauf, dass die Getriankezutaten vor der Verarbeitung gut gekiihlt sind.

Rezepte fiir Getrinke liegen als Arbeitsblatt fiir Schiiler und Schiilerinnen in dieser Unter-
richtseinheit vor.
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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 |

Datenlage

= Kinder (6 bis < 15 Jahre) und Jugendliche (15 bis < 19 Jahre) trinken zu wenig. Die
durchschnittliche Fliissigkeitszufuhr unterschreitet die empfohlenen Richtwerte um etwa
20 %.

= Fast ein Viertel (23,9 %) aller Schiilerinnen und Schiiler trinken den ganzen Vormittag in
der Schule nichts oder nur selten.

= Mehr als jeder Achte der befragten 8 — 22-jdhrigen trinkt morgens zum Friihstiick nie oder
nur selten etwas.

Eine bundesweite Umfrage bei 1.500 Lehrern zum Thema ,,Trinken im Unterricht* ergab:
= Das Trinken im Unterricht ist nur an jeder fiinften Schule erlaubt.
* 19 % der Lehrer geben an, dass das Trinken auch wihrend des Unterrichts gestattet ist.
= 81 % der Lehrer geben an, dass das Trinken nur in den Pausen erlaubt, wihrend des Un-
terrichts aber verboten ist.
= 66 % der Schiiler bringen Getrinke von zu Hause mit, 29 % nicht und 5 % zum Teil.
= Mitgebracht werden zu 66 % Soft-Drinks
24 % Mineralwisser

4 % Milch

3% Kaffee/ Tee

3% Sifte

Eine unzureichende Fliissigkeitszufuhr fiihrt nachweislich zu Einschrinkungen der geistigen
und korperlichen Leistungsfahigkeit. Das kann sich auf die Konzentration und Aufmerksam-
keit im Schulunterricht auswirken und langfristig ein Risiko fiir die Gesundheit darstellen.
Wird z. B. ab 20.00 Uhr und am folgenden Tag bis zum Schulende um ca. 14.00 Uhr nicht
getrunken, konnen durch die normale Fliissigkeitsabgabe des Korpers schon Verluste von bis
zu 2 % eintreten. Dies fiihrt bereits zu einer Verminderung der korperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit.

Erschopfungszustinde — das zeigen Untersuchungen — konnen durch rechtzeitiges Trinken
verhindert werden.

Zur Erhaltung der maximalen geistigen Leistungsfahigkeit ist es sinnvoll, sowohl auf eine
ausgeglichene Wasserzufuhr iiber den ganzen Tag zu achten als auch kurzfristige Fliissig-
keitsmingel zu vermeiden. Es reicht nicht aus, Fliissigkeitsmingel des Tages durch einen
vermehrten Konsum von Getridnken lediglich nur am Abend auszugleichen (Wagner et al.
2003, S. 94; Wagner et al. 2004).
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Zum Flussigkeitshaushalt

Wasser als Bestandteil aller Korperzellen und -fliissigkeiten ist das wichtigste Element des
menschlichen Organismus.

Im Verbund mit den Mineralstoffen garantiert Wasser die Druckverhéltnisse der Zellen, wirkt
als Losungs- und Transportmittel wasserloslicher Stoffe und ist iiber die Wasserverdampfung
ein bedeutsamer Faktor fiir Wiarmeregulation, bzw. fiir die Aufrechterhaltung der konstanten
Korpertemperatur.

Der Bedarf richtet sich nach den Wasserverlusten, die iiber den Harn, Stuhl, die Lunge (At-
mung) und iiber die Haut (Schweif}) auftreten

SchweiB hélt den Korper kiihl

Der bei jeder Muskelkontraktion und groBer Hitze verstirkte Anstieg der Korpertemperatur
wird wesentlich iiber eine vermehrte Schweiflbildung und die dabei entstehende Verduns-
tungswirme, die dem Korper entzogen wird, ausgeglichen.

Kiihleffekt von 580 - 600 kcal / Liter Schweil} bei vollstindiger Verdunstung auf der Haut.

Eine ausreichende Fliissigkeitsaufnahme ist fiir den Korper lebensnotwendig, da Wasser als
Bestandteil aller Korperzellen und -fliissigkeiten das wichtigste Element des menschlichen
Organismus ist.

Merke:
Pro Tag sollten zur Deckung des gesamten Fliissigkeiten- Basisbedarfs mindestens
1,5 Liter Fliissigkeit durch Getrinke aufgenommen werden (DGE 2000, S148).

Der Fliissigkeitsbedarf steigt bei korperlicher und sportlicher Betitigung, Hitze, trockener,
kalter Luft, hohem Kochsalzverzehr, hoher Proteinzufuhr, bei Fieber, Erbrechen und Durch-
fall (DGE 2000, S. 146).

Getrankeempfehlungen

Zur Deckung des Fliissigkeitsbedarfs eignen sich:

e alkoholfreie Getrinke ohne Zuckergehalt, wie z. B. Trink- oder Mineralwisser, die im
Tagesrhythmus auch neben den Mahlzeiten getrunken werden sollten.

Mineralwisser insbesondere zeichnen sich durch ihren hohen Gehalt an Mineralstoffen aus.
Erndhrungsphysiologisch bedeutsam ist insbesondere der Gehalt an Calcium und Magnesium.
Die Mineralstoffe liegen in geloster Form als Ionen vor, was fiir die Resorption besonders
gute Voraussetzungen bietet.

¢ Ebenso zu empfehlen sind mit Wasser / Mineralwéssern verdiinnte Frucht- und Gemiise-
sifte, wobei ein Verhiltnis von Saft zu Wasser / Mineralwissern von 1:1 bis 1:2 beson-
ders giinstig ist. Somit wird auch der Zuckergehalt gering gehalten.

e Unter den alkoholfreien Hei3getrinken tragen ungezuckerte Friichte- und Kriutertees zur
Deckung des Fliissigkeitsbedarfs giinstig bei.

e Kaffee und schwarzer Tee sollte in MaB3en genossen werden sollte

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




FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Privention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U2 1@ 6.3.2/16

(Robert Koch Institut (Hrsg.) 2002, S. 110).
¢ Lebensmittel wie Obst und Gemiise sind ebenfalls exzellente Durstloscher. Spitzenreiter
ist die Melone mit einem Wassergehalt von 94 %.

Die Bekommlichkeit der Getridnke ist von der Portionsmenge, die getrunken wird und von der
Temperatur abhingig.

Es gilt: Nicht zu groBe Mengen auf einmal trinken und nicht unmittelbar aus dem Kiihl-
schrank oder mit Eiswiirfeln versehen entnehmen (DGE 1993).

Achtung:

Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Getrinke sowie Fruchtsaftgetrdnke u. 4. sind keine
geeigneten Durstloscher und liefern zudem noch Energie (100 g Zucker / Liter = ca. 400
kcal).

Trinkempfehlungen fur Jugendliche
Um eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung zu gewihrleisten, empfehlen die Experten:
® schon zu den Mahlzeiten grundsitzlich ein geeignetes Getrdank (z. B. Trinkwasser,
Mineralwasser, Saftschorlen, Friichte- oder Krédutertee) zu sich nehmen,
wenn Sport betrieben wird und an heiflen Tagen stets trinken
insbesondere im Sportunterricht ist an ausreichendes Trinken zu denken,
das Trinken ist wihrend ldangerer Klassenarbeiten zu empfehlen,
wihrend der Autofahrt in die Sommerferien und bei Reisen in heile Klimazonen sollte
bewusst darauf geachtet werden, dass viel getrunken wird.

Trinkempfehlungen fir Sportler und Sportlerinnen ,,Drink to win“

Bei korperlicher und sportlicher Betédtigung erhoht sich der absolute Fliissigkeitsbedarf um
den Fliissigkeitsverlust durch das Schwitzen. Bei mittlerer Trainingsintensitét rechnet man mit
etwa 0,5 — 1,5 Liter Schweillverlust pro Stunde. Diese Fliissigkeitsverluste miissen zusitzlich
ersetzt werden.

e Derzeit gilt die Saftschorle (aus Fruchtsaft, z. B. Apfelsaft und mineralreichem Mineral-
wasser) fiir den Sporttreibenden als ideales Getriank, um Verluste an Fliissigkeit, Energie
und Mineralstoffen auszugleichen.

¢ Vor und wihrend des Sports sind Mineralwésser und Saftschorlen (Mineralwasser : Saft =
1:1 bis 3:1) und Sportgetrianke in kleinen Schlucken zu empfehlen
® nach dem Sport empfehlen sich Saft und Saftschorlen (Mineralwasser : Saft = 1:1)

e Das Mineralwasser ist im Idealfall kohlensdurearm, natriumhaltig, magnesiumreich (mehr
als 100 mg/1) und weist ein Calcium — Magnesium - Verhiltnis von 2:1 auf

(Bayerisches Staatsministerium fiir Gesundheit, Erndhrung und Verbraucherschutz (Hrsg.)
2002; 2003; Wagner et al. 2003).
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An heilen Tagen und in heifen Klimazonen gelten folgende Regeln:

e ausreichend trinken, um Fliissigkeits- und Mineralstoffverluste auszugleichen

e ciskalte Getrianke meiden, die Magen-Darm-Beschwerden verursachen, nur kurzfristig den
Durst 16schen und starkes Schwitzen verursachen.

Merke:
Trinken bevor der Durst kommt, da das Durstempfinden geringer ist als der tatséichli-
che Fliissigkeitsbedarf!
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherung des Fllissigkeitshaushaltes
im Unterricht und Sport.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ,QI_

Zum Flussigkeitshaushalt

Fakt ist: Kinder und Jugendliche trinken iiber den Tag verteilt unregelmifBig und viel zu we-
nig. Hinzu kommt, dass die wiinschenswerten Getrinke, wie Mineralwasser, wenig gesiif3te
Tees und Fruchtséfte meist nicht getrunken werden.

Eine unzureichende Fliissigkeitszufuhr fiihrt nachweislich zu Einschrinkungen der geistigen
und korperlichen Leistungsfihigkeit. Das kann sich auf die Konzentration und Aufmerksam-
keit im Schulunterricht auswirken und langfristig ein Risiko fiir die Gesundheit darstellen.
Erschopfungszustinde — das zeigen Untersuchungen — konnen durch rechtzeitiges Trinken
verhindert werden.

Zur Erhaltung der maximalen geistigen Leistungsfahigkeit ist es sinnvoll, sowohl auf eine
ausgeglichene Wasserzufuhr iiber den ganzen Tag zu achten als auch kurzfristige Fliissig-
keitsmingel zu vermeiden. Es reicht nicht aus, Fliissigkeitsmingel des Tages durch einen
vermehrten Konsum von Getrianken lediglich nur am Abend auszugleichen (Wagner et al.
2003, S. 94; Wagner et al. 2004).

Wasser als Bestandteil aller Korperzellen und -fliissigkeiten ist das wichtigste Element des
menschlichen Organismus. Im Verbund mit den Mineralstoffen garantiert Wasser die Druck-
verhiltnisse der Zellen, wirkt als Losungs- und Transportmittel wasserloslicher Stoffe und ist
iber die Wasserverdampfung ein bedeutsamer Faktor fiir Warmeregulation, bzw. fiir die Auf-
rechterhaltung der konstanten Korpertemperatur. Der Bedarf richtet sich nach den Wasserver-
lusten, die iiber den Harn, Stuhl, die Lunge (Atmung) und iiber die Haut (Schweil}) auftreten.
Der Fliissigkeitsbedarf steigt bei korperlicher und sportlicher Betidtigung, Hitze, trockener,
kalter Luft, hohem Kochsalzverzehr, hoher Proteinzufuhr, bei Fieber, Erbrechen und Durch-
fall (DGE 2000, S. 146).

Merke:
Pro Tag sollten zur Deckung des gesamten Fliissigkeiten - Basisbedarfs mindestens
1,5 Liter Fliissigkeit durch Getrinke aufgenommen werden (DGE 2000, S148).
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6.3.2 Trink dich fit und konzentriert. Die Sicherung des Fllissigkeitshaushaltes
im Unterricht und Sport.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN 'Q,—

Getrankeempfehlungen

Zur Deckung des Fliissigkeitsbedarfs eignen sich:

e alkoholfreie Getrinke ohne Zuckergehalt, wie z. B. Trink- oder Mineralwisser, die im
Tagesrhythmus auch neben den Mahlzeiten getrunken werden sollten.

* mit Wasser / Mineralwissern verdiinnte Frucht- und Gemiisesifte. Hier ist ein Verhiltnis
von Saft zu Wasser / Mineralwissern von 1:1 bis 1:2 besonders giinstig. Somit wird auch
der Zuckergehalt gering gehalten.

¢ als alkoholfreien Hei3getranken ungezuckerte Friichte- und Kréutertees. Kaffee und
schwarzer Tee sollten nur in MaB3en genossen werden (Robert Koch Institut (Hrsg.) 2002).

® [ebensmittel wie Obst und Gemiise (Melone = Wassergehalt von 94 %).

Es gilt: Nicht zu groBe Mengen auf einmal trinken und nicht unmittelbar aus dem Kiihl-
schrank oder mit Eiswiirfeln versehen entnehmen (DGE 1993).

Achtung: Reichlich gezuckerte Limonaden und Cola-Getrinke sowie Fruchtsaftgetrian-
ke u. i. sind keine geeigneten Durstloscher und liefern zudem noch leere Energie (100 g
Zucker / Liter = ca. 400 kcal).

Trinkempfehlungen fur Jugendliche

Um eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung zu gewihrleisten, empfehlen die Experten:
schon zu den Mahlzeiten grundsitzlich ein geeignetes Getrink zu sich nehmen,

wenn Sport betrieben wird und an heiflen Tagen stets trinken

insbesondere im Sportunterricht an ausreichendes Trinken zu denken,

das Trinken wihrend lidngerer Klassenarbeiten zu empfehlen,

wihrend der Autofahrt in die Sommerferien und bei Reisen in heile Klimazonen be-
wusst darauf zu achten, dass viel getrunken wird.

Trinkempfehlungen fir Sportler und Sportlerinnen ,,Drink to win“

Bei korperlicher und sportlicher Betédtigung erhoht sich der absolute Fliissigkeitsbedarf um
den Fliissigkeitsverlust durch das Schwitzen. Bei mittlerer Trainingsintensitét rechnet man mit
etwa 0,5 — 1,5 Liter Schweillverlust pro Stunde. Diese Fliissigkeitsverluste miissen zusitzlich
ersetzt werden. Derzeit gilt die Saftschorle (Fruchtsaft, z. B. Apfelsaft + mineralreichem Mi-
neralwasser) fiir den Sporttreibenden als ideales Getrdnk, um Verluste an Fliissigkeit, Energie
und Mineralstoffen auszugleichen. Vor, wihrend und nach dem/des Sport/s sind Mineralwis-
ser und Saftschorlen (Mineralwasser : Saft = 1:1 bis 3:1) und Sportgetrinke in kleinen Schlu-
cken zu empfehlen. Das Mineralwasser ist im Idealfall kohlensdurearm, natriumhaltig, mag-
nesiumreich (mehr als 100 mg/l) und weist ein Calcium-Magnesium-Verhéltnis von 2:1

auf.

(Bayerisches Staatsministerium fiir Gesundheit, Erndhrung und Verbraucherschutz (Hrsg.) 2002; 2003; Wagner
et al. 2003).

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

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

,,Die stiiBe Reihe“ - Wie viel Zucker enthalten die verschiedenen Getranke?
Arbeitsmaterial: Karaffen A — H, Becher, Stift

Aufgaben:

1. Jeder probiert die vorgestellten Getrianke mit einer geringen Getrinkemenge.

2. Schreibt genau auf, um welches Getrink es sich handelt.

3. Vervollstindige die Tabelle, indem du angibst, wie dir die einzelnen Getrinke geschmeckt
haben (© schmeckt mir gut / © es geht / @ schmeckt mir nicht).

Begriinde deine Wahl.
4. Sortiere die Getrinke nach der Hohe des Zuckergehaltes pro Liter.
Setzt in der Tabelle eine 8 fiir den hochsten Zuckergehalt, ..... setzt eine 1 fiir den

niedrigsten Zuckergehalt.

5. Seht euch die Messzylinder mit den Zuckerfiillungen an. Ordnet die Zylinder den Getrén-
ken zu und tiberpriift, ob der von euch vermutete Zuckergehalt stimmen kann.

6. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losung vom Experten nennen und besprecht die
Ergebnisse gemeinsam.

Getrink Geschmack Vermuteter Losung
©OB Zuckergehalt

A
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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. Jeder probiert die Getrinke. Neutralisiert euren Geschmackssinn zwischen jedem Getridnk
mit Leitungswasser!

2. Vervollstindige die Tabelle, indem du angibst, wie dir die einzelnen Getrinke geschmeckt
haben (© schmeckt mir gut / ® es geht / ® schmeckt mir nicht).
Begriinde deine Wahl.

3. Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprecht gemeinsam, welches Mischungsver-
haltnis sich hinter den Karaffen mit der Aufschrift A, B und C versteckt.

4. Besprecht gemeinsam, wie die Zuckergehalte der Fliissigkeiten sind.

5. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losung vom Experten nennen.

Getrink | Geschmack Begriindung Vermutetes | Vermuteter | Losung
©OB Mischungs- | Zuckerge-
verhiiltnis halt
A
B
C

Tipp: Jeder Fruchtsaft kann mit Mineralwasser gemischt werden (,,Schorle®).
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

Getranke — TOP oder Flop

Ordne die vor dir stehenden Getrinke in die Kategorien TOP oder FLOP der nachfolgenden
Tabelle ein:

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

Tab.: GETRANKE - TOP oder FLOP

TOP

FLOP

BEGRUNDE DEINE EINTEILUNGEN!
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

6.3.2/23

Das trinkt der Sportler auch!!!!
Roter Friichtezauber

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

Tipp: Roter Friichtezauber kann warm oder kalt getrunken werden.

Power-Cocktail

1 Glas | 10 Gléser | Zutaten Zubereitung
80 ml 800 ml | Birnensaft in ein Glas bzw. eine Karaffe
120 ml | 1200 ml | Orangensaft geben und durchriihren
4-5 Stiick Mandarinenspalten auf einen SpieB setzen und dazu
reichen
Fitness-Cocktail
1 Glas | 10 Gliser | Zutaten Zubereitung
75 ml 750 ml | Multivitaminsaft in ein Glas bzw. eine Karaffe
75 ml 750 ml | Apfelsaft geben und durchriihren
50 ml 500 ml | Mineralwasser
4-5 Stiick Mandarinenspalten auf einen Spiel setzen und dazu
reichen

Tipp: Erfrischend ist auch die Mischung von je 100 ml Ananassaft bzw. Multivitaminsaft
und Mineralwasser (fiir 1 Glas). Hier spieSt man Ananasstiicke auf.

Ziel-Trunk
3 Gliser | 10 Gliser | Zutaten Zubereitung
200 g 650 g | frische Erdbeeren in einen Mixer geben und alles
200 ml 650 g | Apfelsaft plirieren
1 El 3 El | Honig
200 ml 650 ml | Mineralwasser Getriank auf 300 ml bzw. 3 | auf-
fiillen.
Sofort kalt trinken.
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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 Portionen)
1/8 1 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 fiir die ndchste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten
mochtest und kannst.
2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, iiberlege warum das so war.

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

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:
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6.3.3 Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Verdauliche Kohlenhydrate

Die Stoffgruppe der verdaulichen Kohlenhydrate umfasst die

= Monosaccharide oder Einfachzucker (Glukose = Traubenzucker, Fruktose = Fruchtzu-
cker, Galaktose = Schleimzucker)

= Disaccharide oder Zweifachzucker (Saccharose = Riibenzucker, Laktose = Milchzucker,
Maltose = Malzzucker

= Oligosaccharide oder Mehrfachzucker (Dextrine)

= Polysaccharide oder Vielfachzucker, auch komplexe Kohlenhydrate genannt (Stérke,
Glykogen).

Die unverdaulichen Kohlenhydrate umfassen u. a. Zellulose und Pektin, enthalten in Ballast-
stoffen aus Getreiderandschichten, Obst und Gemiise.

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 e Y Saccharose Haushaltszucker, Mar-
.(//// meladen, SuRigkeiten,

(Zweifachzucker) |\ (Rohr-, Rubenzucker) | !
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

Konopka, 2003

(s. auch CD und auf oder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Geschwindigkeit und Effizienz von Verdauung und Resorption werden bestimmt durch die
Kohlenhydratart, durch Menge und Frequenz der Nahrungsaufnahme, durch technologische
Behandlungen, durch die Zusammensetzung der Nahrung und durch die Funktionsfahigkeit
des Verdauungstrakts (Elmadfa/Leitzmann 1990, S. 120 — 123; Schek 1998, S. 64 — 65).
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Die wesentlichen Funktionen der Kohlenhydrate und speziell der Glukose sind:
e Energie - Bereitstellung fiir die Zellen (1g KH = 4,1 kcal).

Die Freisetzung der Energie erfolgt sowohl aerob als auch anaerob (mit und ohne Sau-

erstoff), sie geht schneller vor sich als beim Fett und ist beziiglich der

Sauerstoffutilisation 6konomischer.

Glukose ist Bestandteil und Ausgangsstoff fiir die Bildung zahlreicher Verbindungen.

Glucose kann in Form von Glykogen gespeichert werden.

1 g Zucker bindet 3 g Wasser + 19,5 mg Kalium

Es gibt eine enge Vernetzung zwischen Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel, aber auch

mit Verbindungen zum Aminosdurestoffwechsel (Biesalski 1995, S. 45-47).

¢ Die Ausgeglichenheit des Blutglucosespiegels ist das Ergebnis eines Fliegleichge-
wichtes zwischen Glucosezustrom und —abstrom, der hormonell gesteuert wird (Bie-
salski 1995, S. 45/46/47).

¢ Kohlenhydrate dienen der Stimulation des serotonergen Systems mit der Auswirkung
einer verbesserten Stimmungslage (Kluthe 1999, S.2).
Aufgrund der vermehrten Tryptophananpassung iiber die Blut-Hirn-Schranke steigert
eine kohlenhydratreiche Erndhrung die Serotoninsynthese und hebt dadurch die Stim-
mung.
Ein Serotoninmangel im Gehirn macht sich als depressive Befindlichkeit bemerkbar.
Demnach ist der SiiBhunger ein Signal des Organismus, das die Zufuhr von Kohlen-
hydraten stimuliert. StiBhungerattacken werden bei Bevorzugung kohlenhydratreicher
Speisen geringer.

Richtwerte fiir die durchschnittliche Kohlenhydratzufuhr pro Tag

Mehr als 50 % des tdglichen Energiebedarfs sollte in einer vollwertigen Mischkost durch
Kohlenhydrate gedeckt werden (DGE 2000, S. 59).

Fiir 13 bis unter 19jdhrige Jungen und Médchen empfiehlt die DGE (2000), 63 — 65 % des
taglichen Energiebedarfs durch Kohlenhydratenergie zu decken. Das sind fiir Jungen 415-
469 g und fiir Middchen 333-378 g verdauliche Kohlenhydrate.

Vorkommen in Lebensmitteln

Der Schwerpunkt der Versorgung mit verdaulichen Kohlenhydraten wird auf polysaccharid-
haltige (stirkehaltige) Lebensmittel mit hoher Dichte an Vitaminen und Mineralstoffen
gelegt (Abb. 6.3.3-2).

Ein hoher Anteil stirkehaltiger Lebensmittel

= garantiert einen niedrigen Fettgehalt,

= sichert eine lang anhaltende Sattigung, auch infolge eines hoheren Ballaststoffgehaltes,

= belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfiigig, indem die Glucose langsam und kontinu-
ierlich freigesetzt wird, was durch einen hoheren Ballaststoffanteil noch begiinstigt wird.
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6.3.3/3

Abb. 6.3.3-2:

(s. auch CD und auf oder

Freisetzung von Kohlenhydraten

Kohlenhydrate aus:

T

schiefen ins Blut Minuten

5-15

Traubenzucker, Maizbier,
Cola und Limonaden

| 1530

Minuten

P A

flieRen ins Blut

Mehlprodukten,
Nudeln, Kartoffeln, Brot,
Milchreis, Obst

I8
A‘l ’6646
)
b
6
30-60
Milch, Kefir, Quark mit Obst,  tropfen ins Blut  Minuten
reiner Buttermilch, Joghurt
]
34
6688040
‘A
60-180
Vollkornmisli, Vollkornbrot, sickern ins Blut ~ Minuten

rohem Gemlse, Hilsenfriichte,
Frischkost-Salaten

http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Es gilt:

Geeignete Kohlenhydrattriger beriicksichtigen!

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:
Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn
Kartoffeln

Gemiise, Hiilsenfriichte

Vitamin- und Mineralstoffbedarfs gedeckt.

Obst

Milch, Milcherzeugnisse
Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gleichzeitig ein wesentlicher Teil des

Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen wird auch fiir eine empfehlenswerte
Ballaststoffzufuhr gesorgt.
Der Verzehr von zuckerreichen Erzeugnissen ist einzuschrinken.
Dazu gehoren:

SiiBwaren (Bonbons, Schokolade)
Zuckerreiche Getrinke (Limonaden, Colagetriinke)
Feinbackwaren, Kuchen, Speiseeis
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Zucker und extrahierte Stiirke liefern auer Kohlenhydraten keine nennenswerten Mengen
weiterer Nahrstoffe (,,leere Kohlenhydrate* oder ,,leere Kalorien*). Diese Produkte und iiber-
wiegend daraus hergestellte Erzeugnisse bewirken z. T. erhebliche Blutzuckerschwankungen,
der Sittigungseffekt ist nur vorriibergehend (DGE 2000, S. 60; Elmadfa und Leitzmann 1998,
S. 145)(Abb. 6.3.3-3).

6.3.3/4

Abb. 6.3.3-3:

Kreislauf Blutzucker

Hoher Zuckerkonsum
durch SiiRigkeiten

’/ oder zuckerreiche Getranke ; '

Heilhunger auf
SiRes

Schneller Anstieg
des Blutzuckers

% 7

Rasches Absinken Hohe
des Blutzuckers

Insulinausschittung

| : Zuckertransport in /&

die Kérperzellen

(s. auch CD und auf oder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Da SiiBwaren in der Ernidhrung nicht weg zu denken sind, empfehlen Experten tibereinstim-
mend einen méBigen Verzehr. SiiBwaren und Gebick (zucker- und/oder fettreiche Lebensmit-
tel) zéhlen in der vom Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung (2001, S. 32/33) empfohlenen
Optimalen Mischkost ,,optimix* zu den geduldeten Lebensmitteln, die nur ab und zu gegessen
werden sollten.

Maximal 10 % der Energierichtwerte der DGE (2000) kénnen so mit zucker- und/oder fett-
reichen SiiBwaren einschlieBlich Haushaltszucker verplant werden. Das sind fiir 13 bis unter
19jdhrige Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 2200 - 3100 kcal) etwa 220 - 310 kcal, die
durch z. B. Zucker, Marmelade, Weingummi, Kuchen, Schokolade oder Eiscreme pro Tag
abgedeckt werden diirfen

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 15720 15720
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6.3.3/5

Tab. 6.3.3-2: SiiBwarenmengen und Snacks mit jeweils etwa 100 kcal

Lebensmittel 100 kcal
entsprechen

etwa
Eiscreme 50¢g
Fruchtgummi 50g
Obstkuchen 45 ¢
Marmelade 40 g
Honig 30g
Butterkeks 25 ¢
Zucker 25g
Marmorkuchen 25 ¢
Miisliriegel 25g
Gezuckerte Flakes 20 g
Schaumsiilwaren 20g
Nuss — Nougat - Creme 20g
Schokolade 20 g

Heseker und Heseker 1993, S. 117-127

Nach Ansicht von Kluthe (1999) sind StiBwaren Bestandteil einer modernen ausgewogenen
Erndhrung. Statt generelle Verbote auszusprechen, sollte ein moderater Umgang mit SiiBwa-

ren und Zucker empfohlen werden.

Unter-/Uberversorgung
50 bis 100 g Kohlenhydrate pro Tag minimieren den Proteinabbau und wirken einer

Ketondmie entgegen.

100 bis 200 g pro Tag beugen einer hypoglykamischen Stoffwechsellage vor.

Bei einem sehr hohen Kohlenhydratverzehr von mehr als 400 bis 500 g/Tag bei jungen Er-
wachsenen kommt es zu einer gesteigerten Synthese von gesittigten Fettsduren aus Glukose,
die im Fettgewebe deponiert werden (NV.N. 2000, S. 493), wenn bei praktisch fettfreier Diét so
viele Kohlenhydrate zugefiihrt werden, dass die Oxidationskapazitit fiir Glucose (ca. 500 g
/Tag) iiberschritten wird und wenn die Glycogenvorrite auf mindestens 500 g aufgefiillt sind

(Schrezenmeir 1999, S. 64).

Die Kariesentstehung ist weniger von der Zuckermenge als vielmehr von der Haufigkeit
und der Verweildauer der kariogenen Substanz auf dem Zahn abhingig, zusétzlich nachteilig
beeinflusst durch schlechte Mundhygiene und fehlender Fluoridierungsmassnahmen (NN

2000, S. 494).

Bei 50 % der Schiiler und Schiilerinnen, die Milchzdhne haben, ist Karies festzustellen (Aus-
sage Frau Dr. Sauerland, Gesundheitsamt Unna 2003). 20 % dieser Betroffenen haben Karies

in schwerer Auspragung, 80 % der zweiten Zihne sind dann allerdings kariesfrei.

Die Kariogenitit des Milchzuckers wird im Vergleich zu anderen siilschmeckenden Koh-
lenhydraten (Rohr-, Riiben- oder Traubenzucker) geringer eingestuft. Deshalb und wegen
ihres Calciumgehaltes und ihrer pH-puffernden Eigenschaften gilt Milch als nicht kariogen.
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Aktuelle Studien belegen zudem, dass eine exzessive Zuckeraufnahme keinen Einfluss auf die
Pilzbesiedlung im Darm hat (Kluthe 1999).

Der Zusammenfassung der 3. Konsensuskonferenz iiber ,,Kohlenhydrate in der Erndhrungs-
medizin unter besonderer Beriicksichtigung des Zuckers* (Kluthe, Kasper 1996) kann ent-
nommen werden, dass heute weder Ubergewicht, Diabetes mellitus oder andere , lifestyle-
related“-Krankheiten noch eine Unterversorgung mit essentiellen Nihrstoffen dem Konsum
von Zucker (Saccharose) angelastet werden kann (Kluthe, Kasper (Hrsg.) 1999, S.IX).

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

Ernahrungssituation in der Bundesrepublik Deutschland
Der Verzehr der kohlenhydratreiche Lebensmittel Brot und Kartoffeln sieht gemi3 der nach-
folgenden Tabellen fiir Jungen und Méddchen wie folgt aus (Tab. 6.3.3-3):

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

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

Empfohlene
Zufuhr ** g/d 250/300 // 200/250 |280/350 /1 230/280
Téglicher Verzehr
(Erndhrungsbericht 2004) *

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

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

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 2007/2008 bei 34,3 kg Weillzucker pro
Kopf (Wirtschaftliche Vereinigung Zucker (Hrsg.) 2007/2008)

Ubergewichtige verzehren, entgegen giingiger Vorurteile, nicht mehr niedermolekulare Koh-
lenhydrate in Form von Siiligkeiten als Normalgewichtige (NN 2000, S. 493).
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Aufgrund der verzehrten kohlenhydratreichen Lebensmittel liegt laut Erndhrungsbericht der
DGE (2004, S. 36-37) die mittlere tigliche Kohlenhydratzufuhr fiir Jugendliche im Alter von
13 bis unter 19 Jahren zwischen 233,5 und 309,0 g (m + w), das entspricht einer Bedarfsde-
ckung von 83-97 % (Tab. 6.3.3-4; 6.3.3-5).

6.3.3/7

Tab. 6.3.3-4: Mittlere tigliche Kohlenhydratzufuhr in 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

Mainnlich 252,5 301,5 309,0

Weiblich 233,5 251,5 267,0

Tab. 6.3.3-5: Kohlenhydrat - Bedarfsdeckung in % der
Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr

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

Mainnlich 83 84 91

Weiblich 85 83 97

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

Tab. 6.3.3-5: Mittlere tigliche Energiezufuhr und Prozentanteile
der zugefiihrten Kohlenhydrate (IST - Situation)

Parameter Minnlich 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 Schiiler und Schiilerinnen werden mit dem Thema der Stunde ,,Der Geheimtipp — Aus-
dauernd mit Kohlenhydraten* konfrontiert.

Der Begriff ,,Kohlenhydrate* wird zur Diskussion gestellt:

=  Was sind ,,Kohlenhydrate*?

Kennst du kohlenhydratreiche Lebensmittel?

Gibt es bei den Kohlenhydraten Qualitidtsunterschiede?

Warum ,,Geheimtipp*“?

Warum sind Sportler so versessen darauf, Kohlenhydrate bzw. kohlenhydratreiche Nah-
rungsmittel zu essen?

= Gibt es begriindete Verzehrsempfehlungen?

Die Schiiler und Schiilerinnen erhalten den INFO-TEXT zu den Kohlenhydraten, um ihr Wis-
sen zu festigen und zuvor nicht geklérte Fragestellungen zu ergénzen.

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

In den Ubungen und in der Praxis-Veranstaltung werden qualitativ hochwertige Kohlenhydra-
trager ausgewihlt =» Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln. Ein Blick auf die Erndhrungs-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 Brotwiirfel vor und stellt diese fiir die Schiiler und Schiilerinnen bereit.
Die Schiiler und Schiilerinnen sollen die sensorischen Unterschiede (Farbe, Beschaffenheit,
Geruch, Geschmack) erkennen und versuchen, Begriindungen unter Hinzuziehung der beiden
Mehlsorten zu finden.

Die Schiiler und Schiilerinnen sollen dariiber hinaus erfahren, dass die erndhrungsphysiologi-
sche Qualitit des Brotes von der Mehlsorte abhéngig ist.

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

Mehltypen

Weizen- und Roggenmehle werden mit Typennummern bezeichnet.

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

Beispiel: 100 g Weizenmehl der Type 405 enthalten etwa 405 mg Mineralstoffe.

Je hoher die Mehltype ist, umso hoher ist der Mineralstoffanteil im Mehl.

Die Hohe des Mineralstoffanteils und somit der Mehltypenbezeichnung hingt vom Grad der
Schalenabtrennung beim Vermahlen des Getreidekorns ab. Da unterhalb der Schale des Ge-
treidekornes der grofite Anteil der Mineralstoffe enthalten ist, steigt der Mineralstoffbestand
des Mehles mit einem hohen vermahlenen Schalenbestandteil im Mehl.

Weizenmehle mit niedriger Mehltypenbezeichnung (z. B. Type 405) haben nur einen sehr
geringen Anteil der Schalenbestandteile des Getreidekornes zu verzeichnen und sind mineral-
stoffairmer und heller.

Weizenmehle mit hoher Mehltypenzahl (z. B. Mehltype 1600) beinhalten einen hoheren An-
teil der Schalenbestandteile des Getreidekornes und sind somit mineralstoffreicher und etwas
dunkler.

Weizenvollkornmehle besitzen keine Typenbezeichnung. Es wird das ganze Weizenkorn
vermahlen und enthilt somit den hochstmdoglichen Mineralstoffanteil.
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Homework
- Die Schiiler und Schiilerinnen sollen sich fiir die folgende Woche ein Vorhaben vorneh-
men und notieren, ob sie es durchfithren konnten oder nicht.

- Fiir Experimentierfreudige:
Die Schiiler und Schiilerinnen sollen testen, wie lange das Sittigungsgefiihl beim Verzehr
von Weillbrot und Vollkornbrot anhiilt.
Nach dem Aufstehen sollen sie morgens 50 g Weillbrot ohne weitere Zutaten verzehren
und notieren, wie lange es dauert, bis ein Hungergefiihl auftritt. Der gleiche Versuch sollte
am néchsten Tag mit 50 g Weizen-Vollkornbrot unter den gleichen Bedingungen erfolgen.
Das Experiment ldsst sich am besten am Wochenende durchfiihren.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung von kohlenhydratreichen Gerichten = Siche Rezepte.
Erinnern Sie die Schiiler und Schiilerinnen an die Hygiene- und Sicherheitsregeln und an die

Hinweise fiir die Zubereitung von Rezepten (soweit diese hier zutreffen) (s. 6.1 Allgemeine
Hinweise fiir die Experten).
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6.3.3 Der Geheimtipp: Ausdauernd mit Kohlenhydraten

6.3.3/12

©

Die Stoffgruppe der verdaulichen Kohlenhydrate umfasst die:

= Monosaccharide oder Einfachzucker (Glukose = Traubenzucker, Fruktose = Fruchtzu-
cker, Galaktose =Schleimzucker)

= Disaccharide oder Zweifachzucker (Saccharose = Riibenzucker, Laktose = Milchzucker,
Maltose = Malzzucker

= Oligosaccharide oder Mehrfachzucker (Dextrine)

= Polysaccharide oder Vielfachzucker, auch komplexe Kohlenhydrate genannt (Stérke,
Glykogen).

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Die unverdaulichen Kohlenhydrate umfassen u. a. Zellulose und Pektin, diese sind enthalten
in Ballaststoffen aus Getreiderandschichten, Obst und Gemiise.

Abb. 6.3.3.-1:

Die wichtigsten verdaulichen Kohlenhydratstrukturen

Anzahl der |Wichtige Vertreter
Bausteine

Name enthalten in

Honig, Frichten,
Getranken, StRwaren

Monosaccharide

. Glucose (Traubenzucker)
(Einfachzucker)

,%//// Fructose (Fruchtzucker)

¢ Galactose (Schleimzucker)

Disaccharide

(Zweifachzucker) |\

Saccharose
(Rohr-, Ribenzucker)

@

> Lactose (Milchzucker)
“ Maltose (Malzzucker)

Haushaltszucker, Mar-
meladen, SuRigkeiten,

Limonadengetranken,
Milch

Malzbier

Kartoffeln, Getreide-
flocken, Mslis, Brot,

Polysaccharide

(Vielfachzucker) Starke (pflanzlich)

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

Konopka, 2003

Verdaulichen Kohlenhydrate sind die bevorzugte Energiequelle fiir alle korperlichen und
geistig-nervlichen Leistungen. Die Freisetzung der Energie erfolgt sowohl mit und ohne Sau-
erstoff, geht schneller vor sich als beim Fett und ist bezogen auf den verbrauchten Sauerstoff
groBer als bei Fetten. Glucose kann in begrenztem Umfang als Leber- und Muskelglykogen
gespeichert werden.
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Richtwerte fiir die durchschnittliche Kohlenhydratzufuhr pro Tag

Fiir 13 bis unter 19jdhrige Jungen und Midchen empfiehlt die DGE (2000), 63 — 65 % des
taglichen Energiebedarfs durch Kohlenhydratenergie zu decken. Das sind fiir Jungen 415 -
469 g und fiir Madchen 333 - 378 g verdauliche Kohlenhydrate.

Vorkommen in Lebensmitteln

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

Ein hoher Anteil stirkehaltiger Lebensmittel

= garantiert einen niedrigen Fettgehalt,

= sichert eine lang anhaltende Sittigung, auch infolge eines hoheren Ballaststoffgehaltes,

= belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfiigig, indem die Glucose langsam und kontinu-
ierlich freigesetzt wird, was durch einen hoheren Ballaststoffanteil noch begiinstigt wird.

= ermoglicht eine giinstige Energiezufuhr

Abb. 6.3.3-2:
Freisetzung von Kohlenhydraten

Kohlenhydrate aus:

O,
84 ‘}&';6
W Ao G
5-15 A‘
30-60
schiefen ins Blut Minuten Milch, Kefir, Quark mit Obst,  tropfenins Blut ~ Minuten
reiner Buttermilch, Joghurt
4
'
6688044
4
PR, {
ol ‘ 15-30 60-180
Mehiprodukten, fieen ins Biut — Minuten Vollkornmiisli, Vollkornbrot, ~ sickern ins Biut  Minuten
Nudeln, Kartoffeln, Brot, rohem Gemise, Hulsenfriichte,
Milchreis, Obst Frischkost-Salaten
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Es gilt:
Geeignete Kohlenhydrattriger beriicksichtigen!

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:

Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn

Kartoffeln

Gemiise, Hiilsenfriichte

Obst

Milch, Milcherzeugnisse

Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gleichzeitig ein wesentlicher Teil des Vita-
min- und Mineralstoffbedarfs gedeckt.

Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen wird auch fiir eine empfehlenswerte Bal-
laststoffzufuhr gesorgt.

Der Verzehr von zuckerreichen Erzeugnissen ist einzuschrianken.

Merke:
Vollkornbrot, Haferflocken, Miisli, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemiise, Salate, Frisch-
und Trockenobst sind die Fittmacher vor und nach dem Sport!!

Ernahrungssituation in der Bundesrepublik Deutschland
Der Verzehr der kohlenhydratreichen Lebensmittel Brot und Kartoffeln sieht gemif3 der nach-
folgenden Tabellen fiir Jungen und Méddchen wie folgt aus (Tab. 6.3.3-3):

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

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

Empfohlene
Zufuhr ** g/d 250/300 // 200/250 |280/350 /I 230/280
Téglicher Verzehr
(Ernidhrungsbericht 2004) *

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

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

6.3.3/15

Tab. 6.3.3-5: Kohlenhydrat-Bedarfsdeckung in % der
Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr

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

Mainnlich 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 sich in die unverdaulichen und die verdaulichen
Kohlenhydrate. Fiir 13- bis unter 19-jdhrige Jungen und Miadchen empfiehlt die DGE (2000),
63 — 65 % des tiglichen Energiebedarfs durch Kohlenhydratenergie zu decken; das sind fiir
Jungen 415 - 469 g und fiir Middchen 333 - 378 g verdauliche Kohlenhydrate.

Abb. 6.3.3.-1:

Die wichtigsten verdaulichen Kohlenhydratstrukturen

Name Anzahl der |Wichtige Vertreter enthalten in

Bausteine

Monosaccharide | —

. Glucose (Traubenzucker)
(Einfachzucker)

% Fructose (Fruchtzucker)

¢ Galactose (Schleimzucker)

Honig, Frichten,
Getranken, SitiRwaren

Disaccharide

(Zweifachzucker) .

Wy, Saccharose
.% (Rohr-, Rubenzucker)
" Maltose (Malzzucker)

Lactose (Milchzucker)

Haushaltszucker, Mar-
meladen, SuBigkeiten,
Limonadengetranken,

Milch

Malzbier

Polysaccharide

Kartoffeln, Getreide-

(Vielfachzucker) |/ -+ Stérke (pflanzlich) flocken, Mislis, Brot,
mehr als 10 Nudeln, Bananen
bis mehrere
100 000 Glykogen (tierisch) Leber

unverdauliche Zellulose enthalten in: Ballaststoffen aus Getreide-

Kohlenhydrate } Pektin } randschichten (Kleie), Obst und Gemuisen

Konopka, 2003

Es gilt: Geeignete Kohlenhydrattriger beriicksichtigen!

Wichtige Kohlenhydratlieferanten sind:

Getreide, Getreideerzeugnisse aus vollem Korn

Kartoffeln

Gemiise, Hiilsenfriichte

Obst

Milch, Milcherzeugnisse

Durch die genannten Nahrungsmittel wird auch gleichzeitig ein wesentlicher Teil des Vita-
min- und Mineralstoffbedarfs gedeckt.

Mit Ausnahme von Milch und Milcherzeugnissen wird auch fiir eine empfehlenswerte Bal-
laststoffzufuhr gesorgt.

Der Verzehr von zuckerreichen Erzeugnissen ist einzuschrinken.

6.3.3 Geheimtipp Kohlenhydrate 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Priivention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U3 1@ 6.3.3/17

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN - TEIL 2

Verdauliche Kohlenhydrate sind die bevorzugte Energiequelle fiir alle korperlichen und geis-
tig-nervlichen Leistungen. Der Schwerpunkt der Versorgung mit verdaulichen Kohlenhydra-
ten wird auf stiarkehaltige Lebensmittel mit hoher Dichte an Vitaminen und Mineralstoffen
gelegt (Abb. 6.3.3-2).

Ein hoher Anteil stirkehaltiger Lebensmittel

= garantiert einen niedrigen Fettgehalt,

= sichert eine lang anhaltende Séttigung, auch infolge eines hoheren Ballaststoffgehal-
tes,

= belastet den Blutzuckerspiegel nur geringfiigig, indem die Glucose langsam und kon-
tinuierlich freigesetzt wird, was durch einen hoheren Ballaststoffanteil noch begiinstigt
wird,

= ermoglicht eine giinstige Energiezufuhr

Merke:
Vollkornbrot, Haferflocken, Miisli, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemiise, Salate, Frisch-
und Trockenobst sind auch die Fittmacher vor und nach dem Sport!!

Abb. 6.3.3-2:
Freisetzung von Kohlenhydraten

Kohlenhydrate aus:

3

84 A&'é §

. B LR
5-15 A‘

L P 30-60
Traubenzucker, Malzbier, schiefen ins Blut Minuten Milch, Kefir, Quark mit Obst,  tropfenins Blut  Minuten
Cola und Limonaden reiner Buttermilch, Joghurt

4
'
6688044
1550 60-180
Mehiprodukten, fieen ins Blut — Minuten Vollkornmiisli, Vollkornbrot, ~ sickern ins Biut  Minuten
Nudeln, Kartoffeln, Brot, rohem Gemise, Hulsenfriichte,
Milchreis, Obst Frischkost-Salaten
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Kennst du die kohlenhydratreichen Lebensmittel?

Arbeitsmaterial:
- Stift

Aufgabe:

1. Kennzeichne die kohlenhydratreichen Lebensmittel mit einem Kreis.
2. Lasst euch von dem Experten die Losung sagen.

3. Diskutiert die Qualitdtsunterschiede.
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Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

,Brot ist nicht gleich Brot — Ein Sensorik - Test*

Arbeitsmaterial:

- Weizen-WeiBbrot, Weizen-Vollkornbrot
- Mineralwasser

- Servietten

INFO-TEXT

Etwa die Hilfte des Brotes besteht aus Kohlenhydraten, die damit die mengenméfig bedeut-
samen Néahrstoffe im Brot sind. Es handelt sich dabei praktisch ausschlieBlich um Stirke, die
dem Mehlkorper des Getreidekorns entstammt. Stirke wird im Korper langsam zu Einfachzu-
cker (Glucose) abgebaut und gelangt nur langsam in das Blut. Sie sorgt somit auf ldngere Zeit
fiir Energie im Korper. Uberschiissige Kohlenhydrate werden in der Leber und in der Musku-
latur als Glykogen gespeichert (CMA Bonn 2004).

Aufgabe:

1. Probiere die zwei Brotsorten.

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

3. Beschreibe Farbe, Beschaffenheit und Geruch mit deinen eigenen Worten.

4. Diskutiere in der Gruppe die Ergebnisse und versuche, Begriindungen zu finden.

Geschmack Farbe Beschaffenheit Geruch

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

gut iiberhaupt

nicht

© @) ®

WeilBlbrot
Voll-

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

Aus dem Kaimling entwickelt

sich die junge Gatreldepflanze.
Erenthalt viele wertvolle Mahrstoffe
wie z.B.pflanzliches Elwell,

Fett, Vitamine und Mineralstoffa,

Mehlkomper

Cer Mehlkorper bestent aus kleinen
Starkekornern, die von Eiweil umge-
ben sind. Ehwel und Starke spielen
bai dear Emalirung eine wichtige Rolle,

Frucht- und Samenschale
(Randschicht)

Wertvolle Nahrstaffe sind auch in
der Randschicht des Gatreidekarnes
gaspelchert: Eiwealld, Vitaming der
B-Gruppe und Mineralstoffe wis
Kalzium, Phosphor und Eisen. Die
Schale des Korns besteht aus unver-
daulichen Ballaststoffen, die dis
Darmtatigkeit anregen, Daher sind
Pallaststoffe unentbehrlich fur eine
ausgewogene Ernahrung.

(CMA (Hrsg.) Bonn 2004)
(s. auch CD und auf oder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Info-Text: Mehltypen

Weizen- und Roggenmehle werden mit Typennummern bezeichnet. Mehltypen geben an,
welche Mengen an Mineralstoffriickstinden nach dem Verbrennen des Mehles (als Asche)
zuriickbleiben. Beispiel: 100 g Weizenmehl der Type 405 enthalten etwa 405 mg Mineralstof-
fe. Je hoher die Mehltype ist, umso hoher ist der Mineralstoffanteil im Mehl. Die Hohe des
Mineralstoffanteils und somit der Mehltypenbezeichnung hingt vom Grad der Schalenabtren-
nung beim Vermahlen des Getreidekorns ab.

Da unterhalb der Schale des Getreidekornes der grofite Anteil der Mineralstoffe enthalten ist,
steigt der Mineralstoffbestand des Mehles mit einem hohen vermahlenen Schalenbestandteil
im Mehl.

Weizenmehle mit niedriger Mehltypenbezeichnung (z. B. Type 405) haben nur einen sehr
geringen Anteil der Schalenbestandteile des Getreidekornes zu verzeichnen und sind mineral-
stoffairmer und heller.

Weizenmehle mit hoher Mehltypenzahl (z. B. Mehltype 1600) beinhalten einen hoheren An-
teil der Schalenbestandteile des Getreidekornes und sind somit mineralstoffreicher und etwas
dunkler.

Weizenvollkornmehle besitzen keine Typenbezeichnung. Es wird das ganze Weizenkorn
vermahlen und enthilt somit den hochstmdglichen Mineralstoffanteil.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezepte:

1001 belegte Brote zum Selbermachen

Der Baukasten fiir abwechslungsreiche Erndhrung, die schmeckt.

Auf der Suche nach dem schnellen Essen
fiihrt der Weg in den meisten Féllen nicht
ins Schnellrestaurant, sondern in die eigene

Kiiche. Das meistgeg Schnellgericht
ist nicht der Hamburger, sondern das beleg-
te Brot.

Vollkornbrot

Kndédickebrot

Vollkorntoast

Aufstrich

IZI Butter/Ma

El Senf

schmecken.

E Tomatenmark

T' - Tomaten-
I p p = mark,
Senf oder Quark statt
Butter sparen Fett und

Die Zubereitung dieses Klassikers der schnellen
Kiiche ist kinderleicht. Die Zutaten sind in der Regel
verfiigbar. Und auch aus wissenschaftlicher Sicht ist
(Vollkorn-)Brot die erste Wahl fiir unser leibliches
Wohl. Kombiniert mit den verschiedensten Belagen
ist es das Fundament fiir eine vollwertige Ernahrung.

Faustregel:
Fettreiche
Beldge sparsam
verwenden.
Frisches Obst
und Gemiise

rgarine

reichen Belag.

Tipp: Obst und Gi
schmecken auch auf Brot

oder zum Brot.

IZ, Aufschnitt
E} Ei, Spiegelei
IE' Marmelade
Radieschen
bevorzugen.

Kohlrabi

T' - Wer das Brot

I p p m dicker abschnei-
det, wird schneller satt und isst
unterm Strich weniger kalorien-

Generell sollte Vollkornbrot (ohne fettreiche Zuta-
ten) einen hoheren Stellenwert in unserer
Ernahrung einnehmen. Es liefert einen Grundstock
an leicht verfiigbarer Energie in Form von Kohlehyd-
raten, dank seiner Ballaststoffe wirkt es sattigend.

BzgA, Koln 2000

(s. auch CD und auf oder http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Kartoffeln mit Dipp

Zutaten Zubereitung
4 Pers. |10 Pers.
750g |2kg Kartoffeln, mittelgrof bis grof} | in ca. 30-45 Min. gar kochen
Wasser
Salz
250 g Magerquark in eine Schiissel fiillen
%P 1,5 P. | Krdutermischung (TK) hinzugeben; alle Zutaten vermischen und
Milch abschmecken.
Salz
Pfeffer
4 P. 0,5 P. | Krdutermischung Dipp in Schiisseln fiillen und restliche
Kriuter dariiber streuen.

Tipp:

=  Verwende frische Kriuter (Petersilie, Kresse, Schnittlauch). Diese solltest du waschen,
putzen, schneiden bzw. hacken und einige zur Verzierung zur Seite stellen.

=  Wiirze mit Thymian bzw. Rosmarin oder mit Curry.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Rezept: Brotchen backen (ca. 12 Brotchen)

Fiir den Teig:

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

1 TL Salz

125 g Quark, Magerstufe
1 Ei

4-6 EL Milch

4EL Ol

Zum Bestreichen:
2 El Kondensmilch

Backblech mit Backpapier auslegen.

e Teigzutaten miteinander zu einem festen Teig verkneten (Riihrl6ffel oder Handriihrgerit
mit Knethaken — spéter mit der Hand zu Ende kneten).

e ca. 12 kleine, aber gleich groBe Kugeln formen und auf das Backblech legen.
Brotchen mit Kondensmilch bestreichen.
e Bei 200 °C im vorgeheizten Backofen etwa 15 Min. backen.

Dazu kann man Frischkise mit / ohne Kriuter bzw. in verschiedenen Geschmacksrichtungen
(mit Ananas) oder einen vegetarischen Brotaufstrich servieren.

Tipp:
e Das Mehl Typ 405 kann durch ,,backstarkes Mehl*“ Typ 550 oder Vollkornmehl ersetzt
werden.

Ersetze 20 g Mehl durch fein gehackte Sonnenblumen- bzw. Kiirbiskerne

e Fiir Krduterbrotchen: Schneide ca. 5 El Kriuter fein (oder nehme 1 Pdckchen Tiefkiihl-
krduter) und knete sie zuletzt unter den Teig.

¢ Die Brotchen ,,werden zum Kuchen, wenn du 1 El Zucker hinzufiigst und 50 g Mehl
durch 50 g gemahlene Mandeln ersetzt.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Reis-Hackfleisch-Pfanne

Zutaten Zubereitung

4 Pers. 10 Pers.

1 Liter 1200 ml Wasser Zum Kochen bringen

2-3TI 3Tl Gemiisebriihe

200 g 400 g Reis (Langkornreis) Hinzufiigen, mit geschlossenem

Deckel bei kleiner Hitze 15 — 20
Min. garen lassen

1 Stange 3 Stangen Lauch putzen und in feine Ringe schneiden
(klein) (klein)
1 3 Tomate Putzen, waschen, vierteln
1 EL 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen
Lauch glasig diinsten.
250 g 625¢g Hackfleisch (Rind) dazugeben und durchbraten
150 g 1 kl. Dose Mais abtropfen lassen und mit dem Reis

und den Tomaten hinzugeben

Cayennepfeffer abschmecken

Pfeffer, weil3er
Salz

Reis-Pfanne warm servieren.

Tipp:

= Verwende statt Mais gemischtes TK - Gemiise (asiatisch, italienisch). Dies solltest du mit
dem Reis in die Pfanne geben. Achte darauf, dass das Gemiise schon gewiirzt sein kann
und wiirze selbst entsprechend weniger.

= Ersetze das Hackfleisch durch in Wiirfel geschnittenes Hiihnerbrustfilet
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Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Kohlenhydratreiche Lebensmittel*

Aufgabe:
1. Nimm dir fiir die nichste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, {iberlege warum das so war.
3.

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

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:
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Die wichtigsten verdaulichen Kohlenhydratstrukturen

Name Anzahl der |Wichtige Vertreter enthalten in
Bausteine
Monosaccharide | — , Glucose (Traubenzucker) Honig, Frichten,
(Einfachzucker) |/ Getranken, SufRwaren
Fructose (Fruchtzucker
7
> Galactose (Schleimzucker)
Disaccharide — . Saccharose Haushaltszucker, Mar-
(Zweifachzucker) |~/ (Rohr-, Riibenzucker) |Meladen, Suligkeiten,
Limonadengetranken,
Lactose (Milchzucker) [Milch
Maltose (Malzzucker) |Malzbier
Polysaccharide |~ . _ Kartoffeln, Getreide-
(Vielfachzucker) |~/ -+ Starke (pflanzlich) flocken, Muslis, Brot,
mehr als 10 Nudeln, Bananen
bis mehrere
100 000 Glykogen (tierisch) Leber

unverdauliche
Kohlenhydrate

}

Zellulose }
Pektin

enthalten in: Ballaststoffen aus Getreide-
randschichten (Kleie), Obst und Gemusen

Konopka, 2003
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Kreislauf Blutzucker

Hoher Zuckerkonsum
durch SuRigkeiten
oder zuckerreiche Getranke

HeiBhl_J_Eger auf Schneller Anstieg
Sules des Blutzuckers
Rasches Absinken Hohe

des Blutzuckers Insulinausschiittung

Zuckertransport in
die Korperzellen
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Freisetzung von Kohlenhydraten

Kohlenhydrate aus:

—22—7" 5.5

30-60
Traubenz , Ma fbier, schiel3en ins Blut Minuten Minuten
Cola und Limonaden
P X A
15-30 60-180
fliefien ins Blut  Minuten Vollkornmiisli, Vollkornbrot, ~ sickem ins Blut  Minuten

Mehlprodukten,
Nudeln, Kartoffeln, Brot,
Milchreis, Obst

rohem Gemiise, Hilsenfriichte,
Frischkost-Salaten
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit
mit Obst und Gemiuse

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Funf Portionen Obst und Gemiise pro Tag
Grofle Mengen Obst und Gemiise in der tdglichen Erndhrung
wirken sich positiv auf die Gesundheit aus: Das bestédtigen
N Erndhrungsexperten und wissenschaftliche Studien. Doch al-
= / lein das Wissen darum geniigt nicht. Kinder, Jugendliche und

: \\J-—;:_ Erwachsene miissen auch motiviert werden, mit Genuss und

*\;\\ Freude etwas fiir ihre Gesundheit zu tun. Diese Erkenntnisse

K ' >/ haben Gesundheitsorganisationen und Wirtschaftsinstitutionen

zum Start der Kampagne ,,5 am Tag* in Deutschland bewogen.

Gemeinsames Ziel ist es, Kinder und Jugendliche zu einem

OBST & GEMUSE regelmiBigen, hoheren Verzehr an Obst und Gemiise anzure-
gen und so den Gesundheitszustand der Bevolkerung nachhal-
tig zu verbessern. Entscheidend fiir die gesundheitsfordernde Wirkung ist, dass nicht nur ge-
legentlich Obst und Gemiise verzehrt, sondern die Erndhrung dauerhaft umgestellt wird. ,,Viel
Obst essen!* — diese Aussage gehort fiir 70 % der Kinder zu einer gesunden Erndhrung. Tun
sie es auch? Bekanntlich klafft zwischen Theorie und Praxis eine grofe Liicke. Realitét ist,
dass Obst und Gemiise viel zu selten auf den Tisch kommen. Der Erndhrungsbericht 2004 der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung zeigt, dass von der empfohlenen Menge im Durch-
schnitt oft nicht einmal die Hélfte verzehrt wird (Tab. 6.3.4-1).

Tab.: 6.3.4-1 Mittlerer tiglicher Verzehr an Obst und Gemiise

Alter Obst * | Gemiise **
13 bis unter 15 Jahre

maénnlich 1385¢g | 850¢
weiblich 121,5¢g |104,0 g

15 bis unter 19 Jahre

mainnlich 1180¢g | 84,0¢g
weiblich 122,5¢g |1180¢g

* Einheimisches Frischobst, Frische Siidfriichte, Obstprodukte incl. Schalenobst
** Frischgemiise (auch tiefgekiihlt), Gemiiseprodukte
(DGE (Hrsg.) 2004, S. 26/27)

Speziell Kinder essen zu wenig Gemiise, wie die DONALD-Studie (Dortmund Nutritional and
Anthropometric Longitudinally Designed Study) dokumentiert. Zu Obst greifen sie zwar ger-
ne, aber nur nach wenigen Lieblingsarten. Dabei liegen Apfel und Bananen vorn.

Obst und Gemiise sind in der Erndhrung von Kindern und Jugendlichen besonders wichtig.
Fiinf abwechslungsreiche Portionen sollten es téglich sein. Sie versorgen mit wichtigen Vita-
minen und Mineralstoffen, von denen manche nicht oder kaum in anderen Lebensmitteln ent-
halten sind. Besonders griine Gemiisearten wie Brokkoli, Spinat und Endiviensalat bieten viel
Folsdure, ein Vitamin, das fiir die Blutbildung wichtig ist und mit dem Kinder und Jugendli-
che generell eher schlecht versorgt sind (Bedarfsdeckung von 44-50 % bei 13 bis unter 19
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jahrigen Jungen und Middchen (DGE (Hrsg 2004, S. 40/41). Vitamin C und Beta - Carotin
liefert diese Lebensmittelgruppe fast ausschlieBlich alleine. Besonders bedeutsam sind die in
den letzten Jahren erforschten Sekundéren Pflanzenstoffe, die in groer Vielfalt in Obst und
Gemiise stecken und entscheidend zur positiven Wirkung von Obst und Gemiise auf die Ge-
sundheit beitragen.

Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundire Pflanzenstoffe ist der Oberbegriff fiir eine Reihe chemisch sehr unterschiedlicher
Substanzen in Pflanzen, die im so genannten Sekundirstoffwechsel der Pflanzen gebildet
werden. Es sind Farb-, Geruchs- und Geschmacksstoffe, die nur in geringen Konzentrationen
vorkommen, aber enorme Wirkungen entfalten konnen. Diese Wirksamkeit hat die Wissen-
schaftler in aller Welt in den letzten Jahren verstiarkt zu Forschungen angeregt. Etwa 30.000
verschiedene Sekundire Pflanzenstoffe sind zurzeit bekannt, etwa 10.000 diverse nehmen wir
mit den Lebensmitteln auf. Uber 250 wissenschaftliche Studien gaben beeindruckende Hin-
weise auf die krebsvorbeugende Wirkung und den positiven Einfluss auf Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Diesen Erkenntnissen zufolge stehen die Sekundaren Pflanzenstoffe neben den
Priméren Pflanzenstoffen wie Kohlenhydrate, Proteine, Fette und Vitamine. Sie sind zwar
theoretisch in aller Munde, aber noch nicht praktisch. Das soll sich dndern, denn Sekundire
Pflanzenstoffe sind Schutzschilde unserer Gesundheit.

»9 am Tag“ fur Kinder und Jugendliche

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

,»d am Tag* ist ein neues und wichtiges Thema im Rahmen der Ernidhrungserziehung in Schu-
len, gut zu essen und zu trinken ist eine bedeutende Voraussetzung fiir konzentriertes Lernen
und natiirlich fiir die Gesundheit. Bei allem theoretischen Hintergrund konnen die Lerninhalte
zu diesen Themen erfreulich spielerisch und lebendig vermittelt werden. So konnen Kinder
und Jugendliche Obst und Gemiise, Essen und Trinken erleben.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Starten Sie auch in lhrer Klasse mit ,,5 am Tag“!

Die fiir diese Unterrichtseinheit vorgeschlagenen Inhalte fiir die Theorie- und Praxisstunde
sollen ein Anstof} sein, wie man in das Thema ,,Obst und Gemiise* einsteigen kann.

Die fachwissenschaftlichen und didaktischen Hinweise wurden der Unterrichtseinheit ,,5 am
Tag* macht Schule, Lehrerinformation — Sekundarstufe -, aid (Hrsg.), Bonn

entnommen und bezogen auf die Zielgruppen und gemif des spezifischen Anliegens ,,Adipo-
sitas - Pravention ergénzt und modifiziert. Die originédre aid - Fassung ist in der Anlage bei-
gefiigt.

Die vollstindigen urspriinglichen Unterlagen finden Sie auf der CD bzw. auch im Internet
(http://www.Samtag.de/index 1.php und (http://hww.fk14.uni-
dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html ).

Im Theorieteil wird den Schiilern und Schiilerinnen anhand der Erndhrungspyramide gezeigt,
welchen Stellenwert Obst und Gemiise in einer ausgewogenen vollwertigen Erndhrung ein-
nimmt. Anhand ausgewdhlter Fragestellungen soll Schiilern/Schiilerinnen ihr Erndhrungsver-
halten bewusst gemacht und veranschaulicht werden. Mit Hilfe der Arbeitsblitter und Folien
werden den Schiilern/Schiilerinnen wichtige Erkenntnisse zum Thema Obst und Gemiise
vermittelt. Thnen soll dadurch bewusst werden, dass Obst und Gemiise in der Erndhrung nicht
immer zweite Wahl sein muss, sondern dass diese Lebensmittelgruppe auch sensorisch eine
Alternative ist.

In der Praxisstunde bereiten die Schiiler und Schiilerinnen anhand vorgegebener Rezepte
selbst gesunde Speisen aus Obst und Gemiise zu. Ihnen soll u.a. in der praktischen Umsetzung
anhand der Selbsterfahrung deutlich werden, wie leicht Speisen und Mahlzeiten zubereitet
werden konnen, in denen Obst und Gemiise vielféltig vertreten sind.

Die Erndhrungspyramide (Folie 1)

Obst und Gemiise gehoren zu einer ausgewogenen
Erndhrung unbedingt dazu. Fiinf Portionen tédglich lau-
tet die Empfehlung. Genauere Empfehlungen fiir Ju-
gendliche im Alter zwischen 13 und 16 Jahren finden
sich in Tabelle 6.3.4-2.

Tab 6.3.4-2: Altersgemifle empfohlene Lebensmittelverzehrsmengen in der
»Optimierten Mischkost*

Empfohlene 13 — 14 Jahre 15— 18 Jahre
Lebensmittelmenge
w m w m
Gemiise 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 Schiilerinnen und Schiilern anhand der Folie die besondere Bedeutung
der Gruppe Obst und Gemiise fiir eine ausgewogene Erndhrung. Verdeutlichen sie die emp-
fohlenen Mengen mit Realobjekten. Mittels des Arbeitsblattes vergleichen die Schiiler ihre
eigene Erndhrungsweise mit der empfohlenen. Bestédrken Sie gute Ergebnisse und suchen Sie
gemeinsam nach Verbesserungsvorschlidgen. Gehen Sie dabei die einzelnen Mahlzeiten des
Tages durch: Friihstiick, Mittagessen, Abendessen und diverse Zwischenmahlzeiten.

Lernziele:

Die Schiiler und Schiilerinnen

= begreifen, dass Obst und Gemiise im Vergleich zu anderen Lebensmittelgruppen in grof3e-
ren Mengen verzehrt werden sollten.

= wissen um die grole Bedeutung von Obst und Gemiise.

= reflektieren die Zusammensetzung mit der eigenen Erndhrung.
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Obst und Gemiise, was ist drin? (Folie 2)

Obst und Geomuge — was gt drin?

Die Kampagne ,,5 am Tag* fordert gezielt den

Verzehr von fiinf Portionen Obst und Gemiise.

Obst und Gemiise sind wesentliche Bausteine der

Erndhrung:

= Sie liefern Energie, vorwiegend aus Kohlen-
hydraten, sind aber kalorienarm (ca. 20 — 60
kcal/100 g, je nach Art).

. . . et wd Pomidse:
* Sie haben einen hohen Wasseranteil (ca. 80 — ShuRm il i dia Gammndheit?

90 %) und sind daher wichtig fiir den Was-
serhaushalt. Immerhin stammen etwa 30 % der Fliissigkeitszufuhr aus fester Nahrung.

= Sie enthalten nur wenig Fett und Kalorien und helfen dadurch, Ubergewicht zu vermei-
den.

= Sie enthalten viele Vitamine, vor allem Vitamin C, Folsdure, Vitamin K und Beta - Caro-
tin, eine Vorstufe von Vitamin A.

= Sie liefern wichtige Mineralstoffe, vor allem Kalium, Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.

= Sie bieten verdauungsfordernde Ballaststoffe. Ballaststoffe sind Geriist- und Stiitzsubstan-
zen, die der Korper nicht aufschlieen und aufnehmen kann. Sie bleiben lingere Zeit im
Darm, quellen und regen die Darmwand zur Bewegung an. Das stérkt die Darmmotorik.
Die Ballaststoffe werden weitgehend unverdaut wieder ausgeschieden.

= Sie enthalten bedeutende Sekundire Pflanzenstoffe, die in solcher Vielfalt und Menge nur
in Obst und Gemiise vorkommen.

Sekundire Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Geruchs- und Geschmacksstoffe in Obst und Ge-
miise, beispielsweise Carotinoide, Flavonoide, Sulfide oder Glucosinolate. Carotinoide sind
die Farbstoffe in gelbem, rotem oder orangefarbenem Obst und Gemiise wie Aprikosen, Moh-
ren, Paprika. Flavonoide sind rot, blau oder violett farbende Stoffe, z. B. in Rotkohl, Aubergi-
nen, Weintrauben und Pflaumen. Sulfide sind die scharfen Geruchs- und Geschmacksstoffe in
Zwiebeln, Schnittlauch, Porree und Meerrettich, Glucosinolate die in Rettich, Radieschen,
Kresse und Meerrettich. Schwierige Namen, aber groe Wirkungen:

Sekundiire Pflanzenstoffe

= helfen, Krebs vorzubeugen.

= konnen die Abwehrkrifte stirken.

= halten Herz und Kreislauf fit und beugen deren Krankheiten vor.
= wirken gegen Krankheitskeime.
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Methodisch-didaktische Hinweise:

Vermitteln Sie den Schiilern die wesentlichen Inhaltstoffe von Obst und Gemiise. Besprechen
Sie beispielhaft die Funktionen dieser Néhrstoffe. Gehen Sie auf die Rolle von Obst und Ge-
miise in der Erndhrung ein. Beriicksichtigen Sie in diesem Zusammenhang die sensorische
Qualitit.

Leiten Sie anschliefend iiber zu ,,5 am Tag*".

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler

= konnen die wichtigen Inhaltstoffe von Obst und Gemiise benennen.

= kennen beispielhaft die Aufgaben der Inhaltstoffe.

= lernen den Begriff ,,Sekundire Inhaltstoffe* und beispielhaft deren Wirkungen kennen.
= erfahren, dass Obst und Gemiise Erkrankungen vorbeugen konnen.

= lernen die Signalwirkung von Farben zu erkennen.

= Jlernen, dass es auf die Vielfalt (Farben und Arten) ankommt.
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Handlungsanweisung (Folie 3)

,»»> am Tag* steht fiir fiinf Portionen Obst und
Gemiise téglich.

Mit fiinf Portionen erreicht man die empfohlene
Menge von 600 — 650 g pro Tag. Fiir Kinder gilt
die Empfehlung von ca. 500 g. Abwiegen ist nicht
notwendig. Bei ,,5 am Tag* gibt es sehr einfache
MessgroBen fiir eine Portion: die eigenen Hénde.
Eine Handvoll entspricht genau einer Portion bei
grofen Stiicken, die in eine Hand passen, wie ein
Apfel, ein kleiner Kohlrabi oder eine Birne. Bei grofleren Arten wie Brokkoli oder Ananas,
die man klein schneidet oder bei kleinem Obst wie Beeren ergeben zwei Hédnde voll eine Por-
tion. Dieses einfache Maf} passt sich damit automatisch den Bediirfnissen von Kindern, Ju-
gendlichen und Erwachsenen an: grole Hinde — gro3e Portionen und kleine Hinde — kleine
Portionen.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Erldutern Sie anhand dieser Folie das Prinzip der ,,Handvoll* und des Zihlens von Portionen.
Dabei spielt auch die Vielfalt an Obst und Gemiise eine Rolle, die es leicht macht, dieser Le-
bensmittelgruppe einen groBen Platz in der tiglichen Ernihrung einzuriumen. Uberpriifen Sie
mit den Schiilern und Schiilerinnen anhand von Wigungen, ob die empfohlenen Mengen
durch die Handlungsanweisung ,,5 Portionen tdglich® auch wirklich erreicht werden.

Sammeln Sie Obst und Gemiise,

= das ganz in eine Hand passt und eine Portion ergibt (z. B. Apfel, Birne, gro3e Tomate,
Apfelsine, Banane, Pfirsich, kleiner Kohlrabi, Paprika);

= das am Stiick in zwei Hinde gelegt eine Portion ergibt (z. B. Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren, Weintrauben, Erbsen, Radieschen, Rosenkohl);

= bei dem eine Portion zwei Hinde voll Kleingeschnittenem ist (z. B. Ananas, Salatgurke,
Zucchini, Rettich, diverse Salat- und Kohlarten).

Lernziele:

Die Schiiler und Schiilerinnen

= lernen die Regel ,,5 am Tag* kennen und wortwortlich begreifen.

= wissen, wie einfach eine Portion bemessen wird.

=  konnen Obst und Gemiise in Arten aufteilen, die als Portion eine Hand oder zwei Hiande
ergeben.

= kennen das ,,5 am Tag* - Prinzip des Zahlens.

= reflektieren Groflen, Formen und Vielfalt von Obst und Gemiise.
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Check dich! (Folie 4)

Das Zihlen hat bei ,,5 am Tag* natiirlich eine i daciiit
grofle Bedeutung, um die eigene Erndhrungswei-

se einschitzen zu konnen. Bei ,,5 am Tag* ist es

wichtig, aber auch einfach, sein Erndhrungsver-

halten I‘eﬂektieren und bewerten Zu k('jnnen. Erouze an, wie visie Portionem du u:l:nnrn AORGESET

eader geitridnkan hoast

Methodisch-didaktische Hinweise:

Sie gehen als Lehrer oder Lehrerin mit Beispiel
voran — natiirlich mit gutem! Uberlegen Sie laut,
was Sie gestern gegessen haben, und kreuzen Sie
entsprechend an. Gehen Sie den Check mit einigen Schiilern auf der Folie durch und bespre-
chen Sie das Ergebnis mit der Klasse. Anhand des Arbeitsblatts (s. Arbeitsblatt fiir Schiiler
und Schiilerinnen: Check dich! Anlage) hat jeder Schiiler die Moglichkeit, fiir sich selbst zu
iberlegen, wie viele Portionen er gestern gegessen hat. Diskutieren Sie die Ergebnisse.

Das Formblatt ,,Check dich!* wird anschlieBend vom Experten eingesammelt.

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen

= jhr Essverhalten zu reflektieren.

= den personlichen Verzehr einzuschitzen und zu beurteilen.

= den,,5 am Tag" - Check mit anderen durchzufiihren und die Botschaft ,,5 am Tag* weiter-
zugeben.

Homework

= Die Schiiler und Schiilerinnen sollen sich fiir die folgende Woche ein Vorhaben vorneh-
men und notieren, ob oder ob sie es nicht durchfiihren konnten (Anhang: Formblatt ,,Vor-
haben®).

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

Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

Check dich!

2099

Kreuze an, wie viele Portionen du gestern gegessen
oder getrunken hast.

Summe

Auswertung:

0 -1 Punkt ... Oh, oh, — das sieht nicht gut aus! Da muss dringend mehr Obst und
Gemiise her.
Fang mit einem Glas Saft tiglich und deinem Lieblings-Gemiise an
und versuche, jeden Tag etwas mehr Obst und Gemiise zu essen!

2 — 3 Punkte ... Das ist ein guter Anfang; dir fehlen aber noch mindestens zwei
Portionen tédglich.
Such dir eine Obst- oder Gemiisevariante aus, die du bislang
vernachlissigt hast und mit der du ,,5 am Tag* niher kommst:
Trockenobst oder Salat, etwas Rohkost, eine Gemiisebeilage?
Greif zu!

ab 4 Punkte ... Du bist ein Obst- und Gemiisefan — das ist gut so.
Du bist auf dem besten Weg, deine Ernihrung zu optimieren.
,»»> am Tag* ist dabei ein wichtiges Ziel. Man kann iibrigens nicht
genug von den leckeren Obst- und Gemiisearten essen. Je mehr,
desto besser.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung verschiedener Speisen bzw. Getranke mit Obst und Gemiuse
Erinnern Sie die Schiilern und Schiilerinnen an die Hygiene- und Sicherheitsregeln und die
Hinweise fiir die Zubereitung von Rezepten (soweit diese hier zutreffen) (Gliederung Position
6.1).

Rezepte liegen als Arbeitsblatt fiir Schiiler und Schiilerinnen vor.
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Die ,,5 am Tag*“ - Vielfalt (Folie 5)

Diese Folie stellt die Vielfalt von ,,5 am Tag* beispielhaft dar. Bei der ,,5 am Tag* - Ernéh-
rung konnen Sie zwischen frischen und verarbeiteten Produkten wie Tiefkiihlkost, Glas- und
Dosen-Konserven sowie Trockenfriichten wéhlen.

Eine Portion am Tag kann auch ein Glas Saft sein. Nektar oder Fruchtsaftgetrianke zéhlen je-
doch wegen ihres geringeren Fruchtgehalts nicht dazu. 100 % Fruchtgehalt haben Sie immer
dann, wenn die Verkehrsbezeichnung den Namen ,,Saft* beinhaltet, zum Beispiel ,,Apfelsaft*
oder ,,Mohrensaft*. Der Frucht- oder Gemiisesaft ist eine wichtige Portion bei ,,5 am Tag*,
weil er so beliebt und einfach zu verzehren ist. Nur ein Glas Saft zdhlt mit bei ,,5 am Tag*.
Ansonsten wiirde der Anspruch an die Vielfalt nicht erreicht werden und andere frische
Friichte oder eine Gemiisebeilage beispielsweise kdmen zu kurz (Ausfithrungen zum Fliissig-
keitshaushalt s. U2 ERN).

Frisches Gemiise sollte Idealerweise zu einem Teil als Rohkost, zum anderen Teil gegart ver-
zehrt werden. Manche Vitamine und Sekundire Pflanzenstoffe werden durch das Erhitzen
zum Teil zerstort, andere wiederum konnen vom Korper aus erhitzten Produkten leichter auf-
genommen werden.

Viele Gemiisearten kann man roh essen, einige jedoch nicht. Dazu zihlen Bohnen und Auber-
ginen. Sie enthalten Giftstoffe, die erst durch Hitze zerstort werden.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Welche verarbeiteten Produkte kennen Thre Schiiler? Diskutieren Sie die vielfdltigen Angebo-
te im Handel — eventuell sogar in Verbindung mit einem ,,Einkaufsausflug® in Gruppen mit
speziellen Rechercheaufgaben. Besprechen Sie die Verarbeitungsmoglichkeiten zu Hause.
Welche Moglichkeiten gibt es, Obst und Gemiise haltbar zu machen? Welche Zubereitungsar-
ten und -moglichkeiten sind den Schiilern bekannt? Gehen Sie bekannte Obst- und Gemiisear-
ten durch, z. B. Apfel: roh, Apfelkompott (zerkleinert, gekocht), Apfelmus (zerkleinert, ge-
kocht, piiriert), Bratapfel (im Backofen gegart) etc. Brokkoli: roh, gegart als Beilage, gegart
als Brokkoliauflauf, tiefgefroren etc. Weillkraut: roh als Salat, gediinstet als Beilage, gegart
als Krautroulade, eingelegt als Sauerkraut etc. Gurken: roh als Gurkensalat oder Rohkost,
eingelegt als Sauerkonserve etc.

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler

= erkennen, dass zu ,,5 am Tag* eine gro3e Produktvielfalt an frischem und verarbeitetem
Obst und Gemiise existiert.

= machen sich das Obst- und Gemiiseangebot bewusst.

= reflektieren die Verarbeitungs- und Zubereitungsmoglichkeiten zu Hause.

= lernen, dass ,,Saft* eine fest definierte Verkehrsbezeichnung ist und 100 % Fruchtgehalt
bedeutet.

= erfahren, dass manche Gemiisearten nicht zum rohen Verzehr geeignet sind.
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So geht ,,5 am Tag“ (Folie 6)

Fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag zu Bo geht .5 & Tug” vy
essen, hort sich moglicherweise fiir einige nach :

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

fiinfmal nach Obst und Gemiise zu greifen, und 2

wie es gelingt, diese gesunden Produkte optimal '

in den Speiseplan zu integrieren, zeigt diese Fo- - %

lie. & b2

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndihrung (DGE) 2 Gy

empfiehlt fiinf Mahlzeiten pro Tag. <

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, ,,5 am Tag* im
Tagesablauf unterzubringen:

Idealerweise beginnt der Tag bereits mit einem ,,5 am Tag*- Friihstiick: Ein Miisli mit Friich-
ten, ein Brot garniert mit Rohkost oder ein Saft fiir diejenigen, die morgens nicht gerne kauen.
Als Zwischenmahlzeit fiir vormittags, nachmittags und abends bieten sich diverse frische
Friichte und Trockenfriichte, Rohkost oder verschiedene Snacks an. Im Mittag- und Abend-
essen ldsst sich ,,5 am Tag* leicht durch einen Salat, eine Gemiisebeilage, einen Obstnach-
tisch oder durch eine Suppe umsetzen.

Obst und Gemiise lassen sich je nach Rezept blitzschnell zubereiten.

Methodisch-didaktische Hinweise:

Wie gelingt es, viel Obst und Gemiise zu essen? Tragen Sie mit den Schiilerinnen und Schii-
lern die Vorschldge zusammen. Lassen Sie die Ideen fiir Friihstiick, Mittagessen, Abendessen
und fiir zwischendurch sammeln und bewerten. Obst wie auch Gemiise sind ideal fiir moder-
nes ,,Snacking®. Entwickeln Sie mit der Klasse nach dem Motto ,,Wer kreiert den kreativsten
Snack? coole griinrot- gelbe Snacks. Je nach Moglichkeiten der Schule konnen Sie das auf
dem Papier oder in natura machen.

Lernziele:

Die Schiiler und Schiilerinnen

= erkennen, wie sich Obst und Gemiise in den Tagesablauf integrieren lassen.
= wissen, dass ,,5 am Tag* ein leichtes Ziel ist.

= bewerten die eigenen Umsetzungsmoglichkeiten von ,,5 am Tag*.
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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 ,,Fiinf Portionen Obst und Gemiuse pro Tag“
Ziel ist es, Kinder und Jugendliche zu einem regelméfigen, hoheren
Verzehr an Obst und Gemiise anzuregen und so den Gesundheitszu-
—\ j ' stand nachhaltig zu verbessern. Realitit ist, dass Obst und Gemiise
- viel zu selten auf den Tisch kommen.

¢ 4
( Der Erndhrungsbericht 2004 der Deutschen Gesellschaft fiir Ernéh-
4 rung zeigt, dass von der empfohlenen Menge im Durchschnitt oft

5am ng nicht einmal die Hilfte verzehrt wird (Tab. 6.3.4-1).
OBST & GEMUSE

Fiinf abwechslungsreiche Portionen sollten es tiglich sein.

Tab. 6.3.4-1 Mittlerer tiglicher Verzehr an

Obst und Gemiise

Alter Obst * | Gemiise **
13 bis unter 15 Jahre

mannlich 1385g | 850¢
weiblich 121,5g [104,0 g

15 bis unter 19 Jahre

mannlich 1180g | 84,0¢
weiblich 1225¢g [1180¢g

DGE (Hrsg.) 2004, S. 26/27
* Einheimisches Frischobst, Frische Siidfriichte, Obstprodukte incl. Schalenobst
**  Frischgemiise (auch tiefgekiihlt), Gemiiseprodukte

Die Ernidhrungspyramide _

Obst und Gemiise gehoren zu einer ausgewogenen Er-
nidhrung unbedingt dazu. Fiinf Portionen téglich lautet
die Empfehlung.

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

Tab 6.3.4-2: Altersgemifle empfohlene Lebensmittelverzehrsmengen

Empfohlene 13 — 14 Jahre 15— 18 Jahre
Lebensmittelmenge
w m w m
Gemiise | 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 Gemiuse ©

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ‘_’_

Obst und Gemiise, was ist drin?

Obst und Gemiise sind wesentliche Bausteine der y e
Erndhrung: Py ——— ]

= 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 fiir den Wasser-
haushalt. Immerhin stammen etwa 30 % der
Fliissigkeitszufuhr aus fester Nahrung. Obat wnd Gemiles-

* Sie enthalten nur wenig Fett und Kalorien T ——
und helfen dadurch, Ubergewicht Zu vermei-
den.

= Sie enthalten viele Vitamine, vor allem Vitamin C, Folsidure, Vitamin K und Beta - Caro-
tin, eine Vorstufe von Vitamin A.

= Besonders griine Gemiisearten wie Brokkoli, Spinat und Endiviensalat bieten viel Folsédu-
re, ein Vitamin, das fiir die Blutbildung wichtig ist und mit dem Kinder und Jugendliche
generell eher schlecht versorgt sind (Bedarfsdeckung von 49-57 % bei 13 bis unter 19 jih-
rigen Jungen und Méadchen). Vitamin C und Beta - Carotin liefert diese Lebensmittelgrup-
pe fast ausschlieBlich alleine.

= Sie liefern wichtige Mineralstoffe, vor allem Kalium, Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.

= Sie bieten verdauungsfordernde Ballaststoffe. Ballaststoffe sind Geriist- und Stiitzsub-
stanzen, die der Korper nicht aufschlieBen und aufnehmen kann. Sie bleiben lidngere Zeit
im Darm, quellen und regen die Darmwand zur Bewegung an. Das stirkt die Darmmoto-
rik. Die Ballaststoffe werden weitgehend unverdaut wieder ausgeschieden.

= Sie enthalten bedeutende Sekundire Pflanzenstoffe, die in solcher Vielfalt und Menge
nur in Obst und Gemiise vorkommen. Sekundire Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Geruchs-
und Geschmacksstoffe in Obst und Gemiise,

= Sekundire Pflanzenstoffe helfen, Krebs vorzubeugen, stirken die Abwehrkrifte, halten
Herz und Kreislauf fit und beugen deren Krankheiten vor und 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 Gemise

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN |—

Handlungsanweisung
,»J am Tag* steht fiir fiinf Portionen Obst und Gemiise tiglich.
Mit fiinf Portionen erreicht man die empfohlene Men-
ge von 600 — 650 g pro Tag. Abwiegen ist nicht not- Handlungsanweisung =5
wendig. Bei ,,5 am Tag* gibt es sehr einfache Mess- -
groBen fiir eine Portion: die eigenen Héande. Eine
Handvoll entspricht genau einer Portion bei grofen
Stiicken, die in eine Hand passen, wie ein Apfel, ein

kleiner Kohlrabi oder eine Birne. Bei grof3eren Arten ' .
wie Brokkoli oder Ananas, die man klein schneidet -~ p
oder bei kleinem Obst wie Beeren ergeben zwei Héinde

voll eine Portion. Dieses einfache Mal} passt sich da-
mit automatisch den Bediirfnissen von Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen an: gro3e
Hénde — groB3e Portionen und kleine Hinde — kleine Portionen.

Die ,,5 am Tag*- Vielfalt

Sie konnen Sie zwischen frischen und verarbeiteten
Produkten wie z. B. Tiefkiihlkost oder/und Trocken-
friichten wihlen.

Die .5 am Tag®-Vielfalt

Eine Portion am Tag kann auch ein Glas Saft sein ertmen e
(Nektar oder Fruchtsaftgetrinke zdhlen jedoch wegen e G
ihres geringeren Fruchtgehalts nicht dazu). s )
Nur ein Glas Saft zihlt mit bei ,,5 am Tag®. Ansonsten e oo

wiirde der Anspruch an die Vielfalt nicht erreicht wer-
den und andere frische Friichte oder eine Gemiisebei-
lage beispielsweise kimen zu kurz (Ausfithrungen zum
Fliissigkeitshaushalt s. U2 ERN). Frisches Gemiise sollte Idealerweise zu einem Teil als Roh-
kost, zum anderen Teil gegart verzehrt werden.

So geht ,,5 am Tag*
Fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag zu essen, m
hort sich moglicherweise fiir einige nach sehr viel oder £

Bo geht ;5 am -

nicht machbar an. Wie leicht es ist, fiinfmal nach Obst .
und Gemiise zu greifen, und wie es gelingt, diese ge- ‘ ‘mﬁ
sunden Produkte optimal in den Speiseplan einzufii- >
gen, zeigt die Abbildung. %
Idealerweise beginnt der Tag bereits mit einem ,,5 am ! L
Tag*- Friihstiick: Ein Miisli mit Friichten, ein Brot @ ﬁr
garniert mit Rohkost oder ein Saft fiir diejenigen, die =
morgens nicht gerne kauen. Als Zwischenmahlzeit fiir
vormittags, nachmittags und abends bieten sich diverse frische Friichte und Trockenfriichte,
Rohkost oder verschiedene Snacks an. Im Mittag- und Abendessen lisst sich ,,5 am Tag*
leicht durch einen Salat, eine Gemiisebeilage, einen Obstnachtisch oder durch eine Suppe
umsetzen. http://www.Samtag.de/index 1.php
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6.3.4 ,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit

mit Obst und Gemiise — Teil 1

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN © |

Kampagne ,,Fiinf Portionen Obst und Gemiuse pro Tag“
Ziel:

- Kinder und Jugendliche sollen regelméBig und mehr Obst und
Gemiise essen

- Gesundheitszustand soll nachhaltig verbessert werden

Realitit ist, dass Obst und Gemiise viel zu selten auf den Tisch

kommen. Der Ernihrungsbericht 2004 der Deutschen Gesellschaft

5 am qu fiir Erndhrung zeigt, dass von der empfohlenen Menge im Durch-
OBST & GEMUSE schnitt oft nicht einmal die Hilfte gegessen wird (Tab. 6.3.4-1).

Fiinf abwechslungsreiche Portionen sollten es tiglich sein.

Obst und Gemise, was ist drin?

Obst und Gemiise sind wesentliche Bausteine der

Erndhrung:

= Kalorienarme Energielieferanten, vorwie-
gend aus Kohlenhydraten, (ca. 20 — 60 kcal
/100 g, je nach Art).

= Hoher Wasseranteil (ca. 80 — 90 %) > wich-
tig fiir den Wasserhaushalt.
Immerhin stammen etwa 30 % der Fliissig-
keitszufuhr aus fester Nahrung.

* Geringer Fett- und Kalorienanteil > helfen ORI o o g e VAP

dadurch, Ubergewicht zu vermeiden.

=  Hoher Vitamineanteil, vor allem Vitamin C, Folsidure, Vitamin K und Beta - Carotin,
eine Vorstufe von Vitamin A.

Besonders griine Gemiisearten wie Brokkoli, Spinat und Endiviensalat bieten viel Folsdu-
re (wichtig fiir die Blutbildung), mit der Kinder und Jugendliche generell eher schlecht
versorgt sind. Vitamin C und Beta - Carotin wird fast ausschlieBlich von dieser Lebens-
mittelgruppe geliefert.

= Lieferant wichtiger Mineralstoffe, vor allem Kalium, Magnesium, Eisen, Calcium und
Selen.

= Lieferant verdauungsfordernder Ballaststoffe
Ballaststoffe sind Geriist- und Stiitzsubstanzen, die der Korper nicht aufschlieen und
aufnehmen kann. Sie bleiben langere Zeit im Darm, quellen und regen die Darmwand zur
Bewegung an. Das stirkt die Darmmotorik. Die Ballaststoffe werden weitgehend unver-
daut wieder ausgeschieden.

= Lieferant bedeutender Sekundérer Pflanzenstoffe, die in solcher Vielfalt und Menge
nur in Obst und Gemiise vorkommen.
Sekundire Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Geruchs- und Geschmacksstoffe in Obst und
Gemiise. Sie helfen, Krebs vorzubeugen, stirken die Abwehrkrifte, halten Herz und
Kreislauf fit und beugen deren Krankheiten vor und wirken gegen Krankheitskeime.
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[ERN U4 10

6.3.4 ,,Nimm 5 am Tag“ — Power und Fitness in Schule und Freizeit

mit Obst und Gemiise — Teil 2

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Handlungsanweisung

,»J am Tag* steht fiir fiinf Portionen Obst und Gemiise tiglich.

Mit fiinf 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 fiir eine Portion: die eigenen Héande. Bei gro-
Ben Stiicken von Apfel, Kohlrabi oder Birne entspricht
eine Handvoll genau einer Portion. Bei gro3eren Arten
wie Brokkoli oder Ananas, die man klein schneidet
oder bei kleinem Obst wie Beeren ergeben zwei Hénde
voll eine Portion. Dieses einfache Mal} passt sich da-
mit automatisch den Bediirfnissen von Kindern, Ju-

Hondlungsanweoisung
P

¢

gendlichen und Erwachsenen an: gro3e Hinde — gro3e Portionen und kleine Hinde — kleine

Portionen.

Die ,,5 am Tag*-Vielfalt — wiihlen Sie taglich

zwischen:

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

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

So geht ,,5 am Tag“

Fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag zu essen,

hort sich moglicherweise nach sehr viel oder nicht

machbar an. Es ist aber eigentlich ganz leicht:

- ,,5 am Tag*- Friihstiick: Miisli mit Friichten, Brot
garniert mit Rohkost oder ein Glas Saft (fiir dieje-
nigen, die morgens nicht gerne kauen).

- ,,5 am Tag*- Zwischenmahlzeit: fiir vormittags,
nachmittags und abends bieten sich diverse frische
Friichte und Trockenfriichte, Rohkost oder ver-
schiedene Snacks an.

Polie s 2

A
Die .5 am Tag®-Vielfalt &

3 Fertinren
Oert umd (Fpwatleo aw Tag

S—a--_!-uh\‘_..s AFF i

- ,,5 am Tag*- Mittag- und Abendessen: Salat, Gemiisebeilage, Obstnachtisch oder kalte

oder warme Obst- bzw. Gemiise-Suppe

http://www.5amtag.de/index1.php
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6.3.4/18

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Rohkostteller mit Dressing

Menge Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgeriite
(4 Pers.)| (10 Pers.)
Dressing
125 ml 300 ml|Olivendl glatt riihren Schiissel,
wenig 12 Tl|Curry Handriihrgerit,
1TL 2 Tl|Honig Messbecher,
50 ml 125 ml|Zitronensaft langsam hinzugeben (Vorsicht:|Teeloffel
bei zuviel Zitronensaft kann
das Dressing gerinnen!)
Prise L4 T1|Salz abschmecken
Prise L4 Tl|Pfeffer
Rohkost
100 g 250 g|Salatgurke Zutaten nach Belieben in Schneidebrett
100g| 250¢g (Blumenkohl Scheiben oder Stifte Schneidemesser
100 g 250 g|Zucchini schneiden
100 g 250 g|Mohren
1 St. 3 St.|gelbe Paprika
1 St. 2 St.|rote Paprika
1 St. 2 St.|reife Avocado teilen, entkernen und Frucht- |[Teeloffel oder
fleisch in kleinen Kugeln aus- [Kugelausstecher
stechen
Rohkost auf einem Teller an- |Teller
richten.
2 EL 5 El|Sojakeimlinge darauf verteilen Essloffel
1 TL 3 Tl|Kiirbiskerne
1 TL 2 — 3 Tl|Zitronensaft Rohkost damit betrdufeln

Das Dressing dazu reichen.

6.3.4 ,,Nimm 5 am Tag*
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6.3.4/19

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Hihnchen-Gemiise-Wok

Reis und Feldsalat dazu reichen.

Menge| Menge|Zutaten Zubereitung Arbeitsgeriite
(4 Pers.)| (10 Pers.)
2 St. 5 St.|Mohren (groB3) je nach Wunsch in Streifen Schneidebrett,
1 St. 2 St.|Zucchini (klein) oder Stifte schneiden Schneidemesser
1 St. 2 St.|rote Paprika
1 Bund| 2 Bund|Friihlingszwiebeln
100 g 250 g|Sojabohnen-Keimlinge |evtl. kiirzer schneiden
(Dose oder frisch)
evtl. 1 St.[evtl. 2 St.[Knoblauchzehe klein schneiden
1 St. 2 St.|frischer Ingwer (klein) |(fein schneiden
200 g 500 g|Hiihnerbrust in feine Streifen schneiden Schneidebrett,
Schneidemesser
1 El 2 El|(Raps-)Ol erhitzen Essloffel, Wok
Hiihnerbruststreifen bei starker |oder tiefe Pfan-
Hitze kurz anbraten, danach he- |ne
rausnehmen und zur Seite stellen
Knoblauch und Ingwer in dem
bereits erhitzen Wok sehr kurz
anbraten.
Gemiise in den Wok geben und
bei starker Hitze unter stindigen
Riihren ca. 4 Minuten diinsten
bzw. kurzbraten.
2Tl 1 El/(Sesam-)Ol mit den Hithnerbrustfiletstreifen
2 El 4 El|Sojasauce hinzufiigen, kurz verrithren und
wieder warm werden lassen.
Prise V4 T1{Salz abschmecken
Prise V4 T1{Pfeffer

Teller

6.3.4 ,,Nimm 5 am Tag*
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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 1 Tl 2 Tl
Reis 240 ¢g 600 g hinzugeben, ohne Deckel garen (evtl. kurz um-
rithren)
(im Topf sollte es sichtbar sein, dass das Ver-
hiltnis von Reis und Wasser 1:2 betrigt);
Wasser einkochen, bis die Wasseroberfliche
unter der Reisoberfliche 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 (Olivensl) mischen
4 EL 10 EL Balsamico
Pfeffer, schwarzer nach und nach unterriihren
Salz
2TL STL Senf (Dijon-Senf oder
normaler Senf)
2 Prise 5 Prise Zucker
2 Spritzer |5 Spritzer Zitronensaft
300 g 750 g Feldsalat waschen, abtropfen lassen und erst
kurz vor dem Servieren zur Sofle
geben
20 50 Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in

die SoBe geben

Salat und SoBe vorsichtig miteinan-
der vermengen.

Tipp: Alternativ kann auch Rucola - Salat verwendet werden.

6.3.4 ,,Nimm 5 am Tag*
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Apfel-Melonen-Drink

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

15 St. 1 St. | Honigmelone - halbieren, Kerne mit einem Lof-
fel entfernen, in Achtel schneiden
und schilen

- Fruchtfleisch piirieren
%3 2,5 1| Apfelsaft zur Melone geben und vermischen
1 El 2.5 El | Zitronensaft
Zitronenmelisse Saft in Gléaser fiillen und mit Zitro-
nenmelissenblittchen garniert servie-
ren.
Rezept: Krafttrunk, siif3
Menge Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgeriite
(4 Pers.) (10 Pers.)
1 2 Orange kurz abspiilen, halbie- |2 Probierloffel, 1
ren, auspressen und in Abfallschale,
eine Schiissel fiillen 1 Ablageteller
2 Spritzer 4 Spritzer Zitronensaft hinzugeben und alles Schneidmesser,

3 El 120 ml Vollmilch vermischen Schneidbrett, Zitro-
nenpresse, Schiissel
1 El 3 El Quark (Magerstu- Schneebesen
fe)
80 ml 200 ml Karottensaft Essloffel
1/2 Tl 11/2 Tl Zucker Teeloffel

Im Glas anrichten und
kalt servieren.

Tipp: Den frisch gepressten Orangensaft kannst du natiirlich durch Saft aus der Flasche (ca.
80 ml bzw. 200 ml) ersetzen.

6.3.4 ,,Nimm 5 am Tag*
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: ObstspieBie

Menge Menge|Zutaten Zubereitung
(4 Pers.) (10 Pers.)
Zitronensaft
4 10{SchaschlikspieBe (kurz)
1 3|Kiwi waschen, schilen und in 1,5 cm
dicke Scheiben schneiden, evtl.
Scheiben halbieren
1 2|Orange pellen, weille Haut entfernen und in
Spalten teilen, evtl. Spalten halbie-
ren
ca.30 g ca. 75 g|Weintrauben, kernlos waschen, putzen
ca.30 g ca. 75 g|Erdbeere waschen, putzen und halbieren
1 2|Apfel waschen, evtl. schidlen und in grobe
mundgerechte Stiicke schneiden
1 3|Birne waschen, evtl. schidlen und in grobe
mundgerechte Stiicke schneiden
1 2|Banane waschen, in 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden
Obststiicke mit Zitronensaft betriu-
feln (Enzymatische Briunung), auf
die SpieBe stecken und auf einem
Teller anrichten.

Tipp: Kann auch mit roh zu verzehrendem Gemiise zubereitet werden(z. B. Paprika, Gurke,
Mohre, Radieschen, Kirschtomaten, Champignons...)
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Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Nimm 5 am Tag - Obst und Gemiuise*“

Aufgabe:
1. Nimm dir fiir die nichste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

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

Ich nehme mir fiir die néichste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:

6.3.4 ,Nimm 5 am Tag* 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007
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6.3.5 Der Milch 1Q: Was wir schon immer uber Milch und
Milchprodukte erfahren wollten!

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Vorabinformation:

Seit dem 01.01.2008 gilt die Verordnung (EG) Nr. 1153/2007 des Rates vom 26. September
2007 zur Anderung der Verordnung (EG) Nr. 2597/97 zur Festlegung erginzender Vorschrif-
ten fiir die gemeinsame Marktorganisation fiir Milch und Milcherzeugnisse hinsichtlich Kon-
summilch. Sie besagt, dass im Hinblick auf eine europaweit einheitlich geltende Kennzeich-
nung des Fettgehaltes neben Vollmilch, teilentrahmter (fettarmer) und entrahmter Milch auch
Milch mit frei gewidhltem Fettgehalt zum Verkauf angeboten werden darf. Der Fettgehalt
muss jedoch gut lesbar auf der Verpackung angegeben werden. Sie wird unter der Bezeich-
nung Konsummilch vermarktet (Amtsblatt der Europdischen Union, 04.10.2007) (s. Kasten)

Neu hinzugefiigter Unterabsatz 2 zu Artikel 3 Absatz 1 der Verordnung (EG) Nr. 2597/97:

»Wirmebehandelte Milch, deren Fettgehalt nicht den Anforderungen von Unterabsatz 1
Buchstaben b, ¢ und d entspricht, gilt als Konsummilch, wenn der Fettgehalt gut sichtbar und
leicht lesbar auf der Verpackung in Form von ,... % Fett‘ mit einer Dezimalstelle angegeben
ist. Diese Milch ist nicht als Vollmilch, teilentrahmte Milch oder Magermilch zu bezeichnen.*

Eine weitere Anderung betrifft die Kennzeichnung der Wirmebehandlungsverfahren.

Nach der Hygiene-VO 853/2004 fiir tierische Lebensmittel sind nur noch zwei Deklarationen

erlaubt: ,pasteurisiert” fiir pasteurisierte, hocherhitzte und sterilisierte Milch sowie ,,ultra-

hocherhitzt*. Zudem entfillt die Verpflichtung zur Angabe der Homogenisierung.
Erndhrungsinformationen CMA 02/2008

Begriffsbestimmungen von Milch und Milcherzeugnissen

= MILCH ist,,das durch ein- oder mehrmaliges Melken gewonnene Erzeugnis der
normalen Eutersekretion von zur Milcherzeugung gehaltenen Tierarten‘ (N. N., Le-
bensmittelrecht. 4810, 2001, §2, S. 2).

= Zur Konsummilch gehoren Rohmilch, Vorzugsmilch, wiarmebehandelte Vollmilchstan-
dardisiert/nicht standardisiert, wirmebehandelte teilentrahmte Milch, wiarmebehandelte
entrahmte Milch (N. N., Lebensmittelrecht. 4620, 2001, Artikel 1/3, S. 2-3).

* Trinkmilch ist die handelsiibliche Bezeichnung fiir Vorzugsmilch, pasteurisierte,
hocherhitzte, ultrahocherhitzte und sterilisierte Milch.

= Milcherzeugnis ist ,.ein ausschlieBlich aus Milch hergestelltes Erzeugnis, auch unter Zu-
satz anderer Stoffe* (N. N., Lebensmittelrecht. 4810, 2001, §2, S. 2).
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Ausgewahlte Milchbehandlungsverfahren

Die Bearbeitung in der Molkerei umfasst das Reinigen, das Erhitzen nach amtlich anerkann-
ten Verfahren und das anschlieBende erneute Abkiihlen der Milch. Diese Mafinahmen sind
gesetzlich vorgeschrieben.

Standardisieren

Durch die Standardisierung wird der Fettgehalt der Milch iiber das Zusammenfiihren der Ma-

germilch mit einem Rahmanteil eingestellt. Es gibt folgende Fettgehaltsstufen:

=  Vollmilch mit natiirlichem bzw. naturbelassenem Fettgehalt von mindestens 3,5%
(meist 3,7 bis 4%)

=  Vollmilch mit einem standardisierten Fettgehalt von 3,5%

= teilentrahmte = fettarme Milch mit einem eingestellten Fettgehalt von 1,5 bis 1,8%

= entrahmte Milch = Magermilch mit einem eingestellten Fettgehalt von hochstens 0,5%

(Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002)

Aus diesen verschiedenen Milchsorten konnen nun Milchprodukte mit unterschiedlichem

Fettgehalt hergestellt werden.

Homogenisieren

Um das Aufrahmen (Abtrennung von Milch und Rahm) zu verhindern, wird die Milch homo-
genisiert. Das Fett muss durch mechanische Einwirkung so fein verteilt werden, dass wéhrend
der angegebenen Mindesthaltbarkeitszeit keine deutlich sichtbare Aufrahmung stattfindet (V.
N., Lebensmittelrecht. 4800, 2001, S. 8). Dazu wird die Milch bei +50 bis +75°C mit hohem
Druck durch feine Diisen gepresst und die Fetttropfchen der Milch gleichmifBig zerteilt (Don-
hauser 1997). Die Verdaulichkeit des Milchfetts wird verbessert, die Resorptionsgeschwin-
digkeit des Milchfetts erhoht und die Milch vollmundiger (Gemeinschaft der Milchwirtschaft-
lichen Landesvereinigungen 2002).

Das Homogenisieren erfolgt vor der Erhitzung.

Wirmebehandlung

Die Wirmebehandlung dient dazu, Krankheitserreger zu 100% abzuttten und die Haltbarkeit
zu verldngern.

= Pasteurisierung

Die Pasteurisierung ist eines der gebrduchlichsten Verfahren und zugleich ein schonendes, da
Néhrwert, Geruch und Geschmack der Milch bestméglich erhalten bleiben (Gemeinschaft der
Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002). Das Milcheiweil3 veridndert sich (denatu-
riert) bei diesem Verfahren nur geringfiigig und die Vitamine erleiden nur geringe Verluste.
Pasteurisierte Milch im Handel ist meistens kurzzeiterhitzt und trigt die Bezeichnung ,,frische
... Milch® (Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002). Durch die
Pasteurisierung (Kurzzeiterhitzung) verlidngert sich die Haltbarkeit von 1-2 auf 8—-10 Tage
(Katalyse 1986, S. 113). Eine Kiihlung auf <8°C ist It. Konsummilch Kennzeichnungsverord-
nung erforderlich.
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= Ultrahocherhitzung

Beim Ultrahocherhitzen erfolgt eine Erwidrmung fiir 1 bis 4 Sekunden auf +135 bis +150°C.
Die ultrahocherhitzte Milch enthilt keine vermehrungsfihigen Keime und muss keimfrei ver-
packt werden. ,,H-Milch* ist mindestens sechs Wochen, normal drei Monate haltbar. Eine
Kiihlung ist erst dann notwendig, wenn die Verpackung gedffnet wurde. Nach dem Offnen
der Packung sollte die H-Milch innerhalb weniger Tage verbraucht werden (Gemeinschaft der
Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002).

Durch die hoheren Temperaturen wird das Protein der Milch teilweise denaturiert, das heil3t
verdndert, aber nicht zerstort. Dariiber hinaus nimmt der Gehalt an hitzempfindlichen Vitami-
nen ab (s. Tab. 6.3.5-2).

Nahrstoffveranderungen der Milch bei verschiedenen Erhitzungsverfahren

Die Néhrstoffverluste durch die unterschiedlichen Erhitzungsverfahren werden vielfach iiber-
schitzt. So bleibt der Gehalt der Vitamine A, D, E, B2, Niacin, Pantothensiure und Biotin
unverindert. Die wasserloslichen Vitamine B1, B6, B12 und Folsédure sind dagegen hitzeemp-
findlicher (Gemeinschaft der Milchwirtschaftlichen Landesvereinigungen 2002).

Durch die Erhitzung der Milch bleibt der Gehalt an Mineralstoffen weitgehend unveréndert.
Nur das Calcium geht zum Teil in eine andere Form iiber - teilweise ist es dann nicht mehr in
der Milch gelost, sondern an das Milcheiweill gebunden — es kann aber in dieser Form vom
Korper ebenso gut verwertet werden.

Das MilcheiweiB besteht zu rund 80 % aus Casein und zu rund 20 % aus Molkeneiweil3. Ca-
sein ist sehr hitzestabil, es erfiahrt durch die Erhitzung der Milch eine gewisse Auflockerung
der Molekiilstruktur, sodass es leichter verdaulich wird. Das Molkeneiweif3 wird durch die
Erhitzung denaturiert, es kommt zu einer Veridnderung der Gerinnungseigenschaften. Die Ge-
rinnung verzogert sich, und das Gerinnsel wird weicher, sodass die Verdauungsenzyme leich-
ter einwirken konnen.

Der Gehalt an Milchzucker und Milchfett wird durch das Erhitzen nicht beeinflusst, ebenso
wenig der Gehalt an Fettsiauren.

Zusammenfassend lisst sich feststellen, dass Erhitzungsverfahren wie Pasteurisierung
und Ultrahocherhitzung schonender sind als das Aufkochen von Milch im privaten
Haushalt (aid, 1996, S. 27 — 28).
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Herstellung und Systematisierung saurer Milcherzeugnisse
Der grundlegende Prozess bei der Entstehung ist der enzymatische Abbau des Milchzuckers
zu Milchsdure (Katalyse, 1986, S. 114).

Die mit der Milchsdurebildung einhergehende Absenkung des pH-Wertes (Sauerwerden der
Milch) fiihrt zu einer feinflockigen Ausféllung des iiberwiegenden Teils der MilcheiweiBstof-
fe — der Caseine (Dicklegung der Milch). Dabei werden Aroma- und Geschmacksstoffe gebil-
det (aid 1995, S. 180). In dem entstandenen sauren Milieu konnen keine faulnisbildenden
Bakterien gedeihen und somit sind saure Milcherzeugnisse ldnger haltbar als unbehandelte
Milch (Katalyse 1986, S. 114) (s. Abb. 6.3.5-2).

Bei der Herstellung von sauren Milcherzeugnissen in der Molkerei wird die Milch zunéichst
erhitzt, um unerwiinschte Bakterien auszuschalten. Anschlieend setzt man spezifische, reine
Bakterienstimme zu. Erst mit dem Zusatz reiner, speziell fiir diesen Zweck geziichteter und
bewihrter Bakterienstimme konnen Milchprodukte in gleichbleibender Qualitit, in der ge-
wiinschten Geschmacksrichtung und Konsistenz erzeugt werden (CMA 1990, S. 10).

Abb. 6.3.5-2: Milchsauregirung (CMA 1990)

MILCHSAUREGARUNG

“ % | . Spaltung

Milchs&urebakterien

Milchzucker = in Einfachzucker
Zweifachzucker dann Umwandlung
in Milchsaure.
Milchséure laRt das
MilcheiweilR gerinnen,
es wird leichter
verdaulich. ‘

Durch die Gerinnung . I Milchsaure

wird die Milch dick.

(s. auch CD und http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )
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Kennzeichnungs-Vorschriften fiir Milch

Um die Verbraucher vor Irrefithrung und Tduschung zu schiitzen, wird die Kennzeichnung

von Milch durch rechtliche Rahmenbedingungen geregelt. Auf jeder Milchpackung miissen

folgende Angaben stehen:

= Verkehrsbezeichnung
z. B. Vollmilch, teilentrahmte bzw. fettarme Milch, entrahmte Milch bzw. Magermilch

= Name, Firma, Anschrift des Herstellers, des Verpackers oder eines Verkiufers,
,»der in der Europidischen Wirtschaftsgemeinschaft oder in einem Vertragsstaat des Ab-
kommens iiber den Europidischen Wirtschaftsraum niedergelassen ist* (N. N., Lebensmit-
telrecht. 4820, 2001, S. 3)

= Mindesthaltbarkeitsdatum
,, bel 8°C mindestens haltbar bis ...

= Art der Wirmebehandlung
pasteurisiert, ultrahocherhitzt (zusitzlich mit dem Buchstaben H), sterilisiert (NV.N., Le-
bensmittelrecht. 4820, 2001, S. 3)

= Fiillmenge in Liter

= Fettgehalt
z. B. bei Vollmilch mit natiirlichem Fettgehalt ,,mindestens 3,5 Prozent Fett*; bei Voll-
milch mit eingestelltem Fettgehalt und bei teilentrahmter (fettarmer) Milch ,,... Prozent
Fett*

= bei homogenisierter Milch ,,homogenisiert*

=  EU-Genusstauglichkeitskennzeichen

Bei loser Milch geniigen die Angabe der Sorte, des Fettgehalts und der Art der Wiarmebe-
handlung auf einem Hinweisschild. Fiir die Milch-ab-Hof-Abgabe schreibt der Gesetzgeber
vor, dass an der Abgabestelle gut sichtbar und leicht lesbar der Hinweis angebracht werden
muss, dass Rohmilch oder aus Rohmilch hergestellte Erzeugnisse abgegeben werden und dass
die Milch vor dem Verzehr abgekocht werden soll (aid, 1996, S. 24). Bei unverpackten
Milcherzeugnissen, die zum unmittelbaren Verzehr an Ort und Stelle angeboten werden,
kann die Kennzeichnung entfallen (aid, 1996, S. 26-27).

Die ernahrungsphysiologische Qualitat

Milch und Milchprodukte stellen fiir Jugendliche aller Altersstufen ein hochwertiges Nah-
rungsmittel dar, da die Milch die wihrend der Wachstums- und Erhaltungsphase benotigten
Nihrstoffe in einer relativ hohen Konzentration und in einem physiologisch ausgewogenen
Verhiltnis enthilt. In erster Linie zu nennen sind Proteine, Kohlenhydrate, Fette und das
Wasser als majore Milchbestandteile.

Als minore Komponenten in der Milch liegen zahlreiche Vitamine vor, wobei bei Riboflavin
(Vitamin B2) und Cobalamin (Vitamin B12) eine weitgehende Bedarfsdeckung moglich ist.
Fiir die Vitamine A, B1, B2, B6, Folsidure und Pantothensiure kann die Milch einen wesentli-
chen Beitrag zur empfohlenen Aufnahme liefern. Dariiber hinaus ist noch das fettldsliche Vi-
tamin D zu nennen. Dessen Gehalt ist abhidngig vom Fettgehalt der Milch bzw. des Milchpro-
dukts.

Unter den Mineralstoffen ist vor allem das Calcium zu erwihnen, da die Calciumversorgung
hauptsédchlich durch Milch und Milchprodukte erfolgt. AuBer Calcium liefert Milch Phosphor
und Magnesium, Zink und Jod.

Milch und Milchprodukte sollten tiglich in einer Menge von 420 — 500 g verzehrt
werden.
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Der mittlere tdgliche Verzehr von Milch, Milchprodukten, Kédse und Quark ist Tab. 6.3.5-1 zu
entnehmen

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

Kise, Quark
Alter in Jahren Milch, Milchprodukte Kise und Quark
13 bis unter 15 Jahre m 254.,5 29.0
13 bis unter 15 Jahre w 221,5 27,0
15 bis unter 19 Jahre m 292.5 33,0
15 bis unter 19 Jahre w 223.5 32,0

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

Proteine

Im Wachstumsalter dienen Nahrungsproteine vor allem zum Aufbau der Korpersubstanz. Im
Organismus des Heranwachsenden und auch in dem des Erwachsenen ist aufgrund des dau-
ernden Auf- und Abbaus sowie Umbaus der Proteine und der damit auftretenden Verluste an
stickstoffhaltigen Substanzen ein Ersatz dieser Verluste die umfangreichste Aufgabe der Nah-
rungsproteine.

Das sowohl in pflanzlichen als auch in tierischen Lebensmitteln vorkommende Protein ver-
sorgt den Organismus mit Aminosduren und Stickstoffverbindungen, die zum Aufbau korper-
eigener Proteine und weiterer metabolisch aktiver Substanzen benétigt werden (DGE 2000,

S. 36).

EiweiBmangel im Wachstumsalter fiihrt zu korperlicher, in schweren Fillen auch zu geistiger
Unterentwicklung. Die Gefahr einer unzureichenden Bedarfsdeckung besteht z. B. bei Vega-
nern (Gassmann 2000, S. 15; DGE 2000, S. 39/40). Eine streng vegane Kost erfordert selbst
beim Erwachsenen eine sorgfiltige Auswahl und Kombination proteinreicher Lebensmittel,
um den Bedarf an unentbehrlichen Aminosduren zu decken (Kofrdny& Wirths 1994, S. 62).
Die Proteinbedarfsdeckung 13- bis 19-jdahriger Jungen und Médchen liegt bei etwa 142 % und
132 %. Dabei betrigt der Prozentanteil des energieliefernden Nihrstoffs Protein an der ge-
samten Energiezufuhr 12 % bis 13 %.

Empfehlenswerte proteinreiche Lebensmittel sind:

Milch, Milchprodukte, aber auch fettarmes Fleisch, Fisch, Eier, Hiilsenfriichte, Kartoffeln,
Getreideprodukte.

Der Proteingehalt der Milch und verschiedener Milchprodukte liegt bei ca. 3,0 g Protein/je
100 g verzehrbaren Anteils. 1/2 Liter Milch enthilt 17 Gramm Eiweil3, ebenso 1/2 Liter But-
termilch oder Dickmilch. In 100 Gramm Kise sind je nach Sorte 20 bis 37 Gramm Eiweil3, in
einem Becher Jogurt etwa 5 Gramm enthalten. Diese wenigen Zahlen machen deutlich, dass
allein mit Milch und Milchprodukten der Bedarf des Menschen an Eiweill gedeckt werden
kann.

Jugendliche im Alter von 13 bis 18 Jahren haben mit einer empfohlenen téglichen Aufnahme
von 50 bis 60 Gramm einen besonders hohen Eiweiflbedarf. In dieser Altersgruppe tragen
Milch und Milchprodukte wesentlich zu einer vollwertigen Erndhrung bei. Es wire daher zu
wiinschen, dass Schiiler/Schiilerinnen in einem gro3eren Umfang vom Schulmilchangebot
Gebrauch machen.
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Lakto- und Ovolaktovegetarier (sie bevorzugen gemischte Kost basierend auf pflanzlichen
Proteinquellen plus Milch- und Eierverzehr) sind bei Zufuhr der empfohlenen Proteinmenge
und einer angemessenen Deckung des Energiebedarfs ausreichend mit unentbehrlichen Ami-
nosduren versorgt.

Milchfett

Das Milchfett gilt als besonders leicht verdaulich, da es in Form kleiner Fettkiigelchen in der
Milch in einer feinen und gleichméBigen Verteilung vorliegt und es einen relativ hohen Ge-
halt an kurz- und mittelkettigen Fettsduren aufweist, die vom Organismus rascher abgebaut
werden konnen. In der Verdaulichkeit ist deshalb das Milchfett im Vergleich zu anderen Nah-
rungsfetten an erster Stelle einzustufen. Aus diesem Grund eignen sich Milch und Milchpro-
dukte besonders fiir die kleinen Zwischenmahlzeiten in der Schulpause. Dieser energetische
Effekt wird durch die Eigenschaft des Milchfetts als Geschmackstrager besonders in Milch-
produkten duBerst positiv erginzt (Renner o. J.; Frister 0. J.). Des Weiteren trigt das Milch-
fett in fliissiger Milch zu deren Vollmundigkeit bei (Kielwein 1985, S. 36).

Die Bedarfsdeckung fiir Fett insgesamt liegt bei den Schiilern zwischen 94 % und 118 %, bei
den Schiilerinnen zwischen 94 % und 119 % (Altersgruppen 13 bis unter 19 Jahren). Die
Energieprozente betragen rund 35 % (DGE 2004, S. 34/35).

Bei den 10- bis 14-jdhrigen Schiilern und Schiilerinnen stammen 19 % der Fette aus Milch
und Milchprodukten (N. N. 2002, S. 31).

Eine Unterversorgung mit Fett tritt hierzulande praktisch nicht auf, allenfalls an der mehrfach
ungesittigten, unentbehrlichen Linolsdure. Hinsichtlich der Fettqualitit ist der Anteil der ge-
sattigten Fettsduren zu hoch und der ungesittigter Fettsduren zu niedrig.

Calcium

Calcium ist zu 99 % im Skelett und in den Zdahnen lokalisiert, zu 1 % im Blut. Calcium ist ein
sehr bedeutender Baustein fiir Knochen und Zihne, es dient der Stabilisierung der Zellmemb-
ran, ist zudem an der Erregbarkeit von Nerven und Muskeln beteiligt und wichtig fiir die
Blutgerinnung. Als Co-Faktor stimuliert es ferner Enzyme sowie die Sekretion von Neu-
rotransmittern und Hormonen.

Fiir die Calciumresorption ist eine ausreichende Vitamin-D-Zufuhr notig (Schek 1998,

S. 141).

Calciumvorkommen in L.ebensmitteln
Milch und Milchprodukte sind fiir jedes Lebensalter besonders gute Calciumlieferanten
(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
1,5-1,8 % 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 Anteil) (Souci/Fachmann et al., 2000, S. 31, S. 55f., S. 64)

Beachte:

Der Calciumgehalt ist unabhingig vom Fettgehalt der Milch.

H-Milch und Frischmilch enthalten dariiber hinaus dieselbe Calciummenge, da Calcium Hitze
unempfindlich ist. Jogurt, Dickmilch und Kefir liefern dieselbe Calciummenge wie Milch und
konnen deshalb gegeneinander ausgetauscht werden (Landesvereinigung der Milchwirtschaft
1995).

Faustregel zur ausreichenden Versorgung mit Calcium fiir die Zielgruppe:
taglich 1/2 1 Milch oder 500 g Milchprodukte und 50 g Kise

Einige griine Gemiisesorten (z. B. Brokkoli, Griinkohl, Lauch, Spinat, Mangold) und ver-
schiedene Mineralwisser (> 150 mg Calcium) kénnen in wiinschenswerter Weise zur Calci-
um-Bedarfsdeckung beitragen. Niisse, Mandeln und Samen weisen weitere nennenswerte
Calciumgehalte auf.

Die Calciumzufuhr sollte auf mehrere Mahlzeiten iiber den Tag verteilt werden. Insbesondere
ist auf eine calciumhaltige Spdtmahlzeit zu achten, da hierdurch die nichtlichen Knochenab-
bauprozesse reduziert werden konnen (DGE 2000, S. 162/163; Biesalski& Grimm 1999,

S. 208).

Die empfohlene Calciumzufuhr der 13 bis 19-jdhrigen Schiiler und Schiilerinnen liegt bei
1200 mg Calcium/Tag. Die Zufuhrempfehlungen sind bei adiquater Energiezufuhr mit einer
ausgewogenen Mischkost zu verwirklichen (DGE 2000, S. 163).

Unterversorgung

Ein starker Calciummangel kann durch Ubererregung der Nerven und Muskeln zu Krimpfen
fiihren, bei Sauglingen und Kindern zu Rachitis, bei Erwachsenen zusammen mit anderen
Faktoren zur Verminderung des Knochengewebes (Osteoporose griech: osteo = Knochen;
poros = Loch). Aufgrund einer Verringerung der Knochenmasse kommt es zu einem erhohten
Frakturrisiko. Dieses tritt aufgrund der Hormonumstellung am deutlichsten bei Frauen nach
der Menopause auf. An Osteoporose leiden in Deutschland etwa 6 bis 8 Millionen Menschen.
Bis zum Ende der Adoleszenz werden 90% der maximalen Knochenmasse (Peak Bone Mass)
aufgebaut und in der dritten Lebensdekade abgeschlossen. Ab dem vierten Lebensjahrzehnt
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beginnt in aller Regel ein Knochenabbau, der sich bei Frauen mit dem Eintritt der Menopause
beschleunigt und zur Osteoporose fithren kann (DGE 2000, S. 160-161; Klein, 1995, S. 2).

Osteoporose-Privention

Eine Optimierung der maximalen Knochenmasse in jungen Jahren sowie eine Minimierung
der Knochenabbaurate im Alter sind wichtige Zielvorgaben zur Vorbeugung. Die ausreichen-
de Versorgung mit Calcium muss unbedingt durch eine addquate Hormonsituation und durch
korperliche Aktivitit ergdnzt werden(DGE 2000, S. 160 — 161). Priavention gegen Osteoporo-
se muss schon in jungen Lebensjahren konsequent begonnen werden.

Die Osteoporosepravention umfasst:

= den maximalen Aufbau der Knochenmasse (maximale Peak Bone Mass) wihrend der
Kindheit und Jugend

= den weitest gehenden Erhalt an Knochenmasse wihrend des Erwachsenenalters

(Klein 1995, S. 4/6).

Uberversorgung
Eine Calciumzufuhr bis zu 2 g/Tag gilt beim Gesunden mit einem Urinvolumen > 2 1/Tag als
unbedenklich (DGE 2000, S. 163).

Erndhrungssituation in der Bundesrepublik Deutschland

Sowohl die Calciumversorgung als auch der Versorgungszustand der Bevolkerung (bestimmt
am Serumspiegel und an der Ausscheidung mit dem Urin) ist nicht zufrieden stellend.

Die Bedarfsdeckung in den ausgewéhlten schulischen Altersgruppen (13 bis unter 19 Jahren)
liegt bei den Jungen zwischen 68 % und 75 %, bei den Miadchen zwischen 61 % und 66 %
(DGE 2004, S. 40/41).

Etwa 60 % des aufgenommenen Calciums entstammen Milch und Milchprodukten, 13 % Ge-
trianken, 11 % Obst und Gemiise, 4 % Getreideprodukten sowie 2,5 % Fisch und Fleisch.
Zunehmend an Bedeutung gewonnen haben allerdings calciumreiche Mineralwisser und mit
Calcium-Citrat/-Malat angereicherte Obstsifte (Gassmann 1996, S. 302).
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Kennzeichnungs-Vorschriften fiir Milch

Arbeitsmaterial:

= Arbeitsblatt/Losungsblatt: Milchsteckbrief

= Leere ausgespiilte oder volle verschlossene Milchpackung als Anschauungsmaterial

= Stifte

Als Einstieg in das Thema ist es giinstig, sich zundchst Milchpackungen anzusehen und die
Kennzeichnungs-Vorschriften fiir Milch und Milcherzeugnisse anhand einer entsprechenden
Ubung nachzuvollziehen (Info-, Arbeits- und Losungsblatt ,,Milch-Steckbrief* fiir Schiiler
und Schiilerinnen).

Die Schiiler und Schiilerinnen lesen sich den Infotext und die vorgeschriebenen Kennzeich-
nungen durch. AnschlieBend kénnen sie das Arbeitsblatt ergéinzen. Die Milchpackungen die-
nen als Anschauungsmaterial, mit dem die Schiiler und Schiilerinnen ihr Wissen noch einmal
iberpriifen konnen.

Videofilm ,,Milch - feel the energy*“

Arbeitsmaterial:

= Videofilm ,,Milch - feel the energy* (CMA), Videogerit + Fernseher

Der 23 Minuten lange Videofilm zeigt altersgerecht, anschaulich und kurz die Gewinnung
und Verarbeitung der Milch und die Herstellung von Milchprodukten.

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

Das Experiment sollte in der Kiiche durchgefiihrt werden.

Arbeitsmaterial:

= Arbeitsblatt: Schmeckst du den Unterschied — Frische Milch oder H-Milch?
= Stifte

=  Frische Milch und H- Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 %

= Becher (Milch soll von den Schiilern und Schiilerinnen probiert werden)

= 2 Karaffen

= Zettel, um die Karaffen mit A und B zu beschriften

WICHTIG:
Die Milch darf sich nur im Warmebehandlungsverfahren unterscheiden. Alle anderen Merk-
male miissen identisch sein.

Die frische, gekiihlte Milch wird in Karaffe A, die gekiihlte H-Milch wird in Karaffe B ge-
fiillt. Wenn die Milch in einer anderen Reihenfolge in die Karaffen gefiillt wird, muss das
Losungsblatt angepasst werden.

Nun probiert jeder Schiiler, jede Schiilerin die Milchsorten A und B. Auf dem Arbeitsblatt
konnen sie ihre Eindriicke notieren. Nach dem Test sollen sie gemeinsam die Losung iiberle-
gen.

Der Experte verrit nun die Losung:
= Milchsorte A ist frische Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 %.
= Milchsorte B ist H-Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 %.
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Geschmackstest: Schmeckst du den Unterschied — mehr oder weniger Fett?
Milch mit unterschiedlichen Fettgehalten

Das Experiment sollte in der Kiiche durchgefiihrt werden.

Arbeitsmaterial

= Arbeitsblatt: Schmeckst du den Unterschied — mehr oder weniger Fett?
= Stifte

=  Milch mit einem Fettgehalt von 3,5 % (Vollmilch)

= Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 % (fettarme Milch)

= Becher (Milch soll von den Schiilern und Schiilerinnen probiert werden)
= 2 Karaffen

= Zettel, um die Karaffen mit A und B zu beschriften

WICHTIG:
Die Milch darf sich nur im Fettgehalt unterscheiden. Alle anderen Merkmale miissen iden-
tisch sein.

Die gekiihlte fettarme Milch (Fettgehalt 1,5 %) wird in Karaffe A, die Vollmilch (Fettgehalt
3,5 %) wird in Karaffe B gefiillt. Wenn die Milch in einer anderen Reihenfolge in die Karaf-
fen gefiillt wird, muss das Losungsblatt angepasst werden.

Nun probiert jeder Schiiler, jede Schiilerin die Milchsorten A und B. Auf dem Arbeitsblatt
konnen sie ihre Eindriicke notieren. Nach dem Test sollen sie gemeinsam iiberlegen, welche
Milch welchen Fettgehalt hat.

Der Experte verrit nun die Losung:
= Milchsorte A hat einen Fettgehalt von 1,5 %.
= Milchsorte B hat einen Fettgehalt von 3,5 %.

Homework:
= (Calcium unter der Lupe — Calcium-Quiz (fiir Schiiler und Schiilerinnen, die sich
noch weiter informieren mochten!)

Arbeitsmaterial
Infotext: Calcium — was ist das?
Arbeitsblatt/Losungsblatt: Calciumquiz
Stift
Die Schiiler und Schiilerinnen lesen sich den Infotext ,,Calcium — was ist das?* durch.
Die Fragen des Gitterritsels ,,Calcium-Quiz* lassen sich mit Hilfe des Infotextes beantworten.
= Die Schiiler und Schiilerinnen sollen sich fiir die folgende Woche ein Vorhaben vor-
nehmen und notieren ob oder ob sie es nicht durchfiihren konnten.
= Fiir drei Wochentage ist ein Milch-Tagebuch zu fiihren.

Die genannten Formblitter sollen in der folgenden Woche vom Experten eingesammelt wer-
den.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

In der Praxis werden Milch - Shakes zubereitet.
Arbeitsmaterial:

Arbeitsgerite ,,Kuhler* Traum:

Abfallbehilter, Ablageteller, 2 Probierloffel, 2 hohe Glaser, Messbecher, Teeloffel

Arbeitsgerite Erdbeer - Shake:

Abfallbehilter, Ablageteller, 2 Probierloffel, Waage, Messbecher, Schneidemesser, Ess-
16ffel, Teeloffel, Kiichenmaschine mit Mixaufsatz, 2 hohe Glédser

Arbeitsgerite Schokoladen - Mix:

Abfallbehilter, Ablageteller, 2 Probierloffel, Essloffel, Teeloffel, Messbecher, Kiichenma-

schine mit Mixaufsatz, 2 hohe Glaser

Verschiedene Tiicher zum Spiilen, Abtrocknen, Abwischen und Polieren

Rezepte ,,Milch - Shakes fiir je 2 Glaser

= _Kuhler* Traum

Dekoration: aufgespiefite Pfirsichstiicke

100 ml fettarme Milch

100 ml Pfirsichsaft

1 TI Zitronensaft

Zutaten gut kiihlen, evtl. kurz
in den Gefrierschrank stellen!

=  Erdbeer - Shake

Dekoration: Je 1 groBBe Erdbeere von unten anschneiden
und auf den Glasrand setzen.

125 g Erdbeeren (frisch oder
TK)

200 ml fettarme Milch

2 El Erdbeereis

1 TI Vanillezucker

1 TI Zitronensaft

Zutaten gut kiihlen!

=  Schokoladen - Mix

Dekoration: Schokostreusel auf die Mixmilch
streuen.

40 g Jogurt (fettarm)
160 ml fettarme Milch
1 T1 Zucker

2 El Kakao

Zutaten gut kiihlen!

Die Schiiler und Schiilerinnen lesen sich zunéchst die Arbeitsblétter genau durch. Auf dem
Arbeitsblatt ,,Milchmix-Rezepte* befinden sich drei verschiedene Rezepte mit Zutatenliste,
Zubereitungsanweisung, Arbeitsgeriten und Dekoration. Nach diesen Rezepten konnen die
Schiiler und Schiilerinnen ihre Milchmix-Getrinke selber mixen.

Die Schiiler und Schiilerinnen werden mit einem Infotext iiber die Regeln fiir die Zubereitung
von Milch - Shakes und iiber Serviervorschlidge informiert.
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6.3.6 Der Milch 1Q: Was wir schon immer uber 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 miissen auf der Milch -Verpackung bestimmte An-
gaben stehen. Diese Angaben sind gesetzlich vorgeschrieben und somit genau geregelt. Fol-
gende Angaben sind dort zu finden:

Vorgeschriebene Kennzeichnungen fir Milch-Verpackungen

Verkehrsbezeichnung z. B. Vollmilch, fettarme Milch

Name, Firma, Anschrift des Herstel- | Wer hat die Milch verarbeitet?
lers, des Verpackers oder eines Ver- | Wie lautet die Adresse?

kiufers
Mindesthaltbarkeitsdatum Bis wann ist die Milch mindestens haltbar?
,,bel + 8°C mindestens haltbar bis....“
Fiillmenge in Liter Wie viel Liter Milch sind in der Packung?
11
Fettgehalt z. B.
- bei Vollmilch: 3,5 % Fett
- bei fettarmer Milch: 1,5 - 1,8 % Fett
- bei Magermilch: hochstens 0,5 % Fett
Art der Wirmebehandlung z. B. Pasteurisierung, Ultrahocherhitzung
bei homogenisierter Milch ,homogenisiert*

EU-Genusstauglichkeitskennzeichen |Jeder Hersteller hat eine sogenannte EWG-Nummer,
die sich aus drei Teilen zusammensetzt (siche Ab-

bildung):
- Abkiirzung fiir das Herkunftsland innerhalb der
EU-Land .
i Européischen Union,
Bunldesé > < gu"&mftr- der z. B. ,,D“ = Deutschland oder ,,I* = Italien
o Ews dtatte - Abkiirzung fiir die Herkunftsregion

(Bundesland), z. B.

,NW* = Nordrhein-Westfalen oder
,,RP* = Rheinland Pfalz

Dreistellige Nummer des Produzenten
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Milchsteckbrief Kennzeichnungs-Vorschriften fur Milch

Aufgabe:

1. Schaut euch die Abbildung an und schreibt die richtigen Bezeichnungen auf die Linien
(s. Kistchen).

Mindesthaltbarkeitsdatum  Genusstauglichkeitskennzeichen = Verkehrsbezeichnung
Wirmebehandlungsverfahren Fiillmengenangabe Fettgehaltsangabe
Homogenisierung Hersteller/Verpacker/Verkiufer

Beschriftung einer Milchpackung:

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

Milchsteckbrief Kennzeichnungs-Vorschriften fiir Milch

Mindesthaltbar-
keitsdatum

\

] Imilch
. Frlszg‘;t\e/glisiert

Verkehrsbe-
zeichnung

Wirmebehand-
lungsverfahren

Fettgehaltsangabe

Homogenisierung

Fiillmengenangabe

Genusstauglichkeitskennzeichen
Hersteller, Verpacker,

Verkaufer
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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) Vervollstiandige die nachfolgende Tabelle, indem du ankreuzt, wie dir die beiden Milchsor-
ten A und B geschmeckt haben. Begriinde deine Wahl.

3) Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprecht gemeinsam, welche Wéarmebehand-
lungen die Milchsorten A und B erfahren haben konnten.

4) Wenn ihr alles aufgeschrieben habt, lasst euch die Losung vom Experten nennen.

Milch- schmeckt schmeckt Begriindung Vermutete
probe mir sehr gut | es geht mir iiberhaupt Wirmebe-
nicht handlung
© 2 ®
A
B
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Geschmackstest:
Schmeckst du den Unterschied — mehr oder weniger Fett?

Arbeitsmaterial:
= Zwei Milchsorten mit unterschiedlichem Fettgehalt
=  Becher
= Stift
Info
Die Milchsorten konnen einen Fettgehalt haben von:
3,5 % und 1,5 %
Aufgabe:

1. Jeder probiert die Milchsorten A und B.

2. Vervollstiandige die nachfolgende Tabelle, indem du ankreuzt, wie dir die beiden Milch-
sorten A und B geschmeckt haben. Begriinde deine Wahl.

3. Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprecht gemeinsam, welcher Fettgehalt sich
hinter den Milchsorten A und B verstecken konnten.

4. Wenn ihr den Fettgehalt fiir jede Milchsorte aufgeschrieben habt, dann lasst euch die Lo-
sung vom Experten nennen.

Tipp: Fett ist ein Geschmackstriger!

Milch- schmeckt schmeckt Begriindung Vermuteter
probe mir sehr gut | es geht mir iiberhaupt Fettgehalt
nicht
© 2 ®
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
= Stift

INFO-TEXT: Calcium — was ist das?

Aufgabe: Lies den Infotext durch und beantworte das Calcium-Quiz.

Calcium ist ein lebenswichti-
ger Mineralstoff fiir den Kor-
per. Er baut die Knochen auf
und hilt sie stabil. Stabil be-
deutet, keine Knochenbriiche
bei leichten Stiirzen. 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 gespeichert werden. Der Aufbau
der Knochenmasse muss bis zum 30. Lebensjahr abgeschlossen werden. Wenn alles wiin-
schenswert verlauft, sieht ein gesunder Knochen von innen ungeféhr so aus wie auf der Ab-
bildung.

\ \
i B
73

a4
)

Gesunder Knochen/Briichiger Knochen

Fiir die Versorgung des Korpers mit Calcium sind vor allem
‘ g;?fﬁ Milch- und Milchprodukte geeignet. Werden nicht geniigend
| Calciumtriger (Milch und Milchprodukte) verzehrt, kann nicht
genug Calcium in die Knochen eingelagert werden — es kommt
leichter zu porésen Knochen und damit leichter zu Knochen-
briichen (rechte Abb.).

Calcium ist dariiber hinaus auch zustédndig fiir die Muskelfunktionen
— z. B. fiir die Anspannung der Beinmuskulatur beim Laufen. Dazu
benotigen die Muskeln ,,Befehle®. Fiir den Vorgang ,,laufen* sendet
das Gehirn den Befehl ,,Muskeln anspannen!* an die Beine. Das
Nervensystem als ,,Post im menschlichen Korper* iiberbringt dann
diesen Befehl. Auch das Nervensystem funktioniert nur einwandfrei,
wenn Calcium vorhanden ist.

Post vom

Gehirn fiir .

den Muskel

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

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Homework: Calcium unter der Lupe

Calciumquiz

1) Benenne den Mineralstoff, der Knochen und Zihne aufbaut.

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

4) Anfangsbuchstaben des Mineralstoffs, der Knochen und Zihne 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

yi‘sungswort (der Reihe nach aus den dick umrandeten Késtchen):

Konntest du alles korrekt beantworten???
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LOSUNGSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Homework: Calcium unter der Lupe

Calciumquiz

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Benenne den Mineralstoff, der Knochen und Zahne aufbaut.
Keine Knochenbriiche bedeuten: der Knochen ist

Wie bezeichnet man die Gesamtheit der menschlichen Knochen?
Anfangsbuchstaben des Mineralstoffs, der Knochen und Zdhne aufbaut?
Wer sendet die ,,Befehle* an die Muskeln?

Wen sollen die ,,Befehle erreichen?

Wie nennt man die ,,Post im menschlichen K&rper*?

1 |[C (A |L |C|I |U M

2 (S |[T JA|B |[I |L

LOSUNGSWORT:
CALCIU
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Regeln fir die Zubereitung von Milch - Shakes
=  Verwende nur frische Produkte!
Es sollten nur soviel Milch, Milchprodukte und Obst eingekauft werden, wie an einem

Tag voraussichtlich verbraucht werden.

= Achte auf das Mindesthaltbarkeitsdatum beim Einkauf.

=  Milch und Milchprodukte immer kiihl lagern (Kiihlschrank)!
Milch und Milchprodukte halten sich bei richtiger Lagerung ldnger frisch und die Milch-
mix-Getrédnke sind erfrischender.

= Decke Lebensmittel immer ab!
= FEine Abdeckung ist hygienischer, verhindert
Geschmacksiibertragungen und verhindert Nihrstoffverluste.

=  Denke mit an die Gesundheit der Schiiler und Schiilerinnen!

Es ist wichtig, die Zuckermenge auf ein Mindestmal zu reduzieren.

Serviervorschlage

= Die Mixgetrinke sehen in einem hohen Glas besonders ansprechend aus.

= Zitronenmelisse und andere Kriuter sehen gut aus und dienen auch der Vitaminaufwer-
tung.

= Mit Schokostreuseln, Zimt und gemahlenen Niissen bekommen die Getrinke Farbe.

= Alle Friichte, die in den Getrinken verwendet wurden, konnen ebenfalls zur Dekoration
eingesetzt werden. Dies aber moglichst ohne Schalen oder Kerne, um den Verzehr zu er-
leichtern.

= Mit einem dicken Strohhalm schmeckt das Milchmix-Getriank besonders gut.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
»»Milchmix-Rezepte‘
Aufgaben:
= Sucht euch ein Milchmix-Getrink aus.
= Bereitet es nach Rezept zu und dekoriert es ansprechend.
,»,Kuhler* Traum (2 Gliser)
Menge | Zutaten | Zubereitung | Arbeitsgerite
Abfallbehilter, Ablageteller,
100 ml Milch fettarm 2 Probierloffel,
100 ml Pfirsichsaft vermischen 2 hohe Gliser,
1Tl Zitronensaft Messbecher, Teeloffel

Dekoration: aufgespiefite Pfirsichstiicke

Erdbeer - Shake (2 Gliser)

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerite
125 g Erdbeeren (frisch waschen, putzen Abfallbehilter, Ablageteller,
oder TK)
200 ml Milch fettarm Alle Zutaten in der Kii- |2 Probierloffel,
2 El Erdbeereis chenmaschine mit Mix- | Waage, Messbecher,
aufsatz vermischen. Schneidemesser,
1Tl Vanillezucker Essloffel, Teeloffel,
1Tl Zitronensaft Kiichenmaschine mit Mixauf-
satz, 2 hohe Glaser

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

Schokoladen - Mix (2 Glaser)

Menge Zutaten Zubereitung Arbeitsgerite
2El (40 g) |Jogurt fettarm Alle Zutaten in der Kii- | Abfallbehilter, Ablageteller,
chenmaschine mit Mix- |2 Probierloffel,
160 ml Milch fettarm aufsatz vermischen. Essloffel, Teeloffel,
2 El Kakao Messbecher,
evtl. 1 Tl Zucker Kiichenmaschine 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 Gliiser)
Zutaten Zubereitung Arbeitsgerite
200 ml Multivitamin- vermischen 2 Probierloffel, 1 Abfallscha-
Fruchtsaft le, 1 Ablageteller
2Tl Honig Litermaf,
2Tl Himbeersirup Schiissel, Schneebesen
200 ml Buttermilch dazuriihren Teeloffel, 2 hohe Gliser

Zaubertrank kiihl servieren.

Dekoration: Schokostreusel auf die Mixmilch streuen.

Lila Muntermacher (2 Glaser)

Zutaten Zubereitung Arbeitsgerite
100 g Heidelbeeren waschen, abtupfen 2 Probierloffel, 1 Abfallscha-
le, 1 Ablageteller
1 El Zucker hinzugeben Waage, Schiissel
4 El Milch 1,5 % Fett dazugeben und mit dem Essloffel Mixstab, Hand-
Mixstab alles piirieren riihrgerit
300 ml Milch 1,5 % Fett hinzugeben und alles noch | Litermaf}, 2 hohe Gliser

2 Spritzer Zitronensaft
wenig Zimt, gemahlen

mal kriftig durchmixen.

Tipp: Dieses Getridnk macht genauso munter mit Erdbeeren, Kirschen oder anderen

Obstsorten.
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Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Milch“

Aufgabe:
1. Nimm dir fiir die nichste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, {iberlege warum das so war.
3.

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

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:
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6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett?
Fettarmere Mahlzeiten im Schiiler- und Schilerinnen-Test.

INFOTEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Nahrungsfette, ob tierischen oder pflanzlichen Ursprungs, sind aus Glycerin und Fettsduren
zusammengesetzt. Die in der Natur vorkommenden Nahrungsfette bestehen fast ausschliel3-
lich aus gemischten Triglyceriden und werden vom Gesunden im Durchschnitt zu 98 % ab-
sorbiert (DGE 2000, S. 43).

Die chemische Struktur bedingt die Unterschiede im physikalischen (z. B. Konsistenz,
Schmelzpunkt) und biochemischen Verhalten (z. B. Einfluss auf die Cholesterinkonzentration
im Plasma) (DGE 2000, S. 44).

Nahrungsfette sind wichtige Energielieferanten (1 g =9,3 kcal/38 kJ), Tréager der fettloslichen
Vitamine A, D, E und K sowie der unentbehrlichen (essentiellen) Fettsduren.

Y

Schon gewusst...?

Ungesittigte Fettsduren wirken im Korper stabilisierend auf die Blutfette. So konnen sie ihre
Schutzwirkung auf die Blutgefidfle und auf das Herz-Kreislaufsystem optimal entfalten.
Ungesittigte Fettsduren sorgen fiir einen ausgeglichenen Cholesterinspiegel, sind im Nerven-
gewebe vertreten, schiitzen vor Entziindungen und stirken die Abwehr. Mit einem ver-
gleichsweise hohen Gehalt an ungesittigten Fettsduren ist das Rapsol besonders wertvoll. Der
hohe Anteil einfach ungesittigter Fettsduren, insbesondere der Olsidure und der Gehalt an
mehrfach ungesittigten Fettsduren, wobei der Anteil der seltenen alpha-Linolensdure heraus-
ragt, ist bemerkenswert.

Nahrungsfette beeinflussen den Geschmack und die Konsistenz vieler Nahrungsmittel und
sorgen infolge der langen Verweildauer im Magen fiir einen hohen Sattigungswert. Korperfet-
te erfiillen Schutz- und Polsterfunktion, dienen der Wirmeisolierung und sind Energiedepot.

Vorkommen in Lebensmitteln

Zu den fetthaltigen Lebensmitteln zidhlen insbesondere Streich-, Koch- Brat- und Backfette
(sichtbare Fette) sowie fettes Fleisch und Wurstsorten (z. B. Leberwurst, Salami, Bratwurst),
fetter Fisch, Mayonnaise, fettreiche Milch und Milchprodukte, Sahne, fette Kédsesorten (z. B.
Camembert 60 % Fett i. Tr., Golda 45 % Fett i. Tr.), Schokolade, Eiscreme, Snacks, Niisse,
Kuchen und Gebick und fettreiche Zubereitungen wie Kartoffelpuffer, Pommes frites, Pizza
Salami (verborgene Fette).

Fettarme bzw. fettirmere Lebensmittel sind z.B. Getreide, fettarme Milch und -produkte, fett-
armes Fleisch und fettarmer Fisch, fettarme Wurstsorten (z. B. Corned beef, Gefliigelwurst),
fettarme Kisesorten (z. B. Quark 10 - 20 % Fett i. Tr., Harzer, Gouda 20 % Fett i. Tr.) oder
auch Halbfett-Margarine.
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Milchfett

Milchfett gilt als besonders leicht verdaulich, da es in Form kleiner Fettkiigelchen in der
Milch in einer feinen und gleichméBigen Verteilung vorliegt und es einen relativ hohen Ge-
halt an kurz- und mittelkettigen Fettsduren aufweist, die vom Organismus rascher abgebaut
werden konnen. Aus diesem Grunde eignen sich Milch und Milchprodukte besonders fiir die
kleinen Zwischenmahlzeiten in der Schulpause. (Renner o. J. / Frister o. J.). Milchfett tragt in
fliissiger Milch zu deren Vollmundigkeit bei, bestimmt den Geschmack und deren Weilkraft
(Kielwein 1985, S. 36).

Richtwerte flr die Fettzufuhr

Die Richtwerte fiir die Fettzufuhr betragen fiir 13 — 15-jdhrige Jungen und Midchen 87 bzw.
71 g Fett pro Tag, fiir 15 — 19-jdhrige Jungen und Midchen 100 bzw. 81 g pro Tag (DGE
2000, S. 44/45).

Kinder und Jugendliche sollten nicht mehr als 30 % der Energie in Form von Fett verzehren.
Ein Unterschreiten dieses Richtwertes bis zu 25 % der Energie ist nicht bedenklich, sondern
eher giinstig, weil dabei in aller Regel auch mehr pflanzliche Lebensmittel verzehrt werden.

Uber-/Unterversorgung

Eindeutig ungiinstig ist eine langerfristige Gesamtfettzufuhr von tiber 40 % der Nahrungs-
energie. Dies fordert die Entstehung von Fettsucht, Arteriosklerose und Dickdarmkrebs.

Der untere Grenzwert fiir die durchschnittlichen Gesamtfett-Aufnahmemengen in der Bevol-
kerung sollte nach WHO-Angaben 15 Energie-Prozent nicht unterschreiten, um das Risiko
einer unzureichenden Versorgung mit essentiellen Fettsduren und fettloslichen Vitaminen zu
minimieren (Kluthe, Kasper 1996, S. 75). Tab. 6.3.6-1 gibt die Ist-Situation beziiglich der
Fett-Energie-Prozente wieder.

Tab. 6.3.6-1: Mittlere tigliche Energiezufuhr und Prozentanteile der Fett-Energie
IST-Situation

Parameter Miinnlich Weiblich Fett-Energie %
Energie kcal/d Energie kcal/d (ST - 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 fiir Fett liegt bei den 13 bis unter 15-jdhrigen Schiilern und Schiilerinnen
bei 94 %. Die Altersgruppe der 15 bis unter 19-jdhrigen Jungen weist eine Fettbedarfsde-
ckung von 118 %, die der Schiilerinnen von 119 % auf. Die Energieprozente betragen rund
35 % (DGE 2004, S. 34/35).

Hinsichtlich der Fettqualitit ist der Anteil der geséttigten Fettsduren zu hoch und der Anteil
ungesittigter Fettsduren zu niedrig.

Bei den 10 bis 14-jdhrigen Schiilern und Schiilerinnen stammen 19 % der Fette aus Milch und
Milchprodukten, 28 % aus Fleisch, Wurst, Fisch undhEiern, 18 % aus Siiigkeiten und Ge-
bick, 9 % aus pflanzlichen Produkten und 25 % aus Olen, Margarine und Butter (NN 2002,

S. 31).

MaBnahmen zur Reduktion der Gesamtfettzufuhr:

= Auf versteckte Fette achten

= Moglichst wenig fettreiche Lebensmittel pflanzlicher und tierischer Herkunft verzehren

= Fettreiche Lebensmittel gegen vergleichbare fettirmere Lebensmittel austauschen

= Speisen fettarm zubreiten

= Streichfette, Koch-, Brat- und Backfete sparsame verwenden (pro Tag insgesamt ca. 40 g
sichtbare Fette)

= Konventionelle Rezepturen zur Verringerung des Fettgehaltes modifizieren

= Fettreduzierte Lebensmittel beriicksichtigen

= Pflanzlichen Lebensmitteln den Vorzug geben
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Tab. 6.3.6-2: Fettgehalt in Lebensmitteln

Fett in Gramm (g)
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. 1.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 Stiick (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 Gefliigelwurst 5
Fisch

150 g Makrele, natur 18
150 g Seelachs, natur 1
150 g Forelle

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
StiBwaren/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 Gemiise, Obst 0-2

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Privention

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

Tab. 6.3.6-3: Gegeniiberstellung fettreicher Lebensmittel und fettirmerer Alternativen

Fettreiches Fettgehalt Fettirmere Fettgehalt
Lebensmittel ing Alternative ing
Croissant 45 g 11,6 Vollkornbrétchen 45 g 1
Obstkuchen Riihrteig 100 g 8 Obstkuchen Hefeteig 100g 4
Bratkartoffeln 100 g 8 Kartoffeln gek. 100 g 0
Kartoffelkroketten 100 g 18 KartoffelkloBe 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
Doppelrahmfrischkése 100 g 31,5 Hiittenkidse 100 g 2,9
(60 % F.i.Tr.) (10 % F. i.Tr.)

Weichkise 30 g 10 Weichkise 30 g 4
(60 % F.i.Tr.) (34 % F.i.Tr.)

Spiegelei 18,4 Hiihnerei gekocht 10,3
Brathdhnchen mit Haut 125 g 23 Hiihnerbrust ohne Haut 125 g 1,2
Salami 100g 36 Gefliigelwurst 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

Schiiler und Schiilerinnen erhalten einen Info-Text.

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

Schiiler und Schiilerinnen betrachten die vor ihnen liegenden verschiedenen Streich-, Back-,
Bratfette und Ole. Sie sollen die Fette nach ihrem Fettanteil sortieren und den Fettanteil ein-
schitzen.

Der Begriff sichtbare Fette sollte hier erldautert werden.

Es sollte diskutiert werden, inwieweit sichtbare Fette im Speisenplan reduziert werden kon-
nen.

Arbeitsmaterial:

= Sonnenblumenmargarine, Halbfettmargarine, Butter, Sonnenblumendl, Schweineschmalz
= Zettel

= Klebeband

Der Experte bereitet die Fettsorten vor. Die Mengen miissen 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 al. 2000

Halbfett-Margarine enthilt nur halb so viel Fett, wie das vergleichbare herkommliche Pro-
dukt. Bei der Halbfettmargarine diirfen beim Fettgehalt (maximal 41 %) hochstens 2 % tieri-
schen Ursprungs sein, der restliche Fettanteil muss aus pflanzlicher Herkunft stammen.
Durch den reduzierten Fettanteil ist Halbfettmargarine kaloriendrmer. Der Fliissigkeitsanteil
ist dementsprechend hoch, darum eignet sich Halbfettmargarine ausschlieBlich fiir eine Ver-
wendung in der Kalten Kiiche. Zum Braten oder Backen ist sie nicht geeignet. Dies muss auf
der Verpackung vermerkt sein (Lebensmittellexikon.de).
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Waurst ist nicht gleich Wurst!
Mehr oder weniger Fett in Wurst, Braten und Schinken.

Arbeitsmaterial:

= Fleischwust, Gefliigelwurst, Gefliigelbrust, Salami, roher Schinken, gekochter Schinken,
Braten, Schwartemagen

= Zettel

= Klebeband

Schiiler und Schiilerinnen betrachten die vor ihnen liegenden Wurst-, Braten — und Schinken-
sorten. Die Mengen miissen identisch sein. Sie sollen diese Produkte nach ihrem Fettanteil
sortieren und dann den Fettanteil einschétzen.

Falls erwiinscht, konnen die Schiiler und Schiilerinnen die Produkte auch verkosten.

Der Begriff verborgene Fette sollte hier erlautert werden.

Es sollte diskutiert werden, inwieweit sichtbare Fette im Speisenplan reduziert werden kon-
nen.

Wurstsorten Fettgehalt in g
pro 100 g essbarer Anteil

Fleischwurst 26,0
Gefliigelwurst 4.8
Schwartemagen, weil3 16,6

Roher Schinken 2,9

(ohne Fettrand)

Deutsche Salami 33,0

Gekochter Schinken 3,7
Gefliigelbrust 1,0

Souci et al 2000; Elmadfa et al 1992/93

Versteckte Fette

Fett liegt nicht ausschlieflich in Form von Butter, Schmalz oder Speisedl vor. Fette ,,verste-
cken* sich auch in Fleisch- und Wurstwaren und Kise, Schokolade und Niissen, Eiern,
pflanzlichen Brotaufstrichen, Mayonnaise, Kuchen, Kekse und Eis aber auch in Chips oder
genauso wie in vielen Suppen und Sofen, die bereits kiichenfertig verkauft werden (www.er-
naehrung-fuer-gesundheit.de).
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Fett in der Trockenmasse oder im essbaren Anteil von Kase.
Ein Rechenproblem.

Ausgewihlte Kisesorten

Unterart Sorte Trocken- F.i. Tr. Tatsachlicher
masse Fettanteil
in 100 g ess-
barem Anteil
in % in % ing
Hartkise Cheddar, Chester, 58 - 63 30-50
Emmentaler, Bergkise, meist 45
Gryuere @ 60 @45 27
Schnittkise, fest | Gouda, Edamer, Tilsiter, 45 -57 30-50
Appenzeller meist 45
@52 @45 23,4
Schnittkise, Butterkise, Edelpilzkise, 44 — 55 30-60
halbfest Roquefort, Gorgonzola meist 45 / 50
@ 50 @ 45 22,5
Weichkise Camembert, Brie, 35-52 20 - 60
Limburger, Romadur
g 44 @ 45 19,8
Schmelzkise Schmelzkise, streichfdhig 20 -60 32 -46
Schmelzkiisezuberei-
tung, streichfihig @ 40 @ 45 18,0
Nichtreifender Quark, Cottage Cheese, 10-70 19 -27
Frischkise Mozzarella
@ 40 @23 9,2

mod. nach Tdufel, et al. 1993

Die Schiiler und Schiilerinnen erhalten Informationen zu den Begriffen ,,Fett in der Trocken-
masse“ und ,,Fett im essbaren Anteil* und deren Berechnungsgrundlage. Sie sollen méglichst
eigenstdndig eine Berechnung durchfiihren konnen.

AnschlieBend betrachten sie die vor ihnen liegenden Kisesorten. Die Mengen miissen iden-
tisch sein. Sie sollen diese Produkte nach ihrem Fettanteil sortieren und dann den Fettanteil
einschitzen.

Falls erwiinscht, konnen die Schiiler und Schiilerinnen die Produkte auch verkosten.

Der Begriff verborgene Fette sollte hier erldutert oder wiederholt werden.

Es sollte diskutiert werden, inwieweit sichtbare Fette im Speisenplan reduziert werden kon-
nen.
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Das ,,Mehr oder weniger Fett — Spiel“

Schneiden Sie die Lebensmittel-Kirtchen aus.

Die Schiiler und Schiilerinnen haben die Aufgabe, sie nach Paaren zu sortieren und die Le-
bensmittel anschlieBend in den Spalten ,,Niedriger Fettgehalt” und ,,Hoher Fettgehalt* gegen-
iiber zu stellen.

An dieser Stelle sollte mit den Schiilern und Schiilerinnen iiberlegt werden, welche Lebens-
mittel durch andere zu ersetzen sind, so dass der Fettgehalt sinkt, ohne dass geschmackliche
Einbussen entstehen.

Niedriger Fettgehalt | Hoher Fettgehalt | Niedriger Fettgehalt | Hoher Fettgehalt

Gouda
45 % Fett i. Tr.

T, - UL LT S o LUESDORFER 1 ‘@

SPEISE z, i

L Y L e—

Schmecke ich mehr oder weniger Fett? Der ,, Kase“- Sensoriktest
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Arbeitsmaterial:
= K3isesorten
= Stift

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Késesorten.
2. Vervollstindige die Tabelle, indem du die Késesorten wie folgt bewertest:
(1) Schmeckt sehr gut
(2) Schmeckt gut

(3) Schmeckt mittelmiBig | Begriinde deine Wahl.
(4) Schmeckt schlecht

(5) Schmeckt ganz schlecht

3. Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprecht gemeinsam eure Ergebnisse.

Kiise- Gouda ,,Du darfst* Frischkise mit ,,Du darfst
sorten 30 % Fetti. Tr. Gouda Kriautern Finesse mit
Kriutern

Fettgehalt
pro 100 g 174 ¢ 17,0 g 92¢g 80¢g
essbarer
Anteil

Preis

Farbe

Form

Geruch

Geschmack

Konsistenz

Gesamt-
Note

Begriin-
dung

Homework

Wie kann ich Fett einsparen?

= Die Schiiler und Schiilerinnen sollen sich fiir die folgende Woche ein Vorhaben vorneh-
men und notieren ob oder ob sie es nicht durchfiihren konnten.
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Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Geht es auch mit weniger Fett?“

Aufgabe:
1. Nimm dir fir die niachste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

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

Ich nehme mir fiir die néichste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:
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6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett?
Fettarmere Mahlzeiten im Schiiler- und Schilerinnen-Test.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Fett in MaBen
Fettreichere Speisen schmecken einfach gut. Das verfiihrt dazu, Nahrungsmittel mit einem
hoheren Fettgehalt auszuwéhlen und Zubereitungen mit etwas mehr Fett zu bevorzugen.

Achtung: Tatsichlich enthilt Fett mehr als doppelt so viele Kalorien wie die gleiche Menge
an Eiweil} oder Kohlenhydraten. Und so fiihrt auf Dauer ein Zuviel an Fett und gleichzeitig
ein Mangel an Bewegung zu einem unerwiinschten Anstieg des Korpergewichts und langzei-
tig zu gesundheitlichen Beeintridchtigungen.

Allerdings: Ohne Fett geht es auch nicht, denn Fett ist Bestandteil der Zellwinde und schiitzt
die Korperorgane vor Verletzungen. Fett versorgt uns auch mit den fettloslichen Vitaminen A,
D, E und K und den lebensnotwendigen Fettsduren. AuBerdem liefert Fett in nennenswerten
Mengen Energie.

Und: Fett verleiht den Gerichten Geschmack, denn es transportiert die meisten Geschmacks-
stoffe und hat dariiber hinaus einen hohen Sittigungswert.

Insgesamt benotigen 13 bis 19-jihrige Jungen 87 - 100 g Fett pro Tag, 13 bis 19-jdhrige Mad-
chen 71 - 81 g. Die Bedarfsdeckung liegt laut Erndhrungsbericht 2004 (DGE 2004) zwischen
94 % und 119 %. Sollen also Kalorien eingespart werden, miissen fettirmere Nahrungsmittel
ausgewihlt werden. Bevorzugt werden dann fettarme Fleisch- und Wurstwaren, fettarmer
Fisch, fettarme Milch und Milchprodukte und fettarmer Kise. Tabelle 6.3.6-2 gibt einen hilf-
reichen Uberblick iiber den Fettgehalt unterschiedlicher Nahrungsmittel.

Die Speisen sollten mavoll mit Koch-, Brat- und Streichfetten zubereitet werden. Ausge-
wihlt werden sollten dafiir vorrangig pflanzliche Fett und Ole. Eine leichtere Verdaulichkeit
der Speisen geht damit einher.

MaBnahmen zur Reduktion der Gesamtfettzufuhr:

=  Moglichst wenig fettreiche Lebensmittel verzehren.

= Auf versteckte Fette achten.

= Fettreiche Lebensmittel gegen vergleichbare fettirmere Lebensmittel austauschen.

= Speisen fettarm zubereiten.

= Streichfette, Koch-, Brat- und Backfette sparsam verwenden (pro Tag insgesamt nur ca.
40 g sichtbare Fette)

= Konventionelle Rezepturen zur Verringerung des Fettgehaltes verdndern.

= Fettreduzierte Lebensmittel beriicksichtigen.

= Pflanzlichen Lebensmitteln den Vorzug geben.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

,,Was steckt dahinter?“

Die Empfehlungen zur Reduktion der Gesamtfettzufuhr sehen einige Mallnahmen vor:
Moglichst wenig fettreiche Lebensmittel verzehren.

Auf versteckte Fette achten.

Fettreiche Lebensmittel gegen vergleichbare fettdrmere Lebensmittel austauschen.
Speisen fettarm zubereiten.

Streichfette, Koch-, Brat- und Backfette sparsam verwenden (pro Tag insgesamt nur ca.
40 g sichtbare Fette)

Konventionelle Rezepturen zur Verringerung des Fettgehaltes veridndern.

7. Fettreduzierte Lebensmittel beriicksichtigen.

8. Pflanzlichen Lebensmitteln den Vorzug geben.

ARl S

=

Aufgabe:
Erldutere deinen Mitschiilern und Mitschiilerinnen diese Empfehlungen anhand von Beispie-
len, damit die Empfehlungen auch praktisch genutzt werden konnen.

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 fettreiche Lebensmittel.
Notiere in der zweiten Spalte fettarmere Alternativen.

2. Diskutiere in der Klasse die ausgewdhlten Alternativen und iiberpriife, ob die Auswahl
richtig war. Sieh dir dazu auch Néahrwerttabellen und Tab. 6.3.6-3 an.

Gegeniiberstellung fettreicher Lebensmittel und fettirmerer Alternativen

Fettreiches Fettgehalt in g Fettarmere Fettgehalt in g
Lebensmittel Alternativen

Croissant

Obstkuchen Riihrteig

Bratkartoffeln

Kartoffelkroketten

Pommes frites

Kartoffelchips

Mayonnaise

Doppelrahmfrischkése
(60 % Fetti.Tr.)

Weichkise
(60 % Fett i.Tr.)

Spiegelei

Brathihnchen 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, Butter, Sonnenblumendl, Schweineschmalz

Aufgabe:

1. Betrachtet die vor euch liegenden verschiedenen Streich-, Back-, Bratfette und Ole.
2. Thr sollt nun die Fette nach der Hohe des Fettanteils sortieren. Setzt eine 1 fiir den nied-
rigsten Fettgehalt...setzt eine 5 fiir den hochsten Fettgehalt.

3. Vergleicht die Ergebnisse.

4. Besprecht in der kleineren Gruppe, wie hoch ihr den Fettanteil einschitzt. Tragt die Zah-

len in die Tabelle ein.

5. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losung vom Experten nennen.

Fettsorten Sonnen- Butter Schweine- | Halbfett- Sonnen-

blumen- schmalz margarine | blumendl
margarine

Rang:

Vermuteter

Fettgehalt:

Losung:

Aufgabe:

6. Erldutert in diesem Zusammenhang den Begriff ,,sichtbare Fette®.

7. Diskutiert, inwieweit sichtbare Fette im Speisenplan reduziert werden konnen.

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



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

|ERN U6'®!

6.3.6/16

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Arbeitsmaterial:
Fleischwust, Gefliigelwurst, Gefliigelbrust, Deutsche Salami, roher Schinken, gekochter
Schinken, Braten.
Achtung: Fiir Vegetarier und Personen, die kein Schweinefleisch verzehren diirfen,
miissen andere Proben ausgewiihlt werden!!

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Wurstsorten.

Codierung:

Waurst ist nicht gleich Wurst!
Mehr oder weniger Fett in Wurst, Braten und Schinken.

2. Vervollstindige die Tabelle, indem du ankreuzt, wie dir die einzelnen Wurstsorten ge-
schmeckt haben. Begriinde deine Wahl.

3. Sortiert die Wurstsorten nun nach der Hohe des Fettgehaltes in 100 g essbarem Anteil.
Setzt eine 1 (fiir den niedrigsten Fettgehalt)...setzt eine 5 (fiir den hochsten Fettgehalt)

4. Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprecht gemeinsam, welchen Fettgehalt die
einzelnen Wurstsorten haben.

5. Wenn ihr alles notiert habt, lasst euch die Losung vom Experten nennen.

Wurst-
sorten

schmeckt
mir sehr gut

©

es
geht

©

schmeckt mir
uiiberhaupt
nicht

®

Begriindung

Vermu-
teter
Fettge-
halt

Losung

Fleisch-
wurst

Gefliigel-
wurst
Gefliigel-
brust

Roher
Schinken

Salami

Gekochter
Schinken

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007




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

|ERN U6'®!

6.3.6/17

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Fett in der Trockenmasse oder im essbaren Anteil von Kase.
Ein Rechenproblem.

Auf vielen Kisepa-
ckungen findet man
den Aufdruck F.i.Tr.
(Fett in der Tro-
ckenmasse).

Diese Angabe bezieht
sich auf den Fettan-
teil, der sich in der
Kisemasse befindet,
wenn ihr alle Was-
seranteile entzogen
wurden.

Schmelzkisezubereitung

g

=&

Beispiel:

Ein Hartkédse mit 45 %
Fett 1.Tr. hat einen
Wasseranteil von 50 %.

Wenn man bei 100 g
dieser Kisesorte alle
Wasseranteile entzieht,
bleiben 50 g Trocken-
masse iiber. Diese 50 g
Trockenmasse bestehen
zu 45 % aus Fett.

100 g Hartkése enthal-
ten also tatséchlich 22,5
g Fett.

Ein Weichkise oder Frischkédse mit z. B. 45 % Fett 1.Tr. enthélt weniger Fett als ein Hartkise
mit 45 % Fett i. Tr., denn je weicher der Kise ist, umso hoher ist der Wasseranteil, und damit
sinkt der tatsdchliche Fettanteil.

Man unterscheidet mehrer Fettgehaltsstufen:

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

6.3.6/18

Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

Fett in der Trockenmasse oder im essbaren Anteil von Kase.
Ein Rechenproblem.

Arbeitsaufgabe:

1. Rechne aus, wie hoch der tatsichliche Fettgehalt in 100 g essbarem Anteil Kése ist.
(Tipp: Sieh dir den Infotext an). Wihle ein Beispiel aus!!

2. Uberpriift mit Hilfe der Experten eure Ergebnisse.

Ausgewihlte Kisesorten

Unterart Sorte Trocken- F.i. Tr. Tatsachlicher
masse Fettanteil
in 100 g ess-
barem Anteil
in % in % ing
Hartkise Cheddar, Chester, Emmenta- 58 - 63 30-50
ler, Bergkise, Gryuere meist 45
@ 60 @45 =
Schnittkise, | Gouda, Edamer, Tilsiter, Ap- 45 -57 30-50
fest penzeller meist 45
752 @45 =
Schnittkise, | Butterkédse, Edelpilzkise, Ro- 44 — 55 30 -60
halbfest quefort, Gorgonzola meist 45 / 50
@ 50 @45 =
Weichkidse |Camembert, Brie, Limburger, 35-52 20 - 60
Romadur
g 44 @45 =
Schmelz- Schmelzkise, streichfahig 20 - 60 32 -46
kise Schmelzkésezubereitung,
streichfihig @ 40 g 45 =
Nichtrei- | Quark, Cottage Cheese, Moz- 10-70 19 - 27
fender zarella
Frischkise 7 40 g 23 =

mod. nach Tdufel, et al. 1993
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Codierung:

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Schmecke ich mehr oder weniger Fett? Der ,, Kase“-Sensoriktest

Arbeitsmaterial:

=  Kisesorten
= Stift

Aufgabe:

1. Jeder probiert die Késesorten.

2. Vervollstindige die Tabelle, indem du die Késesorten wie folgt bewertest:

(6) Schmeckt sehr gut
(7) Schmeckt gut

(8) Schmeckt mittelmiBig
(9) Schmeckt schlecht
(10) Schmeckt ganz schlecht

Begriinde deine Wahl.

3. Vergleicht eure ausgefiillten Tabellen und besprecht gemeinsam eure Ergebnisse.

Kisesorten

Goudal

Gouda I1

Frischkiase mit
Kriutern I

Frischkiase mit
Kriautern I

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 Lebensmittelkédrtchen zusammengehorige Paare und sortiere sie dann nach
ihren Fettgehaltsstufen.

2. Uberlegt gemeinsam, zu welchem Anlass / bei welcher Zubereitung diese Produkte ihren
Einsatz finden konnten.

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 Fett einsparen?
Arbeitsaufgabe:

1. Uberlege, wo du bei der Essenszubereitung und beim Essen Fett einsparen konntest.
Notiere dies in Stichworten.

Ich kann Fett einsparen, indem ich...:

2. Waibhle davon eine Moglichkeit aus.
Das Formblatt ,,Vorhaben Fett* erinnert dich fiir die niachste Woche daran !!!
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Rezept: Nudeltopf mit Gemiise

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 g 600 g hinzugeben
Je nach Hersteller-Angabe die Nudeln
10 - 15 Min. quellen lassen.
Nach der Garprobe die fertigen Nudeln in ein Sieb
gieB3en.

Zwiebel 4 St. 6 St. |putzen, kurz waschen, sehr fein wiirfeln

Lauch 1 St 3 St. |der Linge nach halbieren, unter flieBendem Wasser
waschen, putzen, in feine Ringe schneiden

Mohre 4 St 8 St. | waschen, putzen, waschen und in gleichméBige
Wiirfel schneiden

Zucchini 1 St 2 St. | waschen, putzen (nicht schilen), wiirfeln

Fett 40 ¢ 60 g erhitzen ("Jenaer Glasform")
Gemiise wie folgt zum Fett geben und diinsten:
- Zwiebeln glasig werden lassen
- Lauch und Mohren hinzugeben
- Zucchini kurz vor Garende hinzugeben

Wasser ca. 250 ml 625 ml |zugieBen

Gemiisebriihe 1 Tl 2-3 Tl |hinzugeben
Bei geringer Hitzezufuhr das Gemiise gar diinsten.
Ist das Gemiise fast gar, werden die Nudeln hinzu-
gegeben und unter Rithren erwirmt.

Salz, Pfeffer hinzugeben und alle Zutaten gut vermischen

Kriuter der

Provence

Kriuter (TK) Nudeltopf noch einmal abschmecken und mit Kréu-
tern bestreuen.

Parmesankéise 50 g 100 g reiben und in eine Extraschiissel geben und dazu
servieren

Creme fraiche 75 ¢ 150 ¢ In eine Extraschiissel geben und dazu servieren

Werte fiir 4 Personen

kcal | 1110,6 Eiweil | 33,8 g | Creme fraiche weglassen: Fett-Einsparung von 23 g
Fett| 57,41 g | Kohlenhydraten|111,79 |Parmesan weglassen: Fett-Einsparung von 13 g
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Nudeltopf mit Hackfleisch und Gemiise

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers. )
Wasser 1600 ml 3000 zum Kochen bringen
Salz
Nudeln 240 g 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 wiirfeln
Lauch 1 St 3 St. |der Liange nach halbieren, unter flieBendem Wasser
waschen, putzen, in feine Ringe schneiden
Mohre 4 St 8 St. |waschen, putzen, waschen und in gleichmifBige Wiir-
fel schneiden
Zucchini 1 St 2 St. | waschen, putzen (nicht schilen), wiirfeln
Fett 40 g 60 g in einem groBen Topf erhitzen
Hackfleisch 250 g 625 g hinzugeben und anbraten
Gemiise wie folgt zum Fett geben und diinsten:
- Zwiebeln glasig werden lassen
- Lauch und Méhren hinzugeben
- Zucchini kurz vor Garende hinzugeben
Wasser ca. 250 ml 625 ml |zugieBen
Gemiisebriihe 1 Tl 2-3 Tl |hinzugeben
Bei geringer Hitzezufuhr das Gemiise gar diinsten.
Ist das Gemiise fast gar, werden die Nudeln hinzu-
gegeben und unter Rithren erwirmt.
Salz, Pfeffer hinzugeben und alle Zutaten gut vermischen
Kréuter der
Provence
Kriuter (TK) Nudeltopf noch einmal abschmecken und mit Kriu-
tern bestreuen.
Parmesankise 50 g 100 g reiben und in eine Extraschiissel geben und dazu
servieren
Creme fraiche 75 g 150 ¢ In eine Extraschiissel geben und dazu servieren
Werte fiir 4 Personen
kcal | 1663,1 Eiweil | 81,05 g |Creme fraiche weglassen: Fett-Einsparung von 23 g
Fett| 97,91g | Kohlenhydraten|112,47 g |Parmesan weglassen: Fett-Einsparung von 13 g

Hackfleisch weglassen:  Fett-Einsparung von 41 g
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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 1 St. 2 St. waschen, schilen, von der weifle Haut
entfernen und Orange in Wiirfel schneiden

Apfel 1 St. 2 St. waschen, evtl. schilen, Kerngehiuse ent-
fernen, in Wiirfel schneiden und mit etwas
Zitronensaft betrdufeln.

Banane 1 St. 2 St. waschen, schilen, halbieren, in Scheiben
schneiden und mit etwas Zitronensaft be-
traufeln

Magerquark 500 g 1250 ¢ in eine Schiissel fiillen

Milch ca. 30 ml ca. 75 ml hinzugeben bis eine cremige Masse ent-

3,5 % Fett standen ist

Zucker 2-3 El 50-70 g nach Geschmack hinzugeben

Vanillezucker 2 Tl 6 TI
Obst vorsichtig untermischen und den
Quark evtl. noch einmal abschmecken.
Quark in Schilchen fiillen

Werte fiir 4 Personen

kcal | 810,3 Eiweill| 73,06 ¢

Fett| 3,58 g| Kohlenhydraten|110,99 g

Sahnequark anstatt Magerquark: 56,0 g Fett dazu (= 59,58 g)
Quark, 20 % Fett i. Tr. anstatt Magerquark: 24,5 g Fett dazu (= 28,08 g)
Sahne anstatt Vollmilch: 7,95 g Fett dazu (= 11,53 g)
Milch, fettarm anstatt Vollmilch: 0,57 g Fett weniger(= 3,01 g)

6.3.6 Geht es auch mit weniger Fett? 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



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

[ERN U6'®]

6.3.6/25

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Obstquark mit Sahnequark

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers.)

Zitrone 1 St 2 St halbieren und auspressen

Orange 1 St. 2 St. waschen, schilen, von der weifle Haut
entfernen und Orange in Wiirfel schneiden

Apfel 1 St. 2 St. waschen, evtl. schilen, Kerngehiuse ent-
fernen, in Wiirfel schneiden und mit etwas
Zitronensaft betraufeln.

Banane 1 St. 2 St. waschen, schéilen, halbieren, in Scheiben
schneiden und mit etwas Zitronensaft be-
traufeln

Speisequark, 20 500 g 1250 ¢ in eine Schiissel fiillen

% Fett 1. Tr.

Milch hinzugeben bis eine cremige Masse ent-
standen ist

Zucker 2-3 El 50-70 g nach Geschmack hinzugeben

Vanillezucker 2 Tl 6 TI
Obst vorsichtig untermischen und den
Quark evtl. noch einmal abschmecken.
Quark in Schilchen fiillen

Mandeln oder 20 g 50 g hacken und iiber den Quark streuen

Niisse

Werte fiir 4 Personen

kcal |979,9 Eiweill| 66,56 ¢
Fett| 28,08 g Kohlenhydraten | 104,49 g

Sahnequark anstatt Speisequark, 20 Fett i. Tr.:
Magerquark anstatt Speisequark, 20 Fett i. Tr.:

Sahne anstatt Vollmilch:

Milch, fettarm anstatt Vollmilch:

56,0 g Fett dazu (= 59,38 g)
24,5 g Fett weniger (= 3,58 g)

7,95 g Fett dazu (= 11,33 g)
0,57 g Fett weniger(= 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 uibersetzt hei3t Fast Food ,,Schnelles Essen®. Fast Food — Mahlzeiten sind dadurch
gekennzeichnet, dass sie innerhalb weniger Minuten fertiggestellt und ohne groferen Auf-
wand verzehrt werden konnen, sozusagen im Voriibergehen und auf ,,die Schnelle®. Es han-
delt sich zumeist um ein standardisiertes Essensangebot, das unmittelbar in verzehrsfertigen,
handlichen Portionen (Finger Food) mit eingeschriankter Produktvariation am ,,Ort — des —
sich - Befindens* in Einwegverpackungen ausgehindigt wird. Das Fast Food Angebot um-
fasst das schnelle Essen sowohl in einem Imbiss, auch lokalisiert beim Bicker, Metzger und
im Fischgeschift als auch im amerikanischen Schnellrestaurant (Systemgastronomie).

UmsatzmiBig vergleichsweise gut geht es nach wie vor den groen Hamburger-Ketten. So
kletterten die Einnahmen bei Burger King im Jahr 2002 um 15 % auf 456 Mill. Euro. Ein gro-
Ber Teil des Wachstums beruhte auf neu eroffneten Lokalen. Das US-Unternehmen eroffnete
56 Ableger hier zu Lande und betrieb 368 Betriebe. 50 weitere Restaurants sollten im Jahr
2003 folgen. Besonders erfolgreich ist Burger King nach eigenen Angaben mit seinen Billig-
Produkten fiir 99 Cent.

Marktfithrer McDonald’s konnte den Umsatz in Deutschland lediglich um knapp 1 % auf et-
wa 2,28 Mrd. Euro steigern. Wachstumsbringer waren auch hier die 69 neu eréffneten Lokale.
Obwohl das gelbe ,,M*“ 2003 in 1.211 Restaurants zwischen Kiiste und Alpen leuchtete, ex-
pandierte McDonald’s weiter. Im laufenden Jahr sollten nochmals 50 bis 60 neue Lokale ent-
stehen. McDonald’s will verstérkt kleinere Ableger in Bahnhofen und auf Flughifen einrich-
ten. Verdndern wird sich allerdings die Inneneinrichtung. Kiinftig gibt es vier neue Stilrich-
tungen, die bereits in Restaurants in Miinchen getestet wurden. Zudem soll die Speisekarte
frischer werden: Es werden mehr Salate angeboten (HANDELSBLATT, Mittwoch, 20. Mérz
2003).

Das Fast Food-Angebot in Deutschland beschrinkt sich gegenwirtig nicht nur auf Hambur-
ger, BigMac, Whopper, Chicken-Nuggets und Cheeseburger, Fritten und Currywurst, sondern
reicht liber Pizza, Gyros, Frikadellen, Fischbrotchen, Croissant, Doner und belegten Broten
bis hin zum alternativen Imbissstand, zu Sushi und Edel-Snacks. Angesichts der Vielfalt des
Angebotes muss eine qualitative Bewertung sehr differenziert vorgenommen werden. Eine
pauschale Beurteilung ist nicht angezeigt.

Beziiglich der erndhrungsphysiologischen Qualitét fillt jedoch auf:

= dass der Energiegehalt recht hoch sein kann,

= dass der Fettgehalt ebenfalls recht hoch sein kann,

= dass bei siilen Produkten der Zuckergehalt zu hoch sein kann,

= dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht in ausreichender Menge angeliefert wer-
den,

= dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls als sehr gering einzustufen ist, da Vollkornprodukte
sowie Obst und Gemiise seltener bei der Herstellung und in der Kombination Verwendung
finden (Tab. 6.3.7-1 ff).
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Da Fast Food Produkte héaufig als Zwischenmahlzeit nebenbei verzehrt werden, ist fiir diese
Mahlzeit der Energie- und Fettanteil einfach zu hoch.

Da eine Sittigung infolge des fehlenden Ballaststoffgehaltes nicht gesichert ist, gerét die so-
eben verzehrte Mahlzeit schnell wieder in Vergessenheit und die nichste Fast Food Speise ist
unter Umstidnden schon wieder in der Planung.

Werden sehr hiufig oder gar tiberwiegend Fast Food—Produkte verzehrt, sprich viele solcher
Mentiis in der Woche, ist das nicht gesundheitsférdernd, denn die energetische Versorgung
ibersteigt den Bedarf. Zugleich werden Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in nicht
ausreichender Menge iiber den Tag zugefiihrt.

Die Konsequenzen eines solchen einseitigen Erndhrungsverhaltens zeigt in anschaulicher
Weise der Film ,,Super Size Me*. ,,Super Size Me* ist die Chronik eines Selbstversuchs des
amerikanischen Journalisten Morgan Spurlocks, der sich einen Monat lang nur von typisch
amerikanischen Fast Food Meniis erndhrte und u. a. den Wandel der GroBenverhiltnis der
angebotenen Fast Food Produkte anprangert (s. CD und auf http://hww.tk14.uni-
dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html ). Wenngleich eine Ubertrag-
barkeit der amerikanischen Verhiltnisse auf deutsche Verhiltnisse in der gezeigten Konse-
quenz nicht immer moglich ist, der Film teilweise auch iiberzeichnet wurde und eine wissen-
schaftliche Begleitung nur bedingt vorweist, werden dem Betrachter die Konsequenzen je-
doch sehr deutlich vorgefiihrt: Nach 30 Tagen Fast Food hatte Spurlock 11 Kilogramm zuge-
nommen.

Eine Fast Food—Mabhlzeit, gelegentlich verzehrt, schadet aber bestimmt nicht und es gibt auch
in der Schnellgastronomie neue Produkte, die erndhrungsphysiologisch giinstigere Mahlzei-
tenzusammenstellungen erlauben.

Beispiele:

1 Gartensalat, 1 Cheeseburger, 1 Coca Cola (0,3 1)

1 Mixed Salat, 1 Big Mac oder 1 Portion Chicken McNuggets, 1 Orangensaft (0,3 1)
1 Chefsalat, 1 Hamburger, 1 kleine Portion Pommes Frites, 1 Mineralwasser (0,3 1)

Ein Ausgleich durch weitere Mahlzeiten am Tag ist ebenfalls wichtig (z. B. durch einen Roh-
kostsalat mit Vollkornbrot, Kise und frischem Obst).

Fast Food-Produkte liegen insbesondere bei Jugendlichen durch das geschickte Marketing-
konzept amerikanischer Schnellrestaurant-Ketten nach wie vor voll im Trend. Mit Fast Food
verbinden Jugendliche neben den bekannten Produkten die besondere Atmosphire, die Clique
(gemeinsam mit Freunden), die Art des Essens — konservative Tischsitten und festgelegte Ess-
riten gibt es nicht -, die Schnelligkeit der Serviceleistung, die Offnungszeiten und das
Preis/Leistungsverhiltnis. Jeder weil}, was ihn erwartet, da Angebot, Aussehen und Ge-
schmack standardisiert sind. Sonderangebote und ,,trendige* Non-Food-Artikel gehoren eben-
falls zum Marketingkonzept und finden auch in dieser Altersgruppe ihre Abnehmer.

Kritisch im Zusammenhang mit Fast Food werden nach wie vor die Miill- und Verpackungs-
problematik sowie die Lebensmittelproduktion, Lebensmittelverarbeitung bis zum Verkauf
sowie die soziale Sicherung der Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen diskutiert.
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Ob Fast Food nun mit den Begriffen Cool? (Essen,ﬂdas gerade ,,in““ ist), Junk? (Sammelbe-
zeichnung fiir ,,geringwertiges* Essen®, wortliche Ubersetzung: ,,Miillnahrung*) oder
Healthy? umschrieben wird, muss von jedem Essenteilnehmer individuell beurteilt werden.

Tab. 6.3.7-1: Energie- und Nahrstoffgehalt von Fast Food-Produkten

Energie- und Nihrstoffgehalt
Energiegehalt in Fettgehalt Kohlenhydrate
kcal
Portions- | Pro100g | Pro | Pro100g Pro Pro100 g Pro
Fast- Food grofie Portion Portion Portion
Cheeseburger 117 ¢g 258 303 10,8 g 126 g 26,8 g 31,5¢
Hamburger 103 g 246 254 8,6 g 88¢g 298 g 308 g
Hamburger Royal 205 g 252 517 133¢g 273¢g 17,6 g 36,1 g
Hamburger Royal TS 247 g 227 561 138 ¢ 342 ¢ 140¢g 345¢
Big Mic 212 g 238 505 122¢ 257¢g 199¢ 422¢g
Fischmic 144 ¢ 265 382 13,7¢g 19,8 g 254 ¢ 36,7¢
McRib 209 g 228 476 102 g 214 ¢ 212 ¢ 443 ¢
McChicken 178 g 258 459 13,0¢g 23,1¢g 24,1¢g 429¢
Chicken McNuggets 6er 9 g 207 205 123 ¢ 122 ¢ 54¢ 53¢
Gemiise Mic 203 g 239 486 123 ¢ 249 ¢ 27,7 ¢ 56,3 g
Chefsalat 160 g 93 149 S54¢ 8,6 ¢g 2,1¢g 33¢g
Pommes Frites (mittlere) 105 ¢ 306 321 158 ¢ 16,6 g 378 ¢ 39,7¢g
Pommes frites mit Mayo 501
McBaguette 183 g 208 380 8,1lg 148 g 246 ¢g 450¢g
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 184 281 38¢g 58¢g 336¢g 513¢
Mit Schokosauce 150 g 186 279 56¢g 84¢g 29,7 g 44,5 ¢
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 121 290 32¢g 76¢g 19,1 g 458 g
Vanille 240 g 122 293 32¢g 7,6¢g 194 ¢ 46,5 g
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 Inc. (Hrsg.) 1998
Stukenborg-Scholz 1995, S.5)
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Tab. 6.3.7-2: Téglicher Energie- und Fettbedarf von Jugendlichen;
Anteile fiir Zwischen- und Hauptmahlzeiten

Alter 13 bis unter 15 Jahre | 15 bis unter 19 Jahre
Geschlecht m w m w
Energiebedarf 2700 kcal | 2200 kcal | 3100 kcal | 2500 kcal
Anteil Hauptmabhlzeit (30 %) 810 kcal | 660 kcal | 930 kcal | 750 kcal
Anteil Zwischenmahlzeit (10 %) | 270 kcal 220 kcal 310 kcal 250 kcal
Fettbedarf 87¢ 71¢g 100 g 8lg
Anteil Hauptmahlzeit (30 %) 26,1 g 213¢g 30¢g 243 ¢
Anteil Zwischenmabhlzeit (10 %) 8,7¢g 7,1¢g 10g 8,1lg
Kohlenhydratbedarf 415 ¢ 333 ¢g 469 g 378 g
Anteil Hauptmabhlzeit (30 %) 1245 ¢ 999 g 140,7 g 1134 ¢
Anteil Zwischenmabhlzeit (10 %) 415 ¢ 333¢g 46,9 g 378 g

Der Anteil der Hauptmahlzeiten am Energie- (bzw. Fett-) Bedarf betragt jeweils 30%.
Der Anteil der Zwischenmahlzeiten am Energie- (bzw. Fett-) Bedarf betriagt jeweils 10%.

Tab. 6.3.7-3: Bedarfsdeckung durch Fast Food-Produkte bei 13- bis unter
15-jiahrigen Jungen und Midchen

Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal ing ing

Fast Food grofe m w m w m w
Cheeseburger 117 g 11,2 | 13,8 14,5 17,6 7,56 9,5
Hamburger 103 g 9,4 11,5 10,1 12,3 7,4 9,2
Hamburger Royal 205 g 19,2 1 23,5 31,4 38,2 8,7 10,8
Hamburger Royal TS 247 g 20,8 | 25,5 39,3 479 8,3 10,4
Big Mic 212 g 18,7 1 23,0 29,6 36,0 10,1 12,7
Fischmic 144 ¢ 14,1] 174 22,8 27,7 8,8 11,0
MCcRib 209 g 17,6 | 21,6 24,6 30,0 10,6 13,3
McChicken 178 g 17 20,9 26,6 32,3 10,3 12,9
Chicken McNuggets 6er 99 ¢ 7,6 9,3 14,0 17,1 1,3 1,6
Gemiise Mic 203 g 18 22,1 28,6 34,9 13,5 16,9
Chefsalat 160 g 5,5 6,8 9,9 12,0 0,8 1
Pommes Frites (mittlere) 105 g 11,9 14,6 19,1 23,2 9.5 12,0
McBaguette 183 g 14 17,3 17,0 20,7 10,8 13,5
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 ¢ 104 | 12,8 6,7 8,12 12,3 15,4
Mit Schokosauce 150 g 10,4 | 12,7 9,7 11,8 10,7 13,4
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 10,7 | 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-Produkte
bei 15- bis unter 19-jahrigen Jungen und Midchen

Bedarfsdeckung (% / Portion)
Energie Fett Kohlenhydrate
Portions- in kcal ing ing
Fast Food grofe m w m w m w
Cheeseburger 117 g 9,8 12,1 12,6 15,5 6,6 8,2
Hamburger 103 g 8,2 10,2 8,8 10,8 6,5 8,0
Hamburger Royal 205 g 16,7 20,7 27,3 33,6 7,6 9.4
Hamburger Royal TS 247 g 18,1 22,4 34,2 42,1 7,2 9,0
Big Mic 212 g 16,3 20,2 25,7 31,6 8,9 11,0
Fischmic 144 ¢ 12,3 15,3 19,8 24,4 7,7 9,5
McRib 209 g 15,4 19,0 21,4 26,3 9,3 11,5
McChicken 178 ¢ 14,8 18,4 23,1 39,5 9,0 11,2
Chicken McNuggets 6er 99 g 6,6 8,2 12,2 15,0 1,1 1,4
Gemiise Mic 203 g 15,7 19,4 24.9 30,6 11,8 14,6
Chefsalat 160 g 4,8 6,0 8,6 10,6 0,7 0,9
Pommes Frites (mittlere) 105 g 10,4 12,8 16,6 20,4 8.3 10,3
McBaguette 183 g 12,3 15,2 14,8 18,2 9.5 11,7
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 ¢ 9,1 11,2 5.8 7,1 10,8 13,3
Mit Schokosauce 150 g 9,0 11,2 8,4 10,3 9.3 11,57
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 94 11,6 7,6 9,3 9,6 11,9
Vanille 240 g 9.4 11,7 7,6 9,3 9,8 12,1
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INFO -TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSHINWEISE / DIDAKTISCHE HINWEISE

Die Schiiler und Schiilerinnen werden befragt, was sie mit dem Fast Food-Begriff assoziieren.
Es lassen sich daraus u. U. die Module sensorische Qualitét, erndhrungsphysiologische Quali-
tiat, Umweltaspekt, Okonomischer Aspekt, soziales Wohlbefinden, Trend..... ableiten.

Es zeigt sich, dass Fast Food ein sehr umfassendes Thema sein kann.

Nun wird der Fast Food-Begriff festgelegt.

Mit der Klasse ist dann zu diskutieren, warum im Zusammenhang mit Fast Food hiufig die
Begriffe COOL, JUNK und HEALTHY verwendet werden. Dies kann auch in Kleingruppen
erfolgen (s. Arbeitsblatt).

Die Schiiler und Schiilerinnen lesen den INFO-TEXT.

Anschliefend erhalten sie die Formblitter ,,Nahrstoffgehalte von Fast — Food - Produkten®,
,»~Angaben zum Energie- und Niahrstoffbedarf der Schiiler und Schiilerinnen® sowie zur Mahl-
zeitenfrequenz. Sie erhalten die Aufgabe, die Arbeitsblitter mit den Aufgabenstellungen zur
erndhrungsphysiologischen Qualitédt personenbezogen unter Anleitung der Experten zu bear-
beiten.

Die Daten werden in einem angemessenen Zeitraum anschliefend mit den Schiilern und
Schiilerinnen diskutiert.

Homework
Die Schiiler und Schiilerinnen erhalten einen Fragebogen (Anlage), den sie zuhause bearbei-
ten und in der folgenden Stunde dem Experten abgeben.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Cool, Junk oder Healthy? Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food

FRAGEBOGEN

Frage 1: Was verbindest du mit dem Begriff Fast Food?

Frage 2: Wie haufig kaufst du Fast Food (z. B. Doner, Hamburger...)?

1x 2X 3x 4x 5x 6x 7x
O l O O O O L0 pro Woche

L1 haufiger: mal/Woche L1 gar nicht O] pro Monat mal

Frage 3: Welche Mahlzeit ersetzt du am hiufigsten durch Fast Food?

[0 Mittagessen [0 Abendessen O Zwischenmabhlzeit
O Friihstiick O gar keine

Frage 4: Wo kaufst und verzehrst du vorwiegend Fast Food?

] Imbiss-Stand [0 Hamburger-Restaurant L1 Cafe
0] Backer 00 Metzgerei 0 Andere Restaurants
L1 Sonstige

Frage 5: Benenne die Anléisse, wann/warum du gerne Fast Food kaufst?

O Mit Freunden unterwegs O Warte auf den Bus

LI Stadtbummel O] Nach der Schule

O Nach dem Kino OVor dem Kino

O Ich kann nicht kochen [1 Eltern haben keine Zeit, mittags zu kochen

O Andere Anlisse

Frage 6: Welche Fast Food Produkte kaufst und verzehrst du besonders hiufig?
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(bitte auch Beilagen und Getrinke angeben: auch Ketchup und/oder
Mayonnaise, Dressing...)?

Frage 7: Wie viel Euro bezahlst du im Durchschnitt fiir einen Fast Food - Einkauf?

EURO

Frage 8: Findest du Fast Food [ preiswert oder O teuer?

Frage 9: Bist du mit dem Speisen- und Getrinkeangebot in Fast Food-Restaurants
zufrieden?

O Ja O nein O zum Teil

Frage 10: Welche Vor- und Nachteile verbindest du mit Fast Food?

Vorteile Nachteile
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Frage 11: Warum gehst du gerne in ein Fast Food - Restaurant?

Trifft Trifft | Trifft | Trifft
absolut |iiber- |weni- |nicht
zu wie- gerzu |zu
gend
zu

Ich kann dort ohne meine Eltern essen

Ich dort essen wie ich will

Ich weiB 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 spit abends essen

Ich weis schon vorher, wie es schmecken wird

Man wird nicht beobachtetet

Ich kann zwanglos mit den Hénden essen

Die Mahlzeiten sind preiswert

Es ist alles vertraut

Es ist trendy

Es ist alles total durchgeplant

Die Einrichtung geféllt mir

Ich fithle mich dort wohl

Sonstiges
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INFO TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Erinnern Sie die Schiilern und Schiilerinnen an die Hygiene- und Sicherheitsregeln und die
Hinweise fiir die Zubereitung von Rezepten (soweit diese hier zutreffen) (s. 6.1 Allgemeine
Hinweise fiir die Experten).

Von den vorgeschlagenen Rezepten konnen ein oder zwei Rezepte ausgewdhlt und zubereitet
werden. Die Auswahl der Lebensmittel sollte immer nach folgenden Primissen erfolgen:

- Geringe Energiedichte

- hohe Nihrstoffdichte an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen

- geeignete Getriankewahl.
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6.3.7 Cool, Junk oder Healthy? ©
Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food ‘_,—
INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Wortliche iibersetzt heif3t Fast Food ,,Schnelles Essen®. Fast Food - Mahlzeiten sind dadurch
gekennzeichnet, dass sie innerhalb weniger Minuten fertiggestellt und ohne grofleren Auf-
wand verzehrt werden konnen, sozusagen im Voriibergehen und auf ,,die Schnelle®. Es han-
delt sich zumeist um ein standardisiertes Essensangebot, das unmittelbar in verzehrsfertigen,
handlichen Portionen mit eingeschrinkter Produktvariation am Ort—des-sich-Befindens aus-
gehéandigt wird®.

Das Fast Food Angebot umfasst das schnelle Essen sowohl in einem Imbiss, als auch beim
Bécker, Metzger und im Fischgeschift und das amerikanische Schnellrestaurant (Systemgast-
ronomie). Das Angebot beschrinkt sich nicht nur auf Hamburger, Fritten und Currywurst,
sondern reicht tiber Pizza, Gyros, Frikadellen, Fischbrétchen, Croissant und belegten Broten
bis hin zum alternativen Imbissstand. Angesichts der Vielfalt des Angebotes muss eine quali-
tative Bewertung produktabhiingig vorgenommen werden. Eine pauschale Beurteilung ist
nicht angezeigt.

Beziiglich der erndhrungsphysiologischen Qualitit fillt jedoch auf:

= dass der Energiegehalt recht hoch sein kann,

= dass der Fettgehalt ebenfalls recht hoch sein kann,

= dass bei siilen Produkten der Zuckergehalt zu hoch sein kann,

= dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht in ausreichender Menge angeliefert wer-
den,

= dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls als sehr gering einzustufen ist, da Vollkornprodukte
sowie Obst und Gemiise seltener bei der Herstellung und in der Kombination Verwendung
finden.

Da Fast Food Produkte héufig als Zwischenmahlzeit nebenbei verzehrt werden, ist fiir diese
Mahlzeit der Energie- und Fettanteil einfach zu hoch.

Da eine Sittigung infolge des fehlenden Ballaststoffgehaltes nicht gesichert ist, gerét die so-
eben verzehrte Mahlzeit schnell wieder in Vergessenheit und die nichste Fast Food Speise ist
unter Umstidnden schon wieder in der Planung.

Werden sehr héufig bis iiberwiegend Fast Food - Produkte verzehrt, sprich, viele solcher Me-
niis in der Woche, ist das nicht gesundheitsférdernd, denn die energetische Versorgung iiber-
steigt den Bedarf. Zugleich werden Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in nicht ausrei-
chender Menge iiber den Tag zugefiihrt.
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Die Konsequenzen eines solchen einseitigen Erndhrungsverhaltens zeigt in anschaulicher
Weise der Film ,,Super Size Me*. ,Super Size Me* ist die Chronik eines Selbstversuchs des
amerikanischen Journalisten Morgan Spurlocks, der sich einen Monat lang nur von typisch
amerikanischen Fast Food Meniis erndhrte und u.a. den Wandel der GroBenverhiltnis der an-
gebotenen Fast Food Produkte anprangert (s. Abb. 6.3.7-1). Wenngleich eine Ubertragbarkeit
der amerikanischen Verhiltnisse auf deutsche Verhiltnisse in der gezeigten Konsequenz nicht
immer moglich ist, der Film teilweise auch iiberzeichnet wurde und eine wissenschaftliche
Begleitung nur bedingt vorweist, werden dem Betrachter die Konsequenzen jedoch sehr deut-
lich vorgefiihrt: Nach 30 Tagen Fast Food hatte Spurlock 11 Kilogramm zugenommen.

Eine Fast Food - Mahlzeit, ab und zu verzehrt, schadet aber bestimmt nicht und es gibt es
auch in der Schnellgastronomie neue Produkte, die erndhrungsphysiologisch giinstigere
Mahlzeitenzusammenstellungen erlauben.

Fast Food - Produkte liegen insbesondere bei Jugendlichen durch das geschickte Marketing-
konzept amerikanischer Schnellrestaurant-Ketten nach wie vor voll im Trend. Mit Fast Food
verbinden Jugendliche neben den bekannten Produkten die besondere Atmosphire, die Cli-
que, die Art des Essens — konservative Tischsitten und festgelegte Essriten gibt es nicht -, die
Schnelligkeit der Serviceleistung, die Offnungszeiten und das Preis/Leistungsverhiltnis. Jeder
weil}, was ihn erwartet, da Angebot, Aussehen und Geschmack standardisiert sind. Sonderan-
gebote und ,.trendige* Non-Food-Artikel gehoren ebenfalls zum Marketingkonzept und finden
in dieser Altersgruppe auch ihre Abnehmer.

Kritisch im Zusammenhang mit Fast Food werden nach wie vor die Miill- und Verpackungs-
problematik sowie die Lebensmittelproduktion und Lebensmittelverarbeitung und die soziale
Sicherung der Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen diskutiert.

Ob Fast Food nun mit den Begriffen Cool? (Essen, das gerade ,,in* ist), Junk? (Sammelbe-
zeichnung fiir ,,geringwertiges* Essen*, wortliche Ubersetzung: ,,Miillnahrung**) oder
Healthy? (gesundheitsvertriglich) verbunden wird, muss von jedem Essenteilnehmer indivi-
duell beurteilt werden.
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6.3.7 Cool, Junk oder Healthy?
Wo bleibt die Gesundheit beim Fast Food ‘@,—

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Wortliche uibersetzt hei3t Fast Food ,,Schnelles Essen®. Kennzeichen von Fast-Food-

Mahlzeiten:

- sind innerhalb weniger Minuten fertig gestellt

- konnen ohne groBeren Aufwand verzehrt werden, sozusagen im Voriibergehen und auf
,,die Schnelle*.

- zumeist standardisierte Essensangebote,

- werden unmittelbar in verzehrsfertigen, handlichen Portionen mit eingeschriankter Pro-
duktvariation am Ort-des-sich-Befindens ausgehindigt.

Fast - Food kann man erwerben: in einem Imbiss, beim Bicker, Metzger, im Fischgeschift
und in amerikanischen Schnellrestaurants (Systemgastronomie).

Fast - Food-Angebote sind: Hamburger, Fritten und Currywurst, Pizza, Gyros, Frikadellen,
Fischbrotchen, Croissant und belegte Brote ... Angesichts der Vielfalt des Angebotes muss
eine qualitative Bewertung produktabhéngig vorgenommen werden. Eine pauschale Beurtei-
lung ist nicht angezeigt.

Beziiglich der erndhrungsphysiologischen Qualitit fillt auf:

= dass der Energie- und Fettgehalt recht hoch sein kann,

= dass bei siilen Produkten der Zuckergehalt zu hoch sein kann,

= dass Vitamine und Mineralstoffe oftmals nicht in ausreichender Menge angeliefert wer-
den,

= dass die Ballaststoffzufuhr ebenfalls meist sehr gering ist, da Vollkornprodukte, Obst und
Gemiise seltener bei der Herstellung und in der Kombination Verwendung finden.

Probleme:

- Fast Food Produkte werden héufig als Zwischenmahlzeit nebenbei verzehrt, dafiir ist der
Energie- und Fettanteil aber einfach zu hoch. Die soeben verzehrte Mahlzeit gerit wegen
ihres geringen Sittigungswertes schnell wieder in Vergessenheit und die ndchste Fast
Food Speise ist unter Umstidnden schon wieder in der Planung.

- Werden sehr héufig bis iiberwiegend Fast Food - Produkte in der Woche verzehrt, ist das
nicht gesundheitsfordernd, denn die energetische Versorgung iibersteigt den Bedarf.
Zugleich werden Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe in nicht ausreichender Menge
iber den Tag zugefiihrt.

- Kiitisch diskutiert werden nach wie vor die Miill- und Verpackungsproblematik sowie die
Lebensmittelproduktion und Lebensmittelverarbeitung und die soziale Sicherung der Mit-
arbeiter und Mitarbeiterinnen.

Eine Fast Food - Mahlzeit, ab und zu verzehrt, schadet aber bestimmt nicht und es gibt auch
in der Schnellgastronomie neue Produkte (Salate, Joghurt mit Obst...), die erndhrungsphysio-
logisch giinstigere Mahlzeitenzusammenstellungen erlauben.

Ob Fast Food nun mit den Begriffen Cool (Essen, das gerade ,,in* ist), Junk (Sammelbe-
zeichnung fiir ,,geringwertiges* Essen*, wortliche Ubersetzung: ,,Miillnahrung*) oder
Healthy (gesundheitsvertriglich) verbunden wird, muss von jedem Essenteilnehmer individu-
ell beurteilt werden.

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

Brainstorming: Cool / Junk / Healthy / Fast Food

Aufgabe:
1. Uberlegt euch in kleinen Gruppen, was die Begriffe Cool / Junk / Healthy / Fast Food
bedeuten kdnnten.

Fast Food

Junk Food

Healthy Food

Cool Food
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung:

Im ,,Hamburger Restaurant“ — Was habe ich dort bisher bevorzugt gegessen?

Arbeitsmaterial:

Broschiiren zum Angebot und Nahrstoffgehalt von Fast-Food-Gerichten

Aufgaben: )
1 Verschaffe dir einen Uberblick iiber die Broschiiren.
2 Suche die Produkte heraus, die du bisher in einem Hamburger Restaurant bevorzugt

ausgewdihlt und gegessen hast. Notiere diese.

3 Versuche herauszufinden, wie hoch der Energie- und Fettgehalt der einzelnen Portio-
nen ist. Bei siilen Speisen ist auch der Kohlenhydratgehalt wichtig.

Fast-Food-Produkte:

Ich bevorzuge diese Produkte weil:

Fast Food PortionsgroBBe |Energiegehalt |Fettgehalt pro |Kohlenhydratgehalt
Produkte pro Portion Portion pro Portion
in g, ml in kcal ing ing
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Im ,,Hamburger Restaurant“ — Was habe ich dort bisher bevorzugt gegessen?
Arbeitsmaterial:
= Formblatt ,,Altergemifler Nahrstoffbedarf fiir Jungen und Miadchen*
= Formblitter ,,Nihrstoffgehalt von Fast Food
Aufgaben:

1. Notiere, wie hoch dein Energie- und Nihrstoffbedarf pro Tag ist:

Mein Energiebedart: kcal

Mein Fettbedarf: g

10 % davon sollen durch eine Zwischenmahlzeit gedeckt werden:
Das sind kcal Energie / g Fett

30 % davon sollten mit der Mittagsmahlzeit gedeckt werden:
Das sind kcal Energie / g Fett

2. Notiere nun dein bisher bevorzugtes Fast Food Gericht (z. B. Hamburger + Pommes
frites + Mayonnaise oder Ketschup+...) in der nachfolgenden Tabelle.

3. Trage den Gesamt-Energiegehalt bzw. Gesamt-Fettgehalt des Fast Food-Gerichtes
ein.
Orientiere Dich dabei an der von dir zuvor ausgefiillten Tabelle.

4. Berechne, wie deine Energie- und Fettbedarfsdeckung pro Tag aussieht.

S. Diskutiere mit deinen Mitschiilern/Mitschiilerinnen, ob deine bisher ausgewihlten
Produkte sich

= hin und wieder fiir eine Zwischenmahlzeit eignen,

= hin und wieder als Hauptmahlzeit verzehrt werden oder
= nur eine Ausnahme sein sollten.

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

Im ,Hamburger Restaurant“ — Was habe ich dort bisher 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-
mahlzeit

- hin und wieder als Hauptmahlzeit

- nur als Ausnahme
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Im ,,Hamburger Restaurant“ — Was werde ich dort in Zukunft bevorzugt essen?

Arbeitsmaterial:

- Formblatt ,,AltergeméBer Nihrstoffbedarf fiir Jungen und Méadchen
- Formblitter ,,Néhrstoffgehalt von Fast Food*

Aufgaben:

1. Wenn du wieder einmal Lust auf eine Fast-Food-Mahlzeit hittest, wirest du bereit, die
Auswahl und die Zusammenstellung der Fast Food Produkte ein wenig zu dndern?

O Ja O Nein

2. Wenn ja, welche schmackhafte Kombinationen wiirden dir dann einfallen?

3. Begriinde deine Empfehlungen im Klassenverband.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

REZEPT: HAHNCHEN-BURGER
(Zubereitungszeit etwa 30 Minuten)

Zutaten fiir 2 Personen:

2 Hihnchenbrust-Filets (jeweils etwa 80 g)
2 EL Sojasofie

1 TL Sojaél

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

20 g getrocknete Kokosraspeln (etwa 4 EL)
2 kleine Vollkornbrétchen

einige Blitter Eisbergsalat

1 EL Mango - Chutney (bei Bedarf)

2 Kiwis

Die Hihnchenbrustfilets mit einer Marinade aus der Sojasof3e, dem Sojadl und reichlich Pfef-
fer einreiben.

Die Kokosraspeln in einer trockenen, beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze goldgelb ros-
ten. Aus der Pfanne nehmen.

Die Filets in die Pfanne legen und ebenfalls bei mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 3 Minu-
ten braten. Dann in die Kokosraspel driicken.

Die kleinen Brotchen halbieren. Die Salatblitter waschen und gut abtupfen, auf die Brétchen-
hilften legen und evtl. mit dem Chutney bestreichen.

Die Kiwis schilen und in Scheiben schneiden, zusammen mit den Hihnchenfilets auf die
Brotchenhilften legen, diese wieder zusammensetzen.

(Pro Person etwa 310 kcal)
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Quark-SoBe (eignet sich als Alternative zur Mayonnaise fiir den Brotaufstrich)
Zutaten fiir 4 Personen

125 g Magerquark
3-4 EL Magermilch
2 EL Zitronensaft

2 EL Kiichenkriuter
Salz

Magerquark und Magermilch glatt rithren. Zitronensaft hinzugeben, ebenso die kleingehack-
ten Kriuter. Mit Salz abschmecken.
(Pro Portion ca. 42 kcal)

Rezept: Shakes
Orangenshake:

Zutaten fiir 4 Personen

2 Orangen auspressen

1 EL Zitronensaft hinzugeben
12 Magermilch hinzugeben

12 EL Honig hinzugeben

Erdbeershake:

200 g frische oder TK - Erdbeeren im Mixer piirieren
12 1 Magermilch hinzugeben

150 g Magermilch-Joghurt hinzugeben

1 EL Zitronensaft hinzufiigen

12 EL. Honig hinzugeben
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezepte: Hamburger - Cheeseburger

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 schnei-
den
2 Stingel 5 Stingel | Petersilie putzen, waschen, trocken tupfen und ha-
cken (oder TK)
1 2 | Zwiebel putzen, kurz unter Wasser halten und in
feine Wiirfel schneiden
2 5 | Giirkchen, Trocken tupfen und in feine Wiirfel
Salat-Mayonnaise (50 |schneiden
% Fett und weniger)
oder Krauterquark,
mager mit den Giirkchen vermischen
Senf
ca. 2Tl ca5TI
160 g 400 g | Rind-Hackfleisch in eine Schiissel geben
1 1-2|Ei dazugeben
Salz wiirzen
Pfeffer
Paprika
Zutaten miteinander vermischen und 4
bzw. 10 kl. Frikadellen daraus formen.
1 TL 1 El | Sonnenblumenol erhitzen
Frikadellen darin von beiden Seiten ca. 2
Min. anbraten und bei geringer Hitze ga-
ren lassen
4 kleine | 10 kleine | Vollkorn-Brotchen aufschneiden und mit der Mayonnaisen-
masse bestreichen.
Salatblatt auf die untere Hilfte legen, dar-
auf die Frikadelle.
etwas Tomatenketchup auf die Frikadelle streichen und darauf die
Tomatenscheiben legen.
Zum Schluss die 2. Brotchenhilfte aufle-
gen

Tipp: Wenn du auf die heifle Frikadelle eine Scheibe Kise legst, entsteht ein Cheeseburger.
Brate anstelle der Frikadelle ein mit Salz und Pfeffer gewiirztes Hihnchenbrustfilet
(ohne Panade).
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Gemiisepizza

Menge | Zutaten Zubereitung
(1 Blech)
Sonnenblumendl Backblech fetten.
375 g|Mehl in eine Schiissel sieben. In die Mitte eine Mulde driicken.

1 Wiirfel | Hefe (Wiirfel = 42 g)

1 Tl | Zucker
200 ml | Wasser, warm

15 T1| Salz
2 El | Sonnenblumendl

in die Mulde brockeln.

iber die Hefe streuen.
iiber die Hefe gieflen.
dazugeben

Alle Zutaten zu einem glatten, nicht klebenden Teig ver-
riihren.

Hefeteig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Min.
aufgehen lassen.

Belag
3 | Zwiebeln

6 | Tomaten
300 g | Champignons

2 | Paprika

1 Dose | Mais

waschen, putzen, kurz unter Wasser halten und in Ringe
schneiden

waschen, putzen und in Scheiben schneiden
waschen, evtl. putzen und in Scheiben schneiden

putzen, waschen, achteln und in feine Streifen schneiden

abgiefen

1 P. | Tomaten-Sof3e

Backofen vorheizen auf 250°C.

Hefeteig ausrollen und auf das Backblech legen.
Tomatensof3e und Belag gleichmifig und bis an den
Rand darauf verteilen.

Pizza ca. 15 - 20 Min. backen.

Tipp: Als weitere Zutaten — einzeln oder in Kombination — eignen sich (bei Bedarf

kleingeschnitten):

- Obst aus der Dose (Ananas, Birne),

- Gemiise (Artischockenbdden, Austernpilze, Brokkoli, Lauchzwiebeln, Mais, Man-
gold, Paprikaschoten, Peperoni, Pfefferschoten, Spargel, Spinat,...)

- Fisch (Krabben, Thunfisch),

- Fleisch (Rinderhackfleisch mager, Schinken ohne Fettrand),

- verschieden Késesorten, (Schafskiise, fettarmer Gouda)

- Trockenhefe anstelle frischer Hefe findet auch hiufig Verwendung.

Es gibt Pizza-Fertigteig, der nur noch ausgerollt werden muss und dann nach Her-

zenslust belegt werden kann, oder man nimmt eine Pizza Margerita (Pizza mit Toma-

tensoB3e), auf die die Lieblingszutaten nach Wahl verteilt werden.
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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 Schiissel fiillen und
1P. 2 P. | Vanille- bzw. Vanillinzucker verrithren
Joghurt in 4 bzw. 10 Schilchen
fiillen. Obst dariiber geben und
alles kalt servieren.

Tipp: Kleingeschnittenes frisches Obst (Weintrauben, Birne, Banane, Papaya, Mango) ist
auch sehr lecker. Hierbei sollte das Betrdufeln des Obstes mit Zitronensaft nicht
vergessen werden (Enzymatische Briaunung!)

Hier ein paar Alternativen von verschiedenen Fast Food-Ketten :

In den GrdBen 0,21, 0,41 und 0,5k

Fruchtig leckere Ananasstiickchen in
& N eigenem Fruchtsaft V;:m
re
mit oder ohne Eis Schokolade
Sommerspeciak:
Piia Colada (ohne Alkohol)

Garten Salat Fruit & Yogurt

Miit krenckigen Karotten, saftigen i
Mirschtomaten wnd Balsamice- Erdbeeren und Heldelbeeren
Oressing I Wil - Jogghuer --Creme
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6.3.8 Fruhstuicksfan oder Frihstiicksmuffel

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Leistungsfihigkeit und Leistungsbereitschaft unterliegen im Verlauf eines 24-Stunden-
Rhythmus gewissen Schwankungen. Nach der Leistungsspitze am Vormittag folgt ein Mit-
tagstief, anschlieend geht es wieder etwas aufwirts, der Schlaf wihrend der Nacht dient als
Erholungsperiode (Abb. 6.3.8.-1).

Abb. 6.3.8-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten taglich:

Mittagstief

Erholungsphase
Quelle: aid-Heft 1016/1997

Leistungsspitze, '_

1
i "| Hl 5 Mahlzeiten
| (inkl. Zwischen-
| mahlzeitenn
| Il 3 Mahlzeiten

600 Qoo 4200 4500 {800 2400 2400 300

Eine zentrale Rolle fiir die Leistungsfahigkeit spielt der Blutzuckerspiegel. Das ist die Kon-
zentration von Glucose (Traubenzucker) im Blut. Da Gehirn und Nervenzellen ihre Energie
aus der Verwertung von Glucose gewinnen, ist ein ausgeglichener Blutglucosespiegel fiir die
Konzentrationsfihigkeit von Bedeutung. Ebenso ist die korperliche Leistungsfihigkeit abhin-
gig vom Energiegewinn aus dem Glucose- bzw. Glykogenbestand. Sinkt der Glucosespiegel
nach einer lingeren Nahrungspause unter den Normalwert von 80 bis 100 mg/100ml, ist einer
verminderte Leistungsbereitschaft die Folge, was sich durch Konzentrationsmangel, Miidig-
keit, Hungergefiihl oder sogar Ubelkeit bemerkbar macht.

Mehrere kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt sind also ein Muss, soll der Blutglucosespie-
gel und damit die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit relativ konstant bleiben. Starke
Schwankungen des Blutglucosespiegels werden verhindert, wenn stirke- und ballaststoffrei-
che Lebensmittel verzehrt werden, da so Glucose langsam ins Blut gelangt. Da das Auftreten
von Hungergefiihlen durch einen ausgeglicheneren Blutglucosespiegel erheblich verringert
wird, kommt es auch nicht so hiufig zu unkontrolliertem Verzehr von Knabbereien und siil3en
Naschereien.

Das Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung in Dortmund empfiehlt Jugendlichen 5 Mahlzei-
ten am Tag: Eine warme und zwei kalte Hauptmahlzeiten sowie zwei Zwischenmahlzeiten.
So fiihlt man sich fit und die Leistung bleibt iiber Stunden auf einem hohen Niveau.

GroBe iippige Mahlzeiten belasten im Vergleich zu mehreren kleinen Mahlzeiten die Verdau-
ungsorgane und den Kreislauf, machen miide und schlapp. Das Sprichwort ,,ein voller Bauch
studiert und trainiert nicht gern* hat so eine Berechtigung.
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Die Deckung des téiglichen Energiebedarfs durch Haupt- und Zwischenmahlzeiten
sieht wie folgt aus:

Friihstiick 1 25 %
Friihstiick II 10 %
Mittagessen 30 %
Nachmittagsmahlzeit 10 %
Abendessen 25 %

Das 1. Friihstiick hat die Aufgabe, die wihrend der nédchtlichen Schlafpause aufgebrauchten
Energie- und Nihrstoffspeicher wieder aufzufiillen. Dies ist die Voraussetzung fiir einen Top-
Start in einen aktiven Tag. Schiiler und Schiilerinnen bendtigen eine ausgewogene Ernéh-
rung, damit sie leistungsfihig sind. Das beginnt mit einem gesunden Friihstiick vor der Schu-
le.

Milch, Milchprodukte und Kise nehmen bei dieser ersten kalten Hauptmahlzeit einen hohen
Stellenwert sowohl bei der Lebensmittelmenge als auch bei den zur Verfiigung stehenden
Nihrstoffen (Calcium, Jod, Vitamin A, B2, B6, B12) ein. Beispiele fiir eine kalte Hauptmahl-
zeit sind ein belegtes Brot mit einem Glas Milch und einer Gemiiserohkost oder ein Miisli mit
Milch oder Joghurt und Obst. Ein geeignetes Getrink zur Deckung des Fliissigkeitsbedarfs
darf natiirlich nicht vergessen werden.

Ist der Jugendliche ein echter Friihstiicksmuffel, so sollte er sich nicht zum Essen zwingen.
Ein Becher Kakao oder frisch gepresster Orangensaft ist auch gesund und macht munter. Das
Friihstiick kann durch einen empfehlenswerten Snack in der Schulpause nachgeholt werden.
Andererseits konnten zum ersten Friihstiick auch einmal neue ungewohnte und vielleicht et-
was ungewohnlichere Lebensmittelkombinationen ausprobiert werden.

Fiir die Altersgruppe der 13 - 15-jdhrigen Méddchen und Jungen kann der Energiegehalt des 1.
Friihstiicks bei maximal 550 - 675 kcal liegen, fiir die 15 - 19-jdhrigen Méddchen und Jungen
bei maximal 625 - 775 kcal.

Abb. 6.3.8-2 Erstes Friihstiick (FKE, aid (Hrsg.) 2001, S. 10)

Butter/Marg.
Vitamin E

'/ Miilch, Milchprodukte, Kise +

~ Kalzium, Jod, Vitamin A, By, B12

Auf jeden Fall ist ein ruhiges und entspanntes Friihstiick zu Hause wichtig, denn wer sein
Essen auf die Schnelle hinunterschlingt, lebt auf Dauer sehr ungesund.

Auf das 2. Friihstiick entfallen zur Unterstiitzung der Leistungsspitze am Vormittag 10 % des
gesamten Energiebedarfs (220 - 270 bzw. 250 - 310 kcal). Hier werden die Nahrstoffe ausge-
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glichen, die iibliche Hauptmahlzeiten oft zu wenig enthalten, wie komplexe Kohlenhydrate,
Calcium und die Vitamine B1, B2, Folsdure und Vitamin E.

Besonders geeignet sind zusammen mit Milch und Milchprodukten Vollkornscheiben und
Vollkornbrétchen. Diese konnen diinn mit Butter, Frischkdse oder Quark bestrichen oder mit
magerem Kise, Schinken oder fettarmer Wurst belegt werden. Gemiise, Obst oder auch ein-
mal ein vegetarischen Aufstrich machen das zweite Friihstiick attraktiver, abwechselungs- und
vitaminreicher.

Ohne ein Getrink ist das zweite Friihstiick nicht komplett. Mineralwasser, ungesii3te Friichte-
oder Krautertees sowie Fruchtsaftschorlen sind hier besonders empfehlenswert.

Die beliebten Schokoriegel & Co. sollten nach Moglichkeit reduziert werden. Sie sind vor
allem fett- und kalorienreich, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sind kaum darin enthalten.

Das erstes Friihstiick zu Hause und das zweite Friihstiick als Pausenbrot in der Schule ergén-
zen sich, sollten etwa ein Drittel der tiaglich benotigten Energie liefern und zugleich zu einer
guten Nihrstoffbilanz beitragen.

Wer nicht friihstiickt, wird kaum das mogliche Leistungshoch am Vormittag nutzen konnen.

Eine Erhebung des Forschungsinstituts fiir Kindererndhrung in Ganztagsschulen im Raum

Dortmund zeigte, dass

= etwa 25 % der Schiiler kein erstes Friihstiick und

= 15 % keine zweites Friihstiick eingenommen hatten.

= 5 % hatten weder ein erstes noch ein zweites Friihstiick verzehrt, was bedeutet, dass diese
Schiiler/Schiilerinnen wéhrend des ganzen Vormittags nichts gegessen hatten.

Eine Reprisentativerhebung zum Verpflegungsverhalten in den neuen Bundeslidndern ergab

ebenfalls, dass etwa ein Fiinftel der Schiiler im Alter von 6 bis 16 Jahren nicht gefriihstiickt

hatten (Kaiser und Kersting 2001, S. 8).

Ergebnisse einer repridsentativen Erhebung der Jugenddrztlichen Dienste der Gesundheitsdam-

ter in den 4. und 8. Klassen des Schuljahres 2000/2001 im Saarland weisen darauf hin, dass

lediglich 28,5 % der Schiilerinnen und Schiiler der 8. Klasse regelméBig zuhause und in der

Schule friihstiicken.

Insgesamt deuten nach Kaiser und Kersting (2001, S. 8) Befunde darauf hin, dass Schiiler und

Schiilerinnen bestimmte kognitive Aufgaben besser erledigen, nachdem sie gefriihstiickt ha-

ben. Schiiler und Schiilerinnen, die ein Friihstiick verzehren, sind in den Morgenstunden oft

leistungsfahiger, reaktionsschneller und ermiiden nicht so schnell wie vergleichsweise Mit-

schiiler/Mitschiilerinnen, die nicht oder nicht ausreichend gefriihstiickt haben, eine nicht un-

wichtige Erkenntnis, die auch fiir den Sportunterricht bedeutungsvoll ist. Generell konnen

sich Schiiler/Schiilerinnen, die ein Friihstiick verzehrt haben, besser konzentrieren.

Die Konzentrationsfiahigkeit wird eindeutig durch entsprechende Fliissigkeitsmengen verbes-

sert (Wagner et al. 2004).

Mehr als 5.500 Jugendliche sowie ihre Eltern wurden fiir eine Studie nach dem Friihstiicks-

verhalten, dem Gewicht und dem Trinkverhalten befragt. Diejenigen, die auf die erste Mahl-

zeit verzichteten, neigen bereits am Vormittag dazu, ungesunde Snacks zu konsumieren, um

den Hunger zu stillen.

Menschen, die Gewicht reduzieren mochten, schaffen dies mit einem gesunden Friihstiick

besser (pte/BB / 24.7.2003).

Aufgrund des nicht erfreulichen Friihstiicksverhaltens der Kids ist es wiinschenswert, in der

Schule ein gesundes Schulfriihstiick anzubieten, was sowohl durch das subventionierte EG-

Schulmilchprogramm als auch durch schulische Eigeninitiative, z. B. durch den Verkauf von
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qualitativ hochwertigen Lebensmitteln und Lebensmittelzubreitungen fiir das Friihstiick am
Schulkiosk moglich ist.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Schiiler und Schiilerinnen erhalten den Info-Text ,,Friihstiicksfan oder Friihstiicksmuffel 7.
Im Plenum werden unter Einbeziehung der Folie ,,Leistungskurve* die wichtigen Positionen
diskutiert.

PRAXIS NAHRUNGSZUBREITUNG

Schiiler und Schiilerinnen werden in zwei Gruppen eingeteilt. Unter dem Motto ,,Heute pla-
nen wir das Friihstiicksbuffet!* werden die Schiiler und Schiilerinnen aufgefordert in der
Gruppe zu erortern, welche Lebensmittel und welche Lebensmittelzubereitungen fiir ein
Friihstiicksbuffet unter dem Aspekt

\Erstes Friihstiick mit einer geringen Energiedichte|

infrage kommen.

Die Lebensmittel werden vom Experten/Expertin zuvor eingekauft und bereitgestellt. Es sol-
len Produkte angeboten werden, die sich aus erndhrungsphysiologischer Sicht sehr gut, weni-
ger gut und gar nicht fiir ein erstes Friihstiick eignen. Die Schiiler und Schiilerinnen sollen in
eigener Verantwortung die Lebensmittel auswéhlen, sie zubereiten und auf dem Buffet auf-
bauen.

Nach der Fertigstellung werden die Ergebnisse von allen Teilnehmern und Teilnehmerinnen
betrachtet, von den Akteuren vorgestellt, begriindet und im Plenum diskutiert. AnschlieBend
konnen die Friihstiicksprodukte verzehrt werden.
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6.3.8 Friihstiicksfan oder Friihstiicksmuffel? @

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN I

Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft unterliegen im Verlauf eines 24-Stunden-
Rhythmus gewissen Schwankungen. Nach der Leistungsspitze am Vormittag folgt ein Mit-
tagstief, anschliefend geht es wieder etwas aufwirts, der Schlaf wihrend der Nacht dient als
Erholungsperiode (Abb. 6.3.8.-1).

Abb. 6.3.8-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten taglich:

Mittagstief

Erholungsphase
Quelle: aid-Heft 1016/1997
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Eine zentrale Rolle fiir die Leistungsfahigkeit spielt der Blutzuckerspiegel. Das ist die Kon-
zentration von Glucose (Traubenzucker) im Blut. Da Gehirn und Nervenzellen ihre Energie
aus der Verwertung von Glucose gewinnen, ist ein ausgeglichener Blutglucosespiegel fiir die
Konzentrationsfdahigkeit von Bedeutung. Ebenso ist die korperliche Leistungsfiahigkeit abhin-
gig vom Energiegewinn aus dem Glucose- bzw. Glykogenbestand.

Sinkt der Glucosespiegel nach einer lingeren Nahrungspause ist einer verminderte Leistungs-
bereitschaft die Folge, was sich durch Konzentrationsmangel, Miidigkeit, Hungergefiihle oder
sogar Ubelkeit bemerkbar macht.

Mehrere kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt sind also ein Muss, soll der Blutglucosespie-
gel und damit die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit relativ konstant bleiben. Da das
Auftreten von Hungergefiihlen durch einen ausgeglicheneren Blutglucosespiegel erheblich
verringert wird, kommt es so auch nicht so hédufig zu unkontrolliertem Verzehr von Knabbe-
reien und siiBen Naschereien

Starke Schwankungen des Blutglucosespiegels werden verhindert, wenn stirke- und ballast-
stoffreiche Lebensmittel verzehrt werden.

Fiir Jugendliche werden 5 Mahlzeiten am Tag empfohlen: Eine warme und zwei kalte Haupt-
mahlzeiten sowie zwei Zwischenmahlzeiten. So fiihlt man sich fit und die Leistung bleibt
iber Stunden auf einem hohen Niveau. Grof3e iippige Mahlzeiten belasten im Vergleich zu
mehreren kleinen Mahlzeiten die Verdauungsorgane und den Kreislauf, machen miide und
schlapp. Das Sprichwort ,,ein voller Bauch studiert und trainiert nicht gern* hat so seine Be-
rechtigung.
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Die Deckung des tdglichen Energiebedarfs durch Haupt- und Zwischenmahlzeiten
sieht wie folgt aus:

Friihstiick I 25 %
Friihstiick 11 10 %
Mittagessen 30 %
Nachmittagsmahlzeit 10 %
Abendessen 25 %

Das 1. Friihstiick hat die Aufgabe, die wihrend der nédchtlichen Schlafpause aufgebrauchten
Energie- und Néihrstoffspeicher wieder aufzufiillen. Dies ist die Voraussetzung fiir einen Top-
Start in einen aktiven Tag. Schiiler und Schiilerinnen bendétigen eine ausgewogene Erndhrung,
damit sie leistungsfahig sind. Das beginnt mit einem gesunden Friihstiick vor der Schule.

Milch, Milchprodukte und Kése nehmen bei dieser ersten kalten Hauptmahlzeit einen hohen
Stellenwert ein, sowohl in der Lebensmittelmenge als auch bei den zur Verfiigung stehenden
Nihrstoffen (Calcium, Jod, Vitamin A, B2, B6, B12).

Beispiele fiir eine kalte Friihstiicks-Hauptmahlzeit sind

e cin belegtes Brot mit einem Glas Milch und einer Gemiiserohkost
oder ein Miisli mit Milch oder Joghurt und Obst.
Ein geeignetes Getriank zur Deckung des Fliissigkeitsbedarfs nicht vergessen!

Ist der Jugendliche ein echter Friihstiicksmuffel, so sollte er sich nicht zum Essen zwingen.
Ein Becher Kakao oder frisch gepresster Orangensaft ist auch gesund und macht munter. Das
Friihstiick kann durch einen empfehlenswerten Snack in der Schulpause nachgeholt werden.
Andererseits konnten zum ersten Friihstiick auch einmal neue ungewohnte und vielleicht et-
was ungewohnlichere Lebensmittelkombinationen ausprobiert werden.

Fiir die Altersgruppe der 13 - 15-jdhrigen Méddchen und Jungen kann der Energiegehalt des
1. Friihstiicks bei maximal 550 - 675 kcal liegen, fiir die 15 - 19-jdhrigen Méadchen und Jun-
gen bei maximal 625 - 775 kcal.

Abb. 6.3.8-2 Erstes Friihstiick (FKE, aid (Hrsg.) 2001, S. 10)

Butter/Marg.
Vitamin E

Tee, Wasser,
verdiinnte
Obstséfte

7/ Milch, Milchprodukte, Kiise +

~ Kalzium, Jod, Vitamin A, B, Br,

Auf jeden Fall ist ein ruhiges und entspanntes Friihstiick zu Hause wichtig, denn wer sein
Essen auf die Schnelle hinunterschlingt, lebt auf Dauer sehr ungesund.
Also: lieber etwas frither aufstehen!!
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Auf das 2. Friihstiick entfallen zur Unterstiitzung der Leistungsspitze am Vormittag 10 % des
gesamten Energiebedarfs (220 - 270 bzw. 250 - 310 kcal). Besonders geeignet sind zusammen
mit Milch und Milchprodukten Vollkornscheiben und -brétchen. Diese konnen diinn mit But-
ter, Frischkise oder Quark bestrichen oder mit magerem Kése, Schinken oder fettarmer Wurst
belegt werden. Gemiise, Obst oder auch einmal ein vegetarischen Aufstrich machen das zwei-
te Friihstiick attraktiver, abwechselungs- und vitaminreicher.

Ohne ein Getrink ist auch das zweite Friihstiick nicht komplett. Mineralwasser, ungesiifite
Friichte- oder Krautertees sowie Fruchtsaftschorlen sind hier besonders empfehlenswert.

Die beliebten Schokoriegel & Co. sollten nach Moglichkeit reduziert werden. Sie sind vor
allem fett- und kalorienreich, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sind kaum darin enthalten.

Das erstes Friihstiick zu Hause und das zweite Friihstiick als Pausenbrot in der Schule ergén-
zen sich, sollten etwa ein Drittel der tdglich benotigten Energie liefern und zugleich zu einer
guten Nihrstoffbilanz beitragen. Wer nicht frithstiickt, wird kaum das mogliche Leistungs-
hoch am Vormittag nutzen kénnen.

Untersuchungen in Ganztagsschulen im Raum Dortmund zeigten, dass

e ctwa 25 % der Schiiler kein erstes Friihstiick und

® 15 % keine zweites Friihstiick eingenommen hatten.

® 5 % hatten weder ein erstes noch ein zweites Friihstiick verzehrt, was bedeutet, dass diese
Schiiler/Schiilerinnen wéhrend des ganzen Vormittags nichts gegessen hatten.

Es wurde bewiesen, dass Schiiler und Schiilerinnen bestimmte Denkaufgaben besser erledi-
gen, nachdem sie gefriihstiickt haben. Schiiler und Schiilerinnen, die ein Friihstiick verzehren,
sind in den Morgenstunden oft leistungsfiahiger, reaktionsschneller und ermiiden nicht so
schnell wie vergleichsweise Mitschiiler/Mitschiilerinnen, die nicht oder nicht ausreichend
gefriihstiickt haben. Diese Erkenntnis ist auch fiir den Sportunterricht bedeutungsvoll.

Generell konnen sich Schiiler/Schiilerinnen, die ein Friihstiick verzehrt haben, besser konzent-
rieren. Die Konzentrationsfihigkeit wird eindeutig durch entsprechende Fliissigkeitsmengen
verbessert (Wagner et al. 2004). Diejenigen, die auf die erste Mahlzeit verzichteten, neigen
bereits am Vormittag dazu, ungesunde Snacks zu konsumieren, um den Hunger zu stillen.
Menschen, die Gewicht reduzieren mochten, schaffen dies mit einem gesunden Friihstiick
besser.
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6.3.8 Friihstiicksfan oder Friihstiicksmuffel? — Teil 1

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ,@,_

Leistungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft
Sie unterliegen im Verlauf eines 24-Stunden-Rhythmus gewissen Schwankungen (siehe Abb.
6.3.8.-1).

Abb. 6.3.8-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten taglich:

Mittagstief

Erholungsphase
Quelle: aid-Heft 1016/1997
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Eine zentrale Rolle fiir die Leistungsfahigkeit spielt der Blutzuckerspiegel (= Konzentration
von Glucose (Traubenzucker) im Blut). Da Gehirn und Nervenzellen ihre Energie aus der
Verwertung von Glucose gewinnen, ist ein ausgeglichener Blutglucosespiegel fiir die Konzen-
trationsfahigkeit von Bedeutung. Ebenso ist die korperliche Leistungsfahigkeit abhingig vom
Energiegewinn aus dem Glucose- bzw. Glykogenbestand.

Senkung des Glucosespiegels = verminderte Leistungsbereitschaft (Konzentrationsmangel,
Miidigkeit, Hungergefiihle oder sogar Ubelkeit)

Fiir Jugendliche werden 5 Mahlzeiten am Tag empfohlen: eine warme und zwei kalte Haupt-
mahlzeiten sowie zwei Zwischenmahlzeiten. Mehrere kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt
sind also ein Muss, soll der Blutglucosespiegel und damit die korperliche und geistige Leis-
tungsfahigkeit relativ konstant bleiben. So fiihlt man sich fit und die Leistung bleibt iiber
Stunden auf einem hohen Niveau. Grof3e lippige Mahlzeiten belasten im Vergleich zu mehre-
ren kleinen Mahlzeiten die Verdauungsorgane und den Kreislauf, machen miide und schlapp.
Das Sprichwort ,,ein voller Bauch studiert und trainiert nicht gern* hat so seine Berechtigung.

Durch einen ausgeglichenen Blutglucosespiegel kommt es nicht so hdufig zu unkontrolliertem
Verzehr von Knabbereien und siilen Naschereien, da das Auftreten von Hungergefiihlen er-
heblich verringert wird. Der Verzehr von stidrke- und ballaststoffreichen Lebensmitteln ver-
hindert starke Schwankungen des Blutglucosespiegels.
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6.3.8 Friihstiicksfan oder Friihstiicksmuffel? — Teil 2

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ,@,_

Stellenwert des Frihstlicks
Die wiinschenswerte Deckung des tiglichen Energiebedarfs durch Haupt- und Zwischen-
mahlzeiten sieht wie folgt aus:

Prozentuale Verteilung B Frihstick Das Friihstiick I soll die wihrend
der Mahizeiten je Tag B Frihstick Il der nichtlichen Schlafpause aufge-
brauchten Energie- und Nihrstoff-
speicher wieder auffiillen. Dies ist

25% 25%
O Mittagessen

10% 10% 0 Nachmittags- die Voraussetzung fiir einen Top-
30% .qu%h,%%ésen Start in einen aktiven Tag. Milch,

Milchprodukte und Kése nehmen bei
dieser ersten kalten Hauptmahlzeit
einen hohen Stellenwert ein, sowohl in der Lebensmittelmenge als auch bei den zur Verfii-
gung stehenden Nihrstoffen (Calcium, Jod, Vitamin A, B2, B6, B12). Ein belegtes Brot mit
einem Glas Milch und einer Gemiiserohkost oder ein Miisli mit Milch oder Joghurt und Obst
sind empfehlenswert. Ein geeignetes Getriank zur Deckung des Fliissigkeitsbedarfs nicht ver-
gessen.

Bist du ein echter Friihstiicksmuffel, so solltest du dich nicht zum Essen zwingen. Ein Becher
Kakao oder frisch gepresster Orangensaft ist auch gesund und macht munter. Das Friihstiick
kann durch einen empfehlenswerten Snack in der Schulpause nachgeholt werden. Anderer-
seits konnten zum ersten Friihstiick auch einmal neue ungewohnte und vielleicht etwas unge-
wohnlichere Lebensmittelkombinationen ausprobiert werden. Auf jeden Fall ist ein ruhiges
und entspanntes Friihstiick zu Hause wichtig, denn wer sein Essen auf die Schnelle hinunter-
schlingt, lebt auf Dauer sehr ungesund. Also: lieber etwas friither aufstehen!!

Fiir das Friihstiick IT eignen sich besonders zusammen mit Milch und Milchprodukten Voll-
kornscheiben und -brétchen. Diese konnen diinn mit Butter, Frischkise oder Quark bestrichen
oder mit magerem Kise, Schinken oder fettarmer Wurst belegt werden. Gemiise, Obst oder
auch einmal ein vegetarischen Aufstrich machen das zweite Friihstiick attraktiver, abwechse-
lungs- und vitaminreicher.

Ohne ein Getrédnk ist auch das zweite Friihstiick nicht komplett. Mineralwasser, ungesiifite
Friichte- oder Krautertees sowie Fruchtsaftschorlen sind hier besonders empfehlenswert.

Es wurde bewiesen, dass Schiiler und Schiilerinnen mit Friihstiick bestimmte Denkaufgaben
besser erledigen, in den Morgenstunden oft leistungsfihiger und reaktionsschneller sind und
weniger schnell ermiiden. Diese Erkenntnis ist auch fiir den Sportunterricht bedeutungsvoll.
Die Konzentrationsfihigkeit wird eindeutig durch entsprechende Fliissigkeitsmengen verbes-
sert (Wagner et al. 2004).

Diejenigen, die auf die erste Mahlzeit verzichteten, neigen bereits am Vormittag dazu, unge-
sunde Snacks zu konsumieren, um den Hunger zu stillen. Die beliebten Schokoriegel & Co.
sollten nach Moglichkeit reduziert werden. Sie sind vor allem fett- und kalorienreich; Vitami-
ne, Mineral- und Ballaststoffe sind kaum darin enthalten. Menschen, die Gewicht reduzieren
mochten, schaffen dies mit einem gesunden Friihstiick besser.
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Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Erstes Fruhstick*”

Aufgabe:
1. Nimm dir fir die niachste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

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

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

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:

6.3.8 Friihstiicksfan oder -muffel @ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Privention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
ERN U8 @ 6.3.8/11

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
»,Planung eines Friihstiicksbuffets!

Aufgabe:
1. Diskutiert in der Gruppe folgende Fragestellung:

Welche Lebensmittel und welche Lebensmittelzubereitungen kommen
fiir ein Friihstiicksbuffet infrage?

Bedingung: Erstes Friihstiick mit einer geringen Energiedichte

2. Waihlt aus den vorhandenen Lebensmitteln diejenigen aus, die aus erndhrungswissen-
schaftlicher Sicht die Bedingungen gut erfiillen und fiir ein erstes Friihstiick geeignet sind.

3. Bereitet nun in eigener Verantwortung die Lebensmittel zu.
Baut die Zubereitungen anschlieSend als Buffet auf.

Aufgabe nach der Fertigstellung des Buffets:

4. Betrachtet die Ergebnisse, stellt sie den anderen den Akteuren vor, begriindet eure Wahl
und diskutiert sie.
Ein Hinweis, warum bestimmte Produkte nicht in die engere Wahl einbezogen wurden ist
ebenfalls sinnvoll.

Guten Appetit!
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