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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn Sie in dieser Broschiire blattern, werden Sie méglicherweise daran denken, dass es
doch schon so viele Ratgeber zur gesunden Erndhrung von Schulkindern gibt. Tatséchlich
aber schatzen zum Beispiel der Welt-Adipositas-Verband in einem Gutachten zur Priifung
der Nachhaltigkeit von Praventionsprogrammen und andere Organisationen ein, dass
Schulkinder und ihre Lehrkréfte zwar immer besser iber gesunde Erndhrung informiert
sind, ihr Wissen jedoch weit weniger oft umsetzen. Mager- und Fettsucht und auch die
Symptome des ,Hidden Hungers®, also des verborgenen Hungers, gehdren uniibersehbar
zum Schulalltag.

Die Initiative ,Teens4kids - Gesundheit macht Schule! engagiert sich genau in dieser
Liicke. Im Rahmen eines medienpadagogischen Projektes der Frankfurter Allgemeinen
Zeitung und der Assmann-Stiftung fiir Pravention sind deutschlandweit Schiilerinnen und
Schiiler ab der 8. Klasse aller Schulformen eingeladen, individuell oder in der Gruppe
clevere Ideen zu entwickeln, wie ein gesunder Lebensstil von Kindern und Jugendlichen
mittels neuer Medien (Web & App) gefordert werden kann. Die besten Ideen zum Thema
“Die Welt im Spannungsfeld von Ubergewicht und Mangelerndhrung” werden in einem
Wettbewerb ausgezeichnet. Teens4kids ist einem integrativen Ansatz verpflichtet, auch,
weil es die Intentionen von Praventivmedizin, Mediendidaktik und Schulalltag biindelt
und diese in den aktuellen Kontext einer weltweit, ganzheitlichen Gesundheitsférderung
einbindet.

Die Assmann-Stiftung flr Pravention stellt daflir kompakt wissenschaftlich fundierte In-
formationen zum Themenkreis der ausgewogenen Erndhrung und der medizinischen Fol-
gen von Fehl- und Ubererndhrung zur Verfiigung. Auf den Web-Seiten der Stiftung (www.
stiftung-assmann.de) sind die fiir Teens4kids exklusiv geschriebenen Hintergrundbeitrage
verfiighar, welche iber die Problematik Erndhrung und Gesundheit im internationalen
Kontext informieren. Die vorliegende Broschiire enthalt hierzu verschiedene Informatio-
nen und viele Tipps zum Weiterlesen sowie didaktische Methoden und medientechnische
Hinweise zur Vermittiung erndhrungsphysiologischer Kenntnisse im Unterricht.

Unsere Idee fir die Initiative Teens4kids ist entstanden, als wir die APPzumARZT kon-
zipierten. Mitstreiter in der internationalen Praventionsforschung haben uns ermutigt,
eine Initiative fiir die Schule zu starten, die alle Beteiligte mit einbezieht, auch weil das
Thema gesundheitsforderlicher Lebensstil nur gemeinsam, national wie weltweit, zu
gestalten ist. Die Initiative ,Teens4kids - Gesundheit macht Schule!” bietet zusétzlich
auf dem Portal www.teens4kids.de die Mdglichkeit, mit einem Klick je einen Euro fiir das
100.000 Euro umfassende Spendenbudget zugunsten mangelernahrter Kinder in Peru
freizuschalten.

Ich wiinsche |hnen gutes Gelingen und eine gliickliche Hand bei der Auswahl von Ideen.

Prof. Dr. med. Gerd Assmann, FRCP
Vorstandsvorsitzender der Assmann-Stiftung flir Prévention
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Kindergesundheit

Ubergewicht

Chronische Folgeerkrankungen

Fehlerndhrung

Einleitung

Zur Problematik von Fehl-, Mangel- und Oberernéhrung

Aus dem Blickwinkel von UNICEF gesehen, hat auch Deutschland noch Nachholbedarf in
der Firsorge fiir Teens und Kids. Die vergleichende Studie zur Kindergesundheit in den
Industrienationen ergab, dass Madchen und Jungen in Deutschland trotz guter Bedin-
gungen deutlich haufiger Gbergewichtig und gravierend oft unzufriedener mit ihrem Leben
sind als Gleichaltrige in anderen Landern.

Ubergewicht ist in allen Industrienationen zunehmend zu einem Problem geworden.
Insgesamt ist bei Kindern und Jugendlichen die Haufigkeit von Ubergewicht und Fett-
sucht zwischen 1980 und 2013 weltweit um fast 50 Prozent angestiegen. Doch einige
Lander wie Belgien, Frankreich, Spanien und Grof3britannien konnten diesen Trend
umkehren; der Anteil Ubergewichtiger sinkt dort in den letzten Jahren. Deutschland hat
diese Trendwende noch nicht geschafft. Hier stagniert der Anteil ibergewichtiger Schiile-
rinnen und Schiler bei etwa 16 Prozent.
L
Die Gesundheitspolitiker diskutieren hierzulande eine Vielzahl von
in anderen L&ndern schon gangigen Aktionen zur Vermeidung von
Ubergewicht. Dazu gehdren Steuererhdhungen auf sehr zucker- oder
fetthaltige Lebensmittel und Steuerminderungen bei Obst und Gemiise,
Einschrankungen bei der TV-Werbung fiir ungesunde Lebensmittel, Verkleinerungen der
gangigen Portionsgrofien oder die Reduzierung von Normwerten fiir Verzehrhochstmen-
gen. Anhaltspunkte fiir die Wirksamkeit solcher Aktionen liefern MaBnahmen, die zu
sinkenden Verkaufszahlen von Zigaretten und Alkopops auch bei deutschen Jugendlichen
geflihrt haben.

Der Grundstein fiir krankhaftes Ubergewicht wird sehr friih gelegt. Ein sehr hohes Ge-
burtsgewicht und ungiinstige Erndhrungsgewohnheiten in den ersten zwei Lebensjahren
vergrofiern das Risiko, als Erwachsener schwergewichtig zu sein; tiberflissige Pfunde im
Vorschulalter konnen spéater nicht immer abgeworfen werden. Betroffene leiden oft an
einer Einschrankungen ihrer Lebensqualitat, auch weil sie der gangigen gesellschaftli-
chen Norm nicht (mehr) entsprechen.

Krankhaftes Ubergewicht ist mit vielen chronisch verlaufenden Folgeerkrankungen,

wie Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, assoziiert. In der EU werden 2,8
Millionen Todesfalle pro Jahr auf Krankheiten zuriickgefiihrt, die mit krankhaftem Uber-
gewicht in Zusammenhang stehen. Ubergewicht begiinstigt Typ-2-Diabetes, Herzinfarkt,
Schlaganfall und Arteriosklerose. Zu hoher Blutdruck und zu hoher Blutzucker, niedriges
HDL-Cholesterin sowie Entziindungsprozesse sind haufige Begleitkomponenten. Eine
ausgewogene Zusammensetzung der Erndhrung und ein stressarmer sowie bewegungs-
reicher Lebensstil gehdren zu den Schliisselkomponenten, diese Stoffwechselparameter
selbstbestimmt im gesunden Gleichgewicht zu halten.

Etwa ein Drittel der Ubergewichtigen kann sich iiber einen gesunden Stoffwechsel freuen
und ist fitter als manch ein Gleichaltriger mit Normalgewicht. Umgekehrt 1&sst eine sehr

schlanke Figur nicht unbedingt Riickschliisse auf eine gesunde, belastbare Konstitution

zu, zumal wenn sie das Ergebnis einer langjahrigen Fehlerndhrung ist. Studien zeigen,
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dass eine chronische Unterversorgung mit Mikronahrstoffen, wie zum Beispiel Mineralien,
Spurenelementen und Vitaminen, irreparable Schaden verursacht. Kinder, die in den ers-
ten beiden Lebensjahren eine viel zu geringe Menge an Mikronahrstoffen erhalten, leiden
oft spéter an irreversiblen Storungen in ihrer korperlichen und geistigen Entwicklung und

dartiber hinaus an einer Verkirzung ihrer Lebenserwartung.

Der als ,Hidden Hunger“ (verborgener Hunger) bezeichnete Effekt tritt vor allem in &r- Hidden Hunger
meren Familien auf, also dort, wo das Haushaltsgeld nicht immer fiir eine ausgewogene

Erndhrung mit Obst und Gemiise und frischen Zutaten fiirs Kochen ausreicht und wo

haufig auf Fertiggerichte oder minderwertige Lebensmittel zurlickgegriffen wird. Auf diese

Weise fehlerndhrte Kinder sind zwar satt, aber leiden dennoch an lange Zeit unsichtba-

ren Defiziten und héufiger an Ubergewicht als Gleichaltrige aus gutsituierten Familien.

Anders als die durch Mangelernahrung bewusst herbeigefiihrte Magersucht, ist ,Hidden Néhrstoffunterversorgung
Hunger* bei Armeren kein selbstgewahltes Schicksal. Die schweren Flle einer Nahr-

stoffunterversorgung oder auch Mangelerndhrung treten zu 90 Prozent in den Entwick-

lungslandern auf. Armere Bevélkerungsschichten erndhren sich dort im Wesentlichen von

Grundnahrungsmitteln wie Hirse, Reis, Mais und Cassava, die zwar sattigen, aber wenig

essentielle Mikron&hrstoffe enthalten. Die geringe Menge enthaltener Mikrondhrstoffe

wird auerdem vom Organismus nicht gut absorbiert. Im Ergebnis wirken die Menschen

oberflchlich gesattigt, weil die Mindestenergiemenge konsumiert wird, und bleiben da-

bei doch chronisch unterernahrt. Die Folgen zeigen sich beispielsweise in Andmien, die

bei Kindern in den Hochanden von Peru gehauft auftreten.

Sozial ungilinstige Bedingungen fiir den Start ins Leben kdnnten teils durch Pravention Prévention & Gesundheits-
und Gesundheitsforderung ausgeglichen werden, wenn diese so friihzeitig wie méglich forderung

einsetzen und dauerhaft angeboten werden. Die Minderung von Kinderarmut in der Welt

im Grofen wie in Deutschland im Kleinen ist gleichzeitig ein Schritt, den verborgenen

Hunger zu bekdampfen.

Wenn wir davon ausgehen, dass eine ausgewogene Ernahrung entscheidend dazu bei- Nachhaltigkeit
tragt, Gesundheit zu erhalten und zu férdern, beziehen wir in unseren Uberlegungen die

Bedingungen mit ein, die diese Erndhrungsvielfalt erst ermdglichen. Eine Vielzahl von

Produkten, die wir téaglich konsumieren, wird nicht in Deutschland hergestellt, sondern

ist Bestandteil einer weltumspannenden Handelskette. Losungsvorschlage zur Gestaltung

eines gesundheitsforderlichen Lebensstils in der Schule sollten daher auch den Aspekt

der Nachhaltigkeit berlicksichtigen.

Mangelernahrung von Kindern in Peru ®

Mit jedem ,Geféllt mir‘-Klick 1 Euro spenden - ganz ohne selbst zu bezahlen.

9 www.teens4kids.de
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Gesundes Essen

Warum vollwertig und ausgewogen?

,Paulina hélt es fiir eine Notbremse. Seit diesem Monat hat man ein schérferes Wer-
beverbot fiir kalorienhaltige Erfrischungsgetranke als jede andere Nation eingefiihrt:
Werktags zwischen 14.30 Uhr und 19.30 Uhr und an Wochenenden zwischen 7.30
Uhr morgens bis 19.30 Uhr abends darf fiir die Kaloriendrinks weder im Fernsehen
noch in Kinos geworben werden.” ). Miiller-Jung: ,Hola, Mexiko hat es satt.“ FA.Z.

Gesunde Erndhrung  Kindern und Jugendlichen wird empfohlen, sich ausgewogen und vollwertig und damit
gesund zu erndhren. Aber was heifdt vollwertig und ausgewogen?

Kein einziges Lebensmittel - auBer Muttermilch - ist vollwertig, das heifdt umfasst alle
notwendigen N&hrstoffe, um den Kdrper zu versorgen und geistig leistungsfahig zu
sein. Deshalb sollten Kinder und Jugendliche ein vielfaltiges Angebot von Lebens-
mitteln erhalten, damit sie sich vollwertig erndhren. Eine solche ausgewogene
Erndhrungsweise deckt in der Regel den Bedarf an allen Nahrstoffen.

Durch ein Angebot an vollwertigen Lebensmitteln entwickeln Kinder
friihzeitig gesunde Erndhrungsgewohnheiten, die oft ein Leben lang
beibehalten werden. So kann im Kindesalter Ubergewicht und der
spéteren Entstehung von Krankheiten vorgebeugt werden. Dazu
gehdren zum Beispiel Diabetes mellitus Typ 2, Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérungen und Gicht, die zum Teil durch falsche
Erndhrung entstehen kénnen.

Erndhrungspyramide ~ Neben diesen gesundheitlichen Gesichtspunkten hat vollwertiges, ausgewogenes und
abwechslungsreiches Essen einen schonen Nebeneffekt: Vielfaltiges Essen bringt viel
Genuss - und das jeden Tag.

*
Die Portionen wachsen mit der Grofie der Kinder, ob sie mit einem Glas, einer
Tasse oder der Hand des Kindes bemessen werden.

1 Portion Getrdnk = 1 Glas oder 1 Tasse

1 Portion Gemiise = 1 Kinderhand voll mit frischem Gemiise am Stiick, Beispiele:
1 Tomate, Mohre ODER 1 Handvoll getrocknete Erbsen, Bohnen oder Linsen ODER
2 Kinderhande voll mit zerkleinertem Gemiise, Beispiele: Salatblatter, Gurken-
scheiben, Blumenkohlstiickchen oder TiefkiihIgemiise

1 Portion Obst = 1 Kinderhand voll mit 1 Stiick Apfel, Birne, Banane ODER

2 Kinderhande voll mit Beeren (Beispiele: Himbeeren, Erdbeeren, Johannisbee-
ren) ODER 3 bis 4 getrocknete Aprikosen, Datteln, Pflaumen oder 1 bis 2 Feigen
1 Portion Brot, Getreideflocken, Kartoffeln, Nudeln oder Reis = 1 kinderhandgrofie
Brotschreibe ODER 2 Kinderhdnde voll Kartoffeln, Getreide, Nudeln oder Reis

1 Portion Milch oder Milchprodukt = 1 Glas fettarme Milch (200 ml) ODER

1 Scheibe Kése (30g) ODER 1 Becher Joghurt (1508

Portionen Fette, Ole und Snacks siehe Seiten 19 bis 21.
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So essen und trinken Kinder und Jugendliche ausgewogen

Die folgenden drei Grundsatze einer ausgewogenen, gesunden Erndhrung gelten flr Kin-

der und Jugendliche (ebenso fiir Erwachsene).

Drei Grundsatze

Der optimale Speiseplan

»

»

»

»

Reichlich pflanzliche Lebensmittel und ungezuckerte
Getranke

Getrénke bilden gemeinsam mit den pflanzlichen
Lebensmitteln die Grundlage fiir ein ausgewogenes
Essen

Zu den pflanzlichen Lebensmitteln gehdren Obst,
Gemuse, Brot, Kartoffeln, Reis und Nudeln
Getrénke sollten moglichst keinen Zucker enthalten,
zum Beispiel Wasser, ungezuckerte Friichte- oder
Krautertees. Ab und zu kénnen Fruchtsaftschorlen
(¥ Saft und 3% Wasser) genossen werden

Diese Lebensmittel liefern reichlich Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe, aber wenig Fett und
Energie

Taglich:
» 6 Portionen* (Glaser
oder Tassen) Getranke
PLUS
» 5 Portionen* Gemiise
(3 Portionen) und
Obst (2 Portionen)

PLUS

» 4 Portionen* Brot, Ge-
treideflocken und Beilage

»

»

»

Mafig tierische Lebensmittel essen

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch und Eier
sollten in kleineren Mengen regelméafig gegessen
werden

Diese Lebensmittel liefern Eiweif3, Mineralstoffe wie
Calcium, Jod, Eisen und Zink

Fettreiche Milch und Milchprodukte sowie fettes
Fleisch und Wurstwaren meiden und stattdessen die
fettarme Variante wahlen

Taglich:
» 3 Portionen* Milch und
Milchprodukte
PLUS
» 1 Portion* Fleisch (oder
Wurst) oder Fisch oder
Eier

»

»

»

»

Sparsam genieRen: Fette, Ole, SiiRigkeiten, fettreiche
Snacks etc.

Zu dieser Gruppe der Lebensmittel gehoren Fette
und Ole, aber auch fettreiche Snacks, SiiRigkeiten,
sufie Speisen und zuckerhaltige Getranke

Diese Lebensmittel sollten insgesamt sparsam
verwendet werden

Bei den Fetten und Olen sollten hochwertige Sorten
ausgewahlt werden

Zucker- und fettreiche Speisen werden nicht ge-
braucht und sollen unbedingt nur in kleinen Mengen
gegessen werden. Beispiele fiir diese Lebensmittel
sind: Schokolade, Chips, Kuchen, Eis und auch
Fruchtsaftgetranke, Limonaden oder Nuss-Nougat-
Aufstrich

Taglich:

» 2 Portionen* Fette und
Ole

» maximal 1 Portion*
SiiBigkeit oder fetter
Snack

Weitere Details zu den Lebensmittelgruppen finden Sie auf den Seiten 13 bis 21.
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Viel Fliissigkeit

Calcium fiir die Knochen

Proteine zur Zellenbildung

Ausgleich des Eisenhaushaltes

10

Zinkmangel vorbeugen

Lebensmittel & Nahrstoffe

Was ist fiir Kinder und Jugendliche wichtig?

Aufgrund des Wachstums &ndert sich die Kdrperzusammensetzung von Kindern und
Jugendlichen: Knochen miissen aufgebaut und neue Zellen gebildet werden.

Fliissigkeit/Wasser
Der Bedarf an Wasser ist bei Heranwachsenden in Bezug auf das Kérpergewicht hoher
als bei Erwachsenen.

Calcium und Vitamin D

Wéhrend des Wachstums bendtigt der Knochen die bestmdgliche Versorgung. Dabei
sind Calcium und Vitamin D sehr wichtig. Die besten Quellen flr Calcium stellen Milch
und Milchprodukte dar. Aber auch bestimmte Gemiisearten und Mineralwédsser mit
einem Calciumgehalt von iiber 150 mg pro Liter tragen zur Versorgung mit Calcium bei.
Die korpereigene Bildung von Vitamin D wird durch Aufenthalt und Bewegung im Freien
gefordert.

Proteine (Eiweif3)

Proteine werden als wichtiger Baustoff des Korpers und ganz besonders wahrend des
Wachstums zur Neubildung von Zellen ben6étigt. Eine optimale Eiweiaufnahme ist
wéhrend der Wachstumsphase unbedingt notwendig. Aus Proteinen werden zum Beispiel
Muskeln, aber auch Organe, Knochen, Haut, Haare und Hormone gebildet. Proteine sind
in tierischen Lebensmitteln, wie Milch, Fleisch, Fisch und Eiern, und pflanzlichen Lebens-
mitteln, hauptséchlich in Getreide, Kartoffeln, Erbsen, Bohnen, Linsen, enthalten. Im un-
serem Darm werden die Proteine zunéchst in ihre Bestandteile, die Aminosauren, zerlegt
und dann wieder im Korper zu den dort bendtigen Proteinen zusammengesetzt. Es gibt
20 Aminosauren, von denen acht nicht vom Kdrper selbst hergestellt werden konnen. Sie
missen iber Lebensmittel aufgenommen werden. Eiweifd aus tierischen Lebensmitteln
ist fiir den Kdrper besonders gut nutzbar. Aber auch durch pflanzliche Eiweifilieferanten
kann der Bedarf gut gedeckt werden. Dazu sollten sie gut kombiniert werden, wie zum
Beispiel Kartoffeln mit Ei, Vollkornbrot und Milch.

Eisen

Bei Jugendlichen erhéht sich durch die wachsende Muskelmasse der Bedarf an Eisen.
Am Ende der Pubertat haben junge Ménner etwa doppelt so viel Muskelmasse wie junge
Frauen. Madchen dagegen missen den Eisenverlust durch die einsetzenden monatlichen
Blutungen (Menstruation) ausgleichen. Wichtige Quellen fiir Eisen sind Fleisch, Fisch,
Vollkornprodukte, Nisse und Hulsenfriichte.

Zink

Der Aufbau von Proteinen im Kdrper wird durch Zink beeinflusst. Wahrend der Wachs-
tumsphase besteht ein erhéhter Bedarf. Durch Zinkmangel kann es zum Beispiel zu
Verzdgerungen im Wachstum kommen. Gute Lieferanten fiir Zink sind Fleisch, Fisch,
Milch, Milchprodukte, Vollkornprodukte, Nisse und Samen.
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Hohe Néahrstoffdichte - viele Nahrstoffe und wenig Kalorien

Ein Lebensmittel hat in der Regel eine hohe N&hrstoffdichte, wenn viele Vitamine und
Mineralstoffe und wenige Kalorien enthalten sind. Dazu gehéren zum Beispiel Obst,
Gemise, Vollkornprodukte, fettarme Milch und Milchprodukte sowie mageres Fleisch.

Eine niedrige Nahrstoffdichte haben meist fettreiche und zuckerhaltige Lebensmittel.

Sie liefern viele Kalorien, aber enthalten kaum lebenswichtige Bestandteile. Beispiele:
SiiRigkeiten, Snacks, Limonade, Cola. Eine Ausnahme bei den fettreichen Lebensmitteln
bilden Ole und Niisse. Sie sind fettreich, liefern aber auch gesunde Fette und bestimmte
Vitamine.

In einer ausgewogenen, gesunden Ernahrung fiir Kinder und Jugendliche sollten Lebens-
mittel mit hoher Nahrstoffdichte ihren festen Platz haben (siehe Seite 9 ,Drei Grund-
satze einer ausgewogenen, gesunden Erndhrung®). So kdnnen viele wichtige Nahrstoffe
aufgenommen und Ubergewicht vorgebeugt werden. Gleichzeitig kann eine Mangelernah-
rung verhindert werden. Zu einer Mangelerndhrung kann es kommen, wenn genigend ka-
lorienreiche Lebensmittel aufgenommen werden, die aber keine wichtigen Vitamine und
Mineralstoffe enthalten. Anders gesagt, Kinder, die taglich von Weilbrot mit Marmelade
und SiRigkeiten leben, kdnnen durchaus genug oder sogar zu viele Kalorien aufnehmen,
bekommen aber zum Beispiel zu wenig Eisen, Jod, Vitamin D, Folsaure und Vitamin B, .

Lebensmittel mit niedriger Energiedichte - eine gute Wahl

Essen von Lebensmitteln mit hoher Energiedichte, kann zu Gewichtszunahme und
Ubergewicht fiihren, besonders wenn regelmaRig groRe Portionen verzehrt werden. Was
sind nun energiedichte Lebensmittel? Dies sind besonders solche Lebensmittel, die
viel Fett und Zucker (also Kalorien) enthalten, aber wenig Wasser und wenig Ballast-
stoffe. Beispiele fiir solche Lebensmittel sind SiiBwaren (Geback), Mayonnaise, frittierte
Lebensmittel, Kartoffelchips und Wurst. Haufig sind diese Lebensmittel stark verarbeitet.
Angegeben wird die Energiedichte in Kilokalorien (kcal) oder Kilojoule (kJ) pro 1 g oder
100 g Lebensmittel.

Um Ubergewicht zu vermeiden, sollten also hauptsachlich Lebensmittel mit niedriger und
mittlerer Energiedichte (bis zu 225 kcal pro 100 g) gegessen werden. Das heifdt, es soll-
te eine fettarme, ballaststoffreiche Kost mit mehr Obst, Vollkornprodukten, Gemiise und
Salat bevorzugt und dafiir sollten SiBigkeiten und energiehaltige Getrdnke (zum Beispiel
Limonade, Cola) gemieden werden. Kleine Portionen von den energiedichten Lebensmit-
teln sind erlaubt, aber maglichst selten.

Bei den energiedichten Lebensmitteln gibt es zwei Ausnahmen: Pflanzendle und Nisse

liefern wichtige Nahrstoffe, die in kleineren Mengen wichtig fiir eine gesunde, ausgewo-
gene Erndhrung fiir Kinder und Jugendliche (und Erwachsene) sind.

Gesundheit macht Schule - Arbeitsmaterialien

Hohe Néhrstoffdichte

Niedrige Nahrstoffdichte

Gesunde Ernahrung

Niedrige Energiedichte

Vermeidung von Ubergewicht

Pflanzendle & Niisse
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Energiedichte im Vergleich  Beispiel flir Lebensmittel mit niedriger Energiedichte: 150 kcal = 6 Mohren (450 g)
ODER 2 Apfel (250 g) ODER 300 g Joghurt mit 1,5 Prozent Fett
Dazu der Vergleich von Lebensmitteln mit hoher Energiedichte, mit gleichem Kalorienge-
halt, daflr aber kleinere Mengen, die sicherlich weniger sattigen:
150 kcal = % Erdnuss-Schoko-Riegel (30 g) ODER % Croissant (30 g) ODER 130 g
Sahnejoghurt

Eine schoner Nebeneffekt: Lebensmittel mit einer geringen Energiedichte - wie oben

beschrieben - enthalten in der Regel zugleich auch viele wichtige Nahrstoffe. Sie haben
also eine hohe Néahrstoffdichte.
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Getranke — welche und wie viel?

Wasser (aus der Leitung oder Mineralwasser) und ungezuckerte (Krauter- oder

Friichte-) Tees sind als Fliissigkeitslieferanten bestens geeignet. Sie sind gute e ¢
Durstléscher und kalorienfrei. v
Ab und zu kénnen verdiinnte Fruchtsaftschorlen (% Saft und 3 Wasser) genossen d‘q
werden. Reine Fruchtsafte enthalten zwar Vitamine und Mineralstoffe, aber auch v

v

Zucker und dadurch einige Kalorien. Alternativ zur Fruchtsaftschorle kann auch ein ;: :
Glas Fruchtsaft gegen eine Portion Obst eingetauscht werden. Mdglichst sollte kein \*@d

Fruchtnektar verwendet werden, der nur einen geringen Fruchtsaftanteil aufweist, mit
Wasser verdiinnt und mit Zucker versetzt wurde.

Nicht empfehlenswerte Getranke sind Cola-Getranke, Limonaden, Kaffee und schwarzer
Tee. Sie sind entweder kalorienreich, vitamin- und mineralstoffarm oder flir Kinder unge-
eignet, weil sie Koffein enthalten und Unruhe und Schlafstérungen verursachen kénnen.
SiRstoff wird in Light- und Softdrinks zum Siiien eingesetzt, hat aber selbst keine Ka-
lorien. In groBen Mengen getrunken, kdnnen sie Krebs erregen. Deshalb wurden Hochst-
mengen festgelegt. Diese werden besonders von kleinen Kindern rasch (iberschritten.

Wie hoch ist der Bedarf an Wasser pro Tag?

Alter in Jahren Getranke! Fliissigkeit in der festen Nahrung?
4 bis 6 0,94 Liter 0,48 Liter
7 bis 9 0,97 Liter 0,60 Liter
10 bis 12 1,17 Liter 0,71 Liter
13 bis 14 1,33 Liter 0,81 Liter
15 bis 18 1,53 Liter 0,92 Liter

! Das bedeutet, es sollten etwa 6 Glaser oder Tassen (Portionen) pro Tag getrunken werden. Je &lter das Kind
oder der Jugendliche, umso grofier das Glas oder die Tasse.

2 Auch in fester Nahrung, also zum Beispiel Obst, Gemiise oder Fleisch, ist Wasser enthalten und tragt zur
Flissigkeitsaufnahme bei.

» An heiflen Tagen oder durch viel Bewegung kann starkes Schwitzen den Bedarf an
Flissigkeit mehr als verdoppeln.

» Bereits durch leichten Wassermangel kann die Konzentration und Leistungsfahigkeit
sinken. Schwindel, Miidigkeit und Kopfschmerzen kdnnen die Folge sein.
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Obst und Gemiise — reichlich und ein bunter Mix

Von frischem Obst und Gemise sollten moglichst mindestens 5 Portionen (siehe
Portionenangaben auf Seite 8) pro Tag gegessen werden. Das bedeutet 3 Portionen
Gemiise und 2 Portionen Obst.

Wie viel Gramm sind das insgesamt?

Alter in Jahren | Obst (pro Tag*) Gemiise/Salat (pro Tag*)
4 bis 6 200 g 200 g
7 bis 9 220 g 220 g
10 bis 12 250 g 250 g

13 bis 14 260 g (Madchen), 300 g (Jungen) | 260 g (Madchen), 300 g (Jungen)
15 bis 18 300 g (Madchen), 350 g (Jungen) | 300 g (Madchen), 350 g (Jungen)

* Je eine Halfte Gemise/Salat roh und gekocht.

Warum sind Obst und Gemiise so gut?

Obst und Gemiise enthalten 80 bis 90 Prozent Wasser. Meist haben sie also wenig
Kalorien und sind fettarm. Gleichzeitig enthalten Obst und Gemiise viele gesund-
heitlich giinstige Stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Obst und Gemiise schiitzen vor vielen Krankheiten, wie Krebs
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gemiise und frisches Obst machen satt, haben
wenig Kalorien und beugen so Ubergewicht vor.

Worauf sollte geachtet werden?

»  So bleiben wertvolle Inhaltsstoffe erhalten (zum Beispiel Vitamine): Obst und

Gemise moglichst frisch einkaufen, nur kurz lagern und direkt vor dem Essen zube-

reiten. Nur kurz kochen oder diinsten.

» Gunstiger und lecker: Es sollte mdglichst Obst und Gemiise aus der Region und zur
Jahreszeit, wenn diese (blicherweise geerntet werden, gegessen werden.

» Wenn das Lieblingsgemise oder -obst gerade nicht frisch erhéltlich ist, kann auch
auf Tiefgekiihltes ausgewichen werden. Die ist meist erntefrisch, und es sind oft mehr
Vitamine enthalten als nach langer Lagerung von frischem Gemiise oder Obst.

» Ginstig ist es, wenn Gemise oder Salat je zur Halfte roh und gekocht gegessen wird.
Denn einige Inhaltsstoffe im Gemiise werden vom Kérper besser aufgenommen, wenn
es gegart ist. Zum Beispiel kann das Beta-Carotin (eine Vorstufe von Vitamin A) bes-
ser vom Kdrper verwertet werden, wenn die Méhren gekocht und mit etwas Ol zuberei-
tet werden. Das Gleiche gilt fiir den roten Farbstoff (Lycopin) in den Tomaten.

Gemiise und Obst - wie und wo?

» Gemiise als Zwischenmabhlzeit, in einer vegetarischen Hauptmabhlzeit, als Suppe oder
Beilage.

» Obst schmeckt gut zu Frihstiickscerealien (Getreideflocken, Musli etc.), ist ein kostli-
ches Dessert und eine erfrischende Zwischenmahlzeit.

» Auch Erbsen, Linsen und Bohnen schmecken gut in Eintopf, Pfannengerichten, Auflau-
fen oder Salaten.
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Getreideprodukte & Co — machen satt und liefern Energie

Von diesen Lebensmitteln sollten Kinder und Jugendliche maglichst 4 Portionen téglich

essen. Als eine Portion gilt hier:

» 1 kinderhandgrofRe Brotschreibe ODER 2 Kinderhdnde voll Kartoffeln, Getreide, Nu-
deln oder Reis

Alter in Jahren | Brot, Getreideflocken (pro Tag*) | Kartoffeln, Nudeln, Reis (pro
Tag*)

4 bis 6 150 g 150 g

7 bis 9 180 g 180 g

10 bis 12 220 g 220 g

13 bis 14 220 g (Madchen), 280 g (Jungen) | 220 g (Madchen), 280 g (Jungen)

15 bis 18 270 g (Madchen), 330 g (Jungen) | 270 g (Madchen), 330 g (Jungen)

Warum sind diese Lebensmittel so gut?

» Sie sind eine wichtige Quelle fiir Energie, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und
Spurenelemente. Sie versorgen den Kdrper, damit alle Funktionen aufrechterhalten
werden konnen.

»  Sie tragen durchaus auch zur Versorgung mit Eiweif} bei. Eiweifd ist als Baustoff fiir s
den Korper wahrend der Wachstumsphase wichtig. d

» Brot, Nudeln und Reis sollten so oft wie méglich als Vollkornprodukt bevorzugt
werden. Sie sattigen l&nger und besser. Vollkornprodukte enthalten mehr
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Zum Beispiel enthdlt ein Scheibe
Vollkornbrot viermal so viel Magnesium wie eine Scheibe Weifibrot.

Worauf ist zu achten?
» Kornerbrotchen, wie sie in vielen Backereien verkauft werden, sind . =
h&ufig nicht aus dem vollen Getreidekorn hergestellt. In B4ckerei-

en und Geschéften nach Brot, das aus Vollkornmehl gebacken wurde,
fragen.

» Nicht zu empfehlen sind Cornflakes, Friihstiicksflocken oder Mislis, mit Zucker
gesiiftt, und gezuckerte Musliriegel.

» Nur ab und zu in kleinen Mengen sollten Kartoffelprodukte wie Pommes frites, Chips,
Reibekuchen und Kroketten gegessen werden. Sie sind fettreich und enthalten haufig
gehértete Fette.

Tipps und Tricks - So konnen Produkte aus Vollkorn (nach und nach) schmecken:

» Vollkornbrot, das aus fein gemahlenem Mehl gebacken wird. Verschiedene Sorten
testen. Selbst Brot mit Vollkornmehl backen.

» Vollkornreis oder -nudeln mit hellen Sorten mischen, um Kinder und Jugendliche an
den Vollkorngeschmack zu gewohnen.

» Um an Vollkornmiisli heranzufiihren: Gezuckerte Miislis mit ungezuckerten
Haferflocken mischen. Haferflocken mit frischem Obst zubereiten.

Gesundheit macht Schule - Arbeitsmaterialien 15
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Alter in Jahren pro Tag

4 bis 6 350 g/ml

7 bis 9 400 g/ml

10 bis 12 420 g/ml

13 bis 14 425 g/ml (Madchen) / 450 g/ml (Jungen)
. _| 15 bis 18 450 g/ml (Mé&dchen) / 500 g/ml (Jungen)

Milch & Milchprodukte — Calcium starkt Knochen und Zahne

Am Tag sollten drei Portionen Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Dickmilch, Butter-
milch, Kése oder Quark, verzehrt werden.

Hier ist die empfohlene Milchmenge angegeben. Man kann aber auch 100 ml Milch
umrechnen in: 15 g Schnittkdse oder 75 g Joghurt.

Was Milch und Milchprodukte liefern. Sie ...
» versorgen die Knochen und Zahne mit Calcium. Besonders wahrend des Wachs-
tums ist es wichtig, ausreichend Calcium zuzufiihren. Etwa 45 Prozent der
Knochenmasse eines Erwachsenen werden wahrend der Pubertdt aufgebaut.
» liefern Proteine fiir den Muskelaufbau, aber auch fiir Organe, Knochen, Haut,
Haare und Hormone.
» stellen Vitamine zur Verfligung, zum Beispiel Vitamin A, D, K und einige B-Vitamine.
» liefern weitere Mineralstoffe wie Jod (Baustein fiir die Schilddriisenhormone) oder
Zink (wichtig zum Beispiel fur das Immunsystem, Haut und Haare).

Was ist zu beachten?

» Milch enth3lt auch Fett, besonders geséttigte Fettsauren. Deshalb sollten fettarme
Milchprodukte gewahlt werden, zum Beispiel Milch, Joghurt mit 1,5 Prozent Fett und
magerer Quark oder Frischkdse mit max. 30 Prozent Fett i.Tr. und Schnittkdse mit
max. 48 Prozent Fett i.Tr. Ubrigens: Vergleicht man den Calciumgehalt von fettarmem
mit fettem Kéase, Sahnequark mit Magerquark oder Vollmilch mit fettarmer Milch, ist
in der fettarmen Variante haufig gleich viel oder sogar mehr Calcium enthalten.

Exkurs: ,Fett i.Tr.“ steht abgekiirzt fiir ,Fett in der Trockenmasse®. Die Prozentzahl
zeigt den Fettgehalt des Kases an, d.h., was (brig bleibt, wenn dem Kése das
Wasser entzogen wird. Der eigentliche (absolute) Fettgehalt ist immer geringer. Beim

Frischkase, der vergleichsweise viel Wasser enthalt, ist der absolute Fettgehalt um
2/3 geringer als die Prozentangabe in Trockenmasse. Bei Hartkdse wie Emmentaler,
Bergkase oder Gouda ist der absolute Fettgehalt um 1/3 geringer.

» Manche Milchprodukte, die speziell fiir Kinder angeboten werden, wie Milchdesserts,
Fruchtjoghurts oder Puddings, enthalten viel Zucker und viel Fett. Sie zdhlen zu den
SuRigkeiten. Hier sollte die Zutatenliste beachtet werden. Alternativ kann Joghurt,
Dickmilch oder Quark iiber frische Friichte gegeben, etwas Marmelade untergeriihrt
oder mit etwas gesiiitem Kakao gemischt werden.
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Falls pure Milch abgelehnt wird, kann Folgendes versucht werden:

» Milch mit Friichten mixen, Milch mit Miisli oder Getreideflocken mischen,

» Milch in GrieBbrei, Milchreis, Kartoffelpiiree oder Auflaufen verstecken,

» Milch gegen Joghurt, Dickmilch, Kefir, Quark oder Buttermilch austauschen.

Wenn Milchzucker (Laktose) nicht vertragen wird:

» In Milch ist Milchzucker enthalten, der von manchen Menschen nicht verdaut werden
kann und Verdauungsprobleme, Durchfall und Bldhungen verursacht.

» Hartkdse und Joghurt werden meist gut vertragen, da die Laktose hier bereits im
Lebensmittel abgebaut ist.

» Im Handel werden bereits viele laktosefreie Milchprodukte angeboten.

» Einige Gemiisesorten (zum Beispiel Brokkoli, Griinkohl, Porree) sowie Niisse und
Hulsenfriichte konnen zur Calciumversorgung beitragen.

» Mineralwésser mit mindestens 150 mg Calcium pro Liter sind ebenfalls eine gute
Quelle.

Gesundheit macht Schule - Arbeitsmaterialien
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Fleisch, Fisch & Eier — EiweiB und vieles mehr

Kinder und Jugendliche benétigen 1 Portion Fleisch (einschlieflich Wurst) oder Fisch
oder Eier pro Tag.

Alter in Jahren | pro Woche

4 bis 6 280 g Fleisch + 50 g Fisch + 2 Eier

7 bis 9 350 g Fleisch + 75 g Fisch + 2 Eier

10 bis 12 420 g Fleisch + 90 g Fisch + 2-3 Eier

13 bis 14 455 g (Madchen), 525 g (Jungen) Fleisch + 100g Fisch + 2-3 Eier
15 bis 18 525 g (Madchen), 595 g (Jungen) Fleisch + 100 g Fisch + 2-3 Eier

Die im Fleisch enthaltenen Proteine sind besonders hochwertig. Fleisch liefert dariiber
hinaus Zink und Eisen, die vom Kérper gut aufgenommen werden kénnen. Fleisch ist
reich an B-Vitaminen, insbesondere Vitamin B, findet sich ausschlieflich in tierischen
Produkten.

Exkurs: Auch ohne Fleisch kdnnen Kinder und Jugendliche mit ausreichend Energie
und Nahrstoffen versorgt werden, wenn regelmafig Milch, Milchprodukte, Eier und
Fisch auf den Teller kommen. Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Niisse und Samen

stellen ebenfalls wichtige Nahrstoffe bereit. Eine streng vegetarische (vegane)
Erndhrung ist fiir (Klein-)Kinder und Jugendliche nicht zu empfehlen.

Eier sind reich an Mineralstoffen wie Eisen, Calcium und Kalium sowie Vitaminen -

A, D, E, K und einige B-Vitamine. Die im Ei enthaltenen Proteine werden beinahe zu
100 Prozent fiir Wachstum und Erneuerung der Zellen sowie fiir den Aufbau des
Gehirns verwendet. Zusatzlich ist Cholesterin im Ei enthalten. Dieses ist Baustein
jeder Zelle und zum Beispiel Basis fiir Hormon- und Vitamin-D-Bildung.

Fisch hat viele gute Eigenschaften: Die im Fisch enthaltenen Proteine sind leicht ver-
daulich. Einige B-Vitamine wie Thiamin, Riboflavin und Niacin sind in gréferen Mengen
enthalten. Fisch wird wegen des unterschiedlichen Fettgehalts in Mager- und Fettfisch
unterteilt. Magerfisch enthalt bis zu 5 Prozent und Fettfisch bis zu 26 Prozent Fett. Fettfi-
sche aus der See sind reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren (Omega-3-Fettsduren,
siehe Seite 32) und liefert Vitamin A und D. Seefisch im Allgemeinen ist der bedeutends-
te Jodlieferant fiir den Menschen.

Was ist zu beachten?

» Mageres Fleisch ohne Panade sollte bevorzugt werden. Hackfleisch und Wurstwaren
(Leberwurst, Salami etc.) enthalten versteckte, gesattigte Fette und sollten gemieden
oder selten verzehrt werden. Fiir eine ausreichende Eisenversorgung reichen Fleisch-
gerichte dreimal in der Woche aus.

» Fisch sollte - wie oben beschrieben, wegen der gesunden Nahrstoffe - einmal wo-
chentlich auf den Tisch.

» Kinder bis 10 Jahre kdnnen 2 Eier und Kinder ab 10 Jahre 2 bis 3 Eier in der Woche
essen. In Kuchen und Aufldufen verarbeitete Eier miissen mitgezahlt werden.
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Fette und Ole

Zwei Portionen Fette und Ole téglich sollten verzehrt werden (siehe Tabelle). Wichtig sind
die richtigen Fette und die sparsame Verwendung.

Beispiele fiir eine Verteilung von 2 Portionen

Alter in Jahren | pro Tag Ol - 1 Portion Margarine - 1 Portion
4 bis 6 25¢ 1EL+1TL 1EL
7 bis 9 30¢ 2 EL 1EL
10 bis 12 35¢ 2EL+1TL 1EL
13 bis 14 35 g (Madchen), |2 EL+1TL 1 EL (Madchen),

40 g (Jungen) 3 EL + 1TL (Jungen)
15 bis 18 40 g (M&dchen), |2 EL+ 1 TL (M&dchen), |1 EL+1TL

45 g (Jungen) 3 EL (Jungen)

1 EL (Essl6ffel) = 10 Gramm; 1 TL (Teel6ffel) = 5 Gramm

Was liefern Fette und Ole?

» Sie haben die hdchste Energiedichte, d.h. liefern mit 9 kcal pro Gramm von
allen Nahrstoffen am meisten Energie.

» Fette werden flr die Zellwénde bendtigt und sind Bausteine fiir Gehirn und
Nerven. Sie transportieren die fettléslichen Vitamine A, D, E und K. Fette sind
Bestandteile von Hormonen, schiitzen den Korper vor Kalte und Warme sowie die
inneren Organe vor Verletzungen. Fette sind Geschmackstrager - deshalb schmecken
fette Lebensmittel meist so gut.

» Fette enthalten gesattigte und ungesattigte Fettsauren. Auch wenn Fette sparsam ver-
wendet werden sollen, spielen sie aufgrund der essentiellen, ungesattigten Fettsduren
in pflanzlichen Olen eine wichtige Rolle in der Emahrung von Kindern und Jugendli-
chen.

Richtiges Ol einsetzen und falsches Fett meiden

» Raps- und Olivendl sollten bevorzugt werden. Hier stimmen Qualitat und Verhaltnis
der Fettsduren. Kalt gepresste (native) Pflanzendle eignen sich flr die kalte Kiiche,
wie zum Beispiel Salate. Erhitzt werden sollten diese Ole nicht, da gesundheits-
schadliche Stoffe entstehen kdnnen. Fiir das Braten und Backen sind raffinierte Ole
geeignet.

Exkurs: Kalt gepresst oder raffiniert? Kalt gepresste Ole werden durch Pressen von
Olsaaten (z.B. Raps) und Olfriichten (z.B. Oliven) und wenige weitere mechanische
Arbeitsschritte gewonnen. Diese Ole enthalten Vitamine und sekundére Pflanzen-
stoffe. Damit ein hochwertiges Ol entstehen kann, sollten nur erstklassige Olsaaten
zur Kaltpressung eingesetzt werden, da mégliche Fehler eines Ols im Nachhinein

nicht korrigiert werden kdnnen. Durch die Raffination werden Ole einerseits von
unerwiinschten Stoffen (z.B. Pflanzenschutzmittel) gereinigt, aber auch andererseits
wertvolle Inhaltsstoffe, z. B. Vitamine E, Aromastoffe und sekundére Pflanzenstoffe,
entfernt. Diese Ole sind dafiir langer lagerungsfahig, meist zum Braten und Backen
einsetzbar sowie neutral in Geruch und Geschmack. Die Zusammensetzung der Fett-
sauren von kalt gepressten und raffinierten Olen bleibt nahezu gleich.
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Die empfohlenen Mengen beziehen sich auf Fette, die wir sehen kdnnen. In Wurstwa-
ren, Milchprodukten, Sofien, Suppen und Siiigkeiten sind versteckte Fette enthalten.
Diese Fette sind haufig von der Fettsdurezusammensetzung her ungiinstig.

Tierische, fettarme Lebensmittel bevorzugen: mageres Fleisch, fettarme Milchprodukte
(fettarme Milch, Joghurt, Magerquark usw.) wahlen und fette Wurst, Butter, Schmalz,
Speck, Sahne, fetten Kase meiden. Fettrander am Fleisch oder Schinken kdnnen
abgeschnitten werden.

Getreideprodukte, Gemiise, Salat und Obst essen - diese Lebensmittel sattigen, z.B.
eine dicke Scheibe Brot, diinn Streichfett verwenden und wenig Belag wahlen, immer
einen Salat (1 Portion Ol verwenden) oder ein Gemiiseportion (zum Diinsten 1 Porti-
on Ol nutzen) zur Hauptmabhlzeit essen.

Pommes frites, Chips und Siiigkeiten nur selten essen.

Exkurs: Unterschied Fette und Ole
Fette und Ole unterscheiden sich nur dadurch, dass Fette bei Zimmertemperatur fest
und Ole fliissig sind. Verursacht wird dies dadurch, dass in Fetten, z.B. Butter oder

Kokosfett, ein groRer Prozentsatz geséttigter Fettsauren enthalten ist, wahrend Ole
aus einem hohen Anteil ungesattigter Fettsauren bestehen.
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Siifes & Snacks — selten und kleine Mengen geniefien

SiiSes oder Snacks sollten auf eine Portion am Tag beschrankt werden. Eine Portion
passt in eine Kinderhand. Das Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung in Dortmund
empfiehlt, nicht mehr als 10 Prozent der taglichen Energieaufnahme in Form von Siiffem
oder Snacks.

Alter in Jahren | pro Tag

4 bis 6 nicht mehr als 120 kcal

7 bis 9 nicht mehr als 160 kcal

10 bis 12 nicht mehr als 190 kcal

13 bis 14 nicht mehr als 195 kcal (Madchen), 240 kcal (Jungen)
15 bis 18 nicht mehr als 220 kcal (Madchen), 270 kcal (Jungen)

Zu den ,Extras“ zahlen fettreiche Snacks, SifSigkeiten, siile Speisen und zuckerhaltige

Getrénke.

» Beispiele fiir Siifes: Schokolade, Kuchen, Gummibéarchen, Nuss-Nougat-
Brotaufstrich, Eis, Limonade und vieles mehr. Honig, Sirup, weifler oder
brauner Zucker gehéren ebenfalls dazu.

» Beispiele fiir Snacks: Chips, Kracker und so weiter

» In der folgenden kleinen Auswahl sind die Energiegehalte fiir einige Suig-
keiten und Snacks angegeben.

Menge SiiRes/Snack Gewicht kcal/kJ

1 Teeloffel Zucker 5g 20/85

1 Riegel Milchschokolade 20g 106/442
1 Bonbon 6g 22/94
25 Gummibarchen 50 g 172/728
1 Schokokuss grof |28 g 99/415
1 Teeloffel Nuss-Nougat- 10g 52/218

Creme

1/2 Stiick Marmorkuchen 40 ¢ 157/655
1/2 Stiick Obstkuchen 758 103/432
1 Portion Lakritzschnecken 50 ¢ 144/607
1 Portion Kartoffelchips 25¢g 135/562
1 Kracker bg 19/79

» Die Extras sind meist reich an Fett und Zucker und damit auch sehr kalorienhaltig.

»  Weniger ist hier mehr, dann bleibt mehr Platz fiir wertvolle Lebensmittel wie Gemiise,
Obst und Getreideprodukte. Wenn nicht darauf verzichtet werden kann, sollten nur
kleine Mengen in den Speiseplan eingebaut werden.
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Ungesunde Ernéhrung, wenig
Bewegung & Ubergewicht

Cholesterin & Triglyceriden

Verkalkung & Arteriosklerose

Systolischer & diastolischer
Blutdruck

Blutdruckmessung

Ursachen fiir Bluthochdruck

Folgeerkrankungen

Einfiihrung

Die folgende Auswahl von Krankheiten hat eine Gemeinsamkeit. Sie alle sind Folgeer-
krankungen, bei denen ungesunde Erndhrung, zu wenig Bewegung und Ubergewicht eine
wichtige Rolle spielen. Die gute Nachricht ist, dass wir diese Umstande beeinflussen
kénnen. Je friiher dies geschieht - also schon im Kindes- und Jugendalter -, umso
leichter ist es.

Fettstoffwechselstérungen

Wenn die Fettwerte im Blut eines Menschen erhdht oder falsch zusammengesetzt sind,
spricht man von Fettstoffwechselstérungen. Sie werden durch Laboranalysen festgestellt,
die dann meist eine erhéhte Konzentration von Cholesterin und Triglyceriden im Blut
nachweisen. Fettstoffwechselstérungen sind von Eltern oder Grofeltern vererbbar oder
konnen aufgrund anderer Erkrankungen, zum Beispiel Diabetes mellitus, verursacht wer-
den. Viel haufiger jedoch filhren ungesunde Ernahrung, zu wenig Bewegung und Uberge-
wicht zu erhdhten Blutfettwerten.

Fettstoffwechselstorungen, insbesondere wenn sie durch erhdhte LDL-Cholesterinwerte
angezeigt werden, verdndern Blutgefade durch Ablagerungen ungiinstig und fiihren tber
einen langeren Zeitraum hinweg zu Verkalkung und Arteriosklerose. Diese wiederum kon-
nen beispielsweise einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zur Folge haben. Gesunde
Ernahrung, viel Bewegung und das Vermeiden von Ubergewicht helfen, erhdhte Blutfett-
werte zu vermeiden oder zu reduzieren und kdnnen damit chronische Leiden wie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und moglicherweise sogar Krebs verhindern.

Bluthochdruck

Der Blutdruck beschreibt die Kraft, die beim Durchfluss des Blutes auf die Flachen der
GefdRwénde wirkt. Er wird durch das Pumpen des Herzens erzeugt und mit zwei Werten
gemessen. Zieht sich das Herz zusammen, wird mehr Blut in die Arterien gepresst und
der Blutdruck kurzzeitig erh6ht, was am systolischen Blutdruck erkennbar ist. Entspannt
sich der Herzmuskel, flieit weniger Blut durch die Gefafe, und damit sinkt der Blutdruck
auf den geringsten Wert, der dann als diastolischer Blutdruck gemessen wird. Beim Blut-
hochdruck ist der Druck in den Blutgefédfien permanent erhéht.

Da Menschen mit Bluthochdruck hdufig keine Beschwerden verspiiren und sich wohl fiih-
len, sind Blutdruckmessungen bei der arztlichen Untersuchung besonders wichtig. Denn
bleibt Bluthochdruck langfristig unbehandelt, kann dieser zu Herzinfarkt und Schlaganfall
flihren.

Die Ursachen fiir den Bluthochdruck sind in den meisten Féllen unklar. Haufig spielt
Ubergewicht eine wichtige Rolle, wenn sich Bluthochdruck entwickelt. Experten haben
festgestellt, dass weltweit die Anzahl der libergewichtigen Kinder und Jugendlichen um
50 Prozent in der Zeit zwischen 1980 und 2013 angestiegen ist. Ebenso wachst weltweit
die Zahl der Kinder und Jugendlichen, die an Bluthochdruck leiden. Forschungsergebnis-
se zeigen ebenso, dass Kinder, die taglich mehr als zwei Stunden fernsehen, ein deutlich
erhdhtes Risiko flr Bluthochdruck haben als Gleichaltrige, die sich haufiger bewegen.
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Und hier schliefit sich der Kreis wieder: Wenn sich Kinder und Jugendliche bereits
friihzeitig ausreichend bewegen und ausgewogen erndhren, ist dies eine einfache und
wirkungsvolle Mdglichkeit, Ubergewicht und sogar Bluthochdruck zu verhindern.

Diabetes mellitus

Diabetes mellitus oder auch Zuckerkrankheit genannt, bezeichnet eine ganze Gruppe von
Erkrankungen des Stoffwechsels. Hauptséchlich duflert sich die Krankheit durch erhéhte
Zuckerwerte (Glukosewerte) im Blut oder die erhdhte Ausscheidung von Zucker im Urin.
Am bekanntesten sind Typ-1-Diabetes und Typ-2-Diabetes. Ursache ist das vollige Fehlen
von Insulin beim Typ-1-Diabetes oder eine sogenannte Insulinresistenz beim Typ-2-Dia-
betes. Insulin, ein Hormon, reguliert den Zuckerstoffwechsel. Aufgrund von verschiedenen
Faktoren werden beim Typ-1-Diabetes Zellen in der Bauchspeicheldriise, die das Insulin
herstellen, zerstért. Das Insulin kann nun nicht mehr regulierend eingreifen. Der Blutzu-
cker steigt. Beim Typ-2-Diabetes wird Insulin in der Bauchspeicheldriise zwar gebildet,
kann aber nicht in den Zielort - die Muskelzellen und viele andere Zellen - geschleust
werden. Bei nur etwa 5 Prozent aller Diabetesfélle liegt ein Typ-1-Diabetes vor. Meist tritt
diese Erkrankung bei Kindern oder Jugendlichen auf.

Viel haufiger, bei iber 90 Prozent, liegt jedoch ein Typ-2-Diabetes vor. Bis noch vor we-
nigen Jahren waren hauptsachlich dltere Personen davon betroffen. Friiher nannte man
diesen Diabetes deshalb auch Altersdiabetes. Zunehmend erkranken heute aber auch
Kinder und Jugendliche daran, da diese immer héufiger iibergewichtig sind. Ubergewicht
und Bewegungsmangel sind die wichtigsten Griinde fiir den Anstieg der Fallzahlen an
Typ-2-Diabetes.

Wichtige Symptome fiir den Diabetes mellitus sind Gewichtsabnahme, Miidigkeit,
Schwéche, verstarktes Durstgeflihl und haufiges Wasserlassen. Beim Typ-2-Diabetes sind
diese Beschwerden hufig nur gering spirbar oder fehlen ganz und kénnen nur durch
erhdhte Blutzuckerwerte und Glukose im Urin festgestellt werden.

Zu den wichtigsten Mafinahmen bei der Behandlung gehdren neben der Gabe von
Insulin oder anderen Medikamenten eine Gewichtsabnahme bei Ubergewicht, ausgewo-
gene Erndhrung und korperliche Bewegung. Werden diese Behandlung und eine gesunde
Lebensfiihrung zielstrebig eingehalten, kann sie entscheidend dazu beitragen, Uber- und
Unterzuckerung, aber auch maogliche spéatere, gesundheitliche Beeintrachtigungen zu
verhindern. Zu den Spétfolgen zahlen Nierenerkrankungen, Sehbehinderungen, Schaden
der Nerven und der Blutgeféfe. Unter anderem deshalb haben Menschen mit Diabetes
ein hoheres Risiko, einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall zu erleiden.

Herzinfarkt

Das Herz ist ein etwa faustgrofier hohler Muskel. Es sorgt fiir den Blutkreislauf im Kérper
und pumpt das Blut durch zwei getrennte Kammern in Lunge und Korper. Einerseits
versorgt es dadurch alle Zellen mit Sauerstoff, andererseits bringt es das sauerstoffarme
Blut zur Lunge. Ein gesundes Herz schlégt in einer Minute im Ruhezustand bei Kindern
100-, bei Jugendlichen 85- und bei Erwachsenen 70 Mal. Beim Herzinfarkt wird ein Teil
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Anzeichen fiir einen Herzinfarkt
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Risikofaktoren

GeféaBverschluss

Risikofaktoren

des Herzens nicht ausreichend durchblutet. Grund ist eine Verengung der Blutgefafie
infolge von Verkalkung und Arteriosklerose. Kleine Herzinfarkte heilen aus und bleiben oft
unbemerkt oder fiihren allenfalls zu einer Schwachung des Herzens. In schweren Féllen,
wenn die Minderdurchblutung einen wichtigen Teil des Herzens betrifft und nicht rechtzei-
tige behandelt wird, kann der Herzinfarkt zum Tode fiihren.

Treten folgende Anzeichen eines Herzinfarkts auf, sollte sofort ein Notarzt gerufen

werden:

» Beschwerden wie Unwohlsein, ein unbehagliches Druckgefiihl auf der Brust, ein Vélle-
gefuihl oder Schmerzen in der Mitte der Brust, die l&nger als einige Minuten anhalten
oder fiir einige Zeit verschwinden und wiederkehren

» Schmerzen oder Unbehagen in einem Arm oder in beiden Armen, im Riicken, im Hals,
im Unterkiefer oder im Magen

» Kurzatmigkeit, die haufig zeitgleich mit oder vor dem Unbehagen in der Brust auftritt

» KaltschweiR, Ubelkeit mit Brechreiz oder ein Gefiihl der Benommenheit.

Es sind Risikofaktoren fiir einen Herzinfarkt bekannt, die nicht beeinflussbar sind wie
das Alter, das Geschlecht und Erbfaktoren. Andere wichtige Risikofaktoren sind erhdhte
Blutfettwerte, Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Ubergewicht und Rauchen. Diese kénnen
durch gesunde Erndhrung und regelméfige Bewegung giinstig beeinflusst oder sogar
verhindert werden.

Schlaganfall

Die Tatigkeit des Gehirns ben6tigt sehr viel Energie. Blutgeféfie fiihren diese Energie in

Form von Sauerstoff und Glukose zu allen Bereichen des Gehirns. Kommt es zu einem

Verschluss eines Blutgeféfies, wird die Durchblutung unterbrochen. Zu 80 Prozent wird

der GefaRverschluss durch eine Verengung der BlutgefaRe infolge von Verkalkung und

Arteriosklerose verursacht. Die Unterbrechung der Durchblutung kann auch durch eine

Blutung im Gehirn entstehen. Dann wird der entsprechende Teil des Gehirns nicht aus-

reichend mit Sauerstoff versorgt. Diese Funktionsstérung des Gehirns nennt man auch

Schlaganfall oder Hirninfarkt. Je nachdem, welcher Bereich im Gehirn gestort ist, konnen

die folgenden Anzeichen fiir einen Schlaganfalls auftreten. Dann sollte sofort ein Notarzt

gerufen werden:

» Eine L&hmung oder ein Taubheitsgefiihl im Gesicht, Arm oder Bein, insbesondere auf
einer Korperseite

» Verwirrtheit, Sprech- oder Verstdndnisschwierigkeiten

» Ein- oder beidseitige Sehstorungen

» Gangunsicherheiten, Schwindel, Verlust des Gleichgewichts oder der Koordinierung

»  Schwere Kopfschmerzen unklarer Ursache

Folgende Risikofaktoren sind flir das Auftreten eines Schlaganfalls bedeutend: Diabetes
mellitus, bestimmte Herzerkrankungen, Rauchen, Ubergewicht und erhdhte Choleste-
rinwerte. Die meisten dieser Risikofaktoren konnen durch einen gesunden Lebensstil
beeinflusst werden.
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Kindergesundheit weltweit

Hintergrundinformationen

Fehl-, Mangel- und Ubererndhrung bei Kindern und deren gesundheitliche Folgen stehen
zunehmend im Fokus auch der internationalen Gesundheitspolitik. Im Folgenden werden
Ausziige aus einschlagigen Beitragen vorgestellt, die die Assmann-Stiftung fiir Pravention
zu diesem Thema erstellt hat. Sie zeigen anschaulich, dass ein gesunder Lebensstil nicht
ausschlieflich eine private Entscheidung ist, sondern eingebunden ist in ein Spannungs-
feld zwischen Uberfluss und Mangel weltweit.

Verborgener Hunger (Hidden Hunger) - ein Problem nicht nur in Entwicklungslandern
Ubergewichtig, gesattigt und trotzdem hungrig? Dieser paradox anmutende Zustand l&sst
sich anschaulich mit dem Begriff des Hidden Hungers, also des verborgenen Hungers,
umschreiben. Verborgener Hunger wird durch die chronische Unterversorgung mit Mi-
kronahrstoffen, wie zum Beispiel Mineralien, Spurenelementen und Vitaminen ausgelost.
Kinder, die in den ersten beiden Lebensjahren eine viel zu geringe Menge an Mikron&hr-
stoffen erhalten, leiden spater an irreversiblen Stérungen in ihrer kdrperlichen und geis-
tigen Entwicklung und an einer Verklrzung ihrer Lebenserwartung. Verborgener Hunger
ist eine direkte Folge von Ernahrungsunsicherheit und Armut. Laut Unicef wachsen in
den 35 reichsten Staaten der Welt rund 30 Millionen Kinder in relativer Armut auf; 1,2
Millionen von ihnen leben in Deutschland.

Zum Weiterlesen: http://www.assmann-stiftung.de/verborgener-hunger-hidden-hunger-
ein-problem-nicht-nur-entwicklungslaendern-73/

Kindergesundheit in Deutschland im internationalen Vergleich

Wenn Lebensbedingungen wie relative Armut, Gesundheit und Bildung von Kindern

und Jugendlichen in den 29 Industrienationen miteinander verglichen werden, belegt
Deutschland den Rang fiinf auf der aktuellen Unicef-Liste. Diese gute Bewertung ergibt
sich einerseits aus dem nunmehr besseren Abschneiden beim Pisa-Test und anderer-
seits aus Fortschritten im gesundheitsforderlichen Verhalten, wie zum Beispiel nicht zu
rauchen. Doch zwei negative Tendenzen mischen sich uniibersehbar in die Erfolgsbilanz.
Madchen und Jungen in Deutschland sind deutlich haufiger iibergewichtig und gravie-
rend oft unzufriedener mit ihrem Leben als Gleichaltrige in anderen Landern. Unicef
leitet aus dem Ergebnis drei Empfehlung an die Politiker ab, um die Lebenssituation der
Kinder und Jugendlichen in Deutschland verbessern zu helfen:

» Kampf gegen Kinderarmut gezielt verstarken,

» Kindergesundheit fordern,

» Kinderrechte starken.

Zum Weiterlesen: http://www.assmann-stiftung.de/kindergesundheit-und-kindliches-
wohlbefinden-deutschland-im-internationalen-vergleich-70/

Weltweit ansteigende Haufigkeit von Ubergewicht und Fettleibigkeit. Neue Daten aus
der Global Burden of Disease Studie (GBD) 2013

Fast 30 Prozent der Weltbevolkerung sind heute ibergewichtig oder sogar fettleibig. Zwi-
schen 1980 und 2013 ist die Zahl der Betroffenen weltweit von rund 857 Millionen auf
2,1 Milliarden gestiegen. Deutschland gehort neben den USA, China, Indien, Russland,
Brasilien, Mexiko, Agypten, Pakistan und Indonesien zu den zehn Landern, in denen die
meisten Ubergewichtigen und Fettleibigen im Verhaltnis zur Gesamtbevélkerung zu finden
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Weltgesundheitsversammliung
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Nationale Erfolgsgeschichten
fehlen

KiGGS-Gesundheitsdaten

mahnt an

sind. Hierzulande betrégt der Anteil bei den Mannern 21,9 Prozent und bei den Frauen
22,5 Prozent. Als besonders besorgniserregend gilt die anomale Gewichtszunahme bei
den Kindern vor allem aus Familien mit mittlerem oder niedrigem Einkommen. Insgesamt
ist bei Kindern und Jugendlichen die Haufigkeit von Fettleibigkeit zwischen 1980 und
2013 weltweit um fast 50 Prozent gewachsen.

Bislang sind, aller Programme und Analysen iber Jahrzehnte hinweg zum Trotz, noch
keine ,nationalen Erfolgsgeschichten“ bei der Gewichtsreduktion geschrieben worden.
Experten gehen davon aus, dass das Ziel der UN, den Anstieg von Adipositas bis zum
Jahr 2015 wenigstens stoppen zu kénnen, ohne konzertierte MafRnahmen und ohne
weitere Forschung, die die Wirkung der Interventionen gegen Adipositas bewertet, kaum
erreicht werden kann.

Zum Weiterlesen: http://www.assmann-stiftung.de/globale-regionale-und-nationale-
praevalenz-von-uebergewicht-und-adipositas-bei-kindern-und-erwachsenen-zwischen-
1980-2013-neue-daten-aus-der-global-burden-disease-studie-gbd-2013-79/

Gesundheitsdaten von Kindern fiir Kinder. Neue Ergebnisse aus der KiGG-Studie

Die bundesweit reprasentative Untersuchung zur gesundheitlichen Lage von Kindern und
Jugendlichen in Deutschland (KiGGS) zeigt mit den ersten Ergebnissen aus der Nacher-
hebung ein optimistisch stimmendes Bild: Die iberwiegende Mehrheit in allen Alters-
gruppen zwischen 0 bis 17 Jahren kann sich dber eine gute bis sehr gute Gesundheit
freuen. Gesundheitliche Belastungen entstehen vorzugsweise aus allergischen Erkrankun-
gen wie Heuschnupfen, Neurodermitis oder Asthma und durch Folgen von Unféllen im
hauslichen Umfeld. Abhangig vom soziodkonomischen Lebensumfeld, sind Kinder und
Jugendliche in Deutschland zunehmend unterschiedlich stark von langfristigen gesund-
heitlichen Risiken betroffen. Hieraus ergeben sich besondere Ansatzpunkte fiir die Ge-
sundheitsvorsorge, zumal die soziale Herkunft der Kinder maf3geblich und nachhaltig die
Gesundheit im Erwachsenenalter beeinflusst. Sieben Themenkreisen von KiGGS bieten
konkrete Ansatzpunkte, wie mit Hilfe von praventiven Manahmen die gesundheitliche
Lage der jetzt jungen Generation weiter verbessert werden kann.

Zum Weiterlesen: https://www.assmann-stiftung.de/gesundheitsdaten-von-kindern-fuer-
kinder-71/

Schlechte Erndhrung als zunehmendes Gesundheitsrisiko

Wahrend ein Teil der Welt nach wie vor Hunger leidet, isst sich nach Ansicht von UN-Ex-
perten der andere Teil im wahrsten Sinne des Wortes zu Tode. Durch den Verzehr von zu
vielen oder/und ungesunden Nahrungsmitteln werden Krankheiten wie Diabetes, Krebs,
Herzleiden oder Fettleibigkeit zunehmend beglinstigt. Die ungiinstigen Ess- und Trinkge-
wohnheiten missen, so die Weltgesundheitsversammlung als das hdchste Gremium der
WHO, kiinftig genauso energisch wie der Nikotinmissbrauch bekdmpft werden. Neben
Fertignahrung sind es vor allem Getranke mit zu hohem Zuckergehalt, die - auch in
Deutschland - Schaden anrichten kénnen und zudem allzu gegenwartig, zu bequem zu
erwerben und zu billig seien.

Zum Weiterlesen: http://www.assmann-stiftung.de/schlechte-ernaehrung-als-zunehmen-
des-gesundheitsrisiko-ein-statement-von-der-67-weltgesundheitsversammlung-77/
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Projektarbeit im Unterricht

Tipps fiir den projektorientierten Unterricht

Auf den folgenden Seiten bieten wir [hnen Anregungen, wie Sie das Thema projektbasiert
im Unterricht umsetzen kdnnen, welche digitalen Arbeitsmittel und -plattformen sich zur
Realisierung eignen und welche Methoden Sie zur Aufarbeitung der Hintergrundmateriali-
en anwenden konnen.

Projektbasiertes Lernen erméglicht tGiber den klassischen Unterricht hinaus eine intensi-
vere Auseinandersetzung mit einem Thema und regt innerhalb der Klasse zu selbstorgani-
sierten und problemldseorientierten Arbeitsstrukturen an. Kern der Projektarbeit ist dabei
die Arbeit in Teams, von der Planung tber die Durchfiihrung bis zur Prasentation eines
Ergebnisses. Der Fokus liegt dabei auf grofitmdglicher Eigenverantwortung der Teams und
ausreichend Raum fiir das Entwickeln eigener und neuer Ideen. Der Wettbewerb ,Teens-
4Kids - Gesundheit macht Schule!“ greift ein reales und in den Medien vieldiskutiertes
Thema auf, zu dem die Schilerinnen und Schiler sich Gber Recherchen in der Frankfur-
ter Allgemeinen Zeitung einen Uberblick zur aktuellen Problematik verschaffen, um dann
gemeinsam Losungsanséatze und -szenarien zu entwickeln.

Fir die Umsetzung der Wettbewerbsidee stehen lhnen drei Monate zur Verfiigung. Um
den Zeitraum bestmdglich zu nutzen, ist es sinnvoll, das Projekt in unterschiedliche
Phasen zu gliedern. Da die Projektarbeit in jedem Fall interdisziplinare Arbeitsphasen
gewahrleistet, ist es dariiber hinaus naheliegend, im Vorfeld zu klaren, wen Sie an Fach-
lehrkréften gewinnen und in das Projekt mit einbeziehen kénnen:

Phase 1: Recherche - Recherchieren, Sammeln, Sichten und Strukturieren von Informa-
tionen. Dazu nutzen die Schilerinnen und Schiler den kostenlosen Zugang zum E-Paper
der Frankfurter Aligemeinen Zeitung sowie der Frankfurter Allgemeinen Sonntagszeitung.
Das fachliche Knowhow sowie die entsprechenden Fachbegriffe haben wir fiir Sie in
diesem vorliegenden Material zusammengestellt. Weitere Informationen dazu finden Sie
auf den Projektseiten der Assmann-Stiftung fiir Pravention (www.teens4kids.de, www.
assmann-stiftung.de).

Phase 2: Idee - Entwickeln einer Projektidee. Nach einer ersten Bestandsanalyse greifen
die Schiilerinnen und Schiiler einen ihnen wichtig erscheinenden Aspekt auf und entwi-
ckeln Ideen fiir praventive Mafinahmen ausgeglichener und gesunder Ernahrung schon
im Kindesalter.

Phase 3: Umsetzung - Realisierung eines digitalen Projektes. Ist eine Idee gefunden,
stellt sich im Folgenden die Frage, welches mediales Handwerkszeug sich flir einen
Medienauftritt eignet. Fiir die Umsetzungsphase bietet es sich an, die Klasse in Teams
arbeiten zu lassen. Legen Sie dazu verschiedene Arbeitsfelder wie Redaktion, Layout und
digitale Umsetzung fest. Je nach Starken und Begabung kénnen sich die Schiilerinnen
und Schiiler selbst fiir die Mitarbeit in einem Team entscheiden.
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Erstellen eines Blogs mit Tumbir

Tumblr & Co.  Eine mdgliche Variante zur Umsetzung eines Projektes ist das Anlegen eines Blogs. Die

Formate sind den Schiilerinnen und Schiilern in der Regel bekannt, und sicherlich be-
treibt der ein oder andere bereits einen eigenen Blog und kann sein techni-
sches Knowhow dazu einbringen.

Vorteile des Blogs

Bei einem Blog steht im Gegensatz zur Website der Journalcharakter im

Vordergrund. Eine endlose Timeline zeigt die Eintrdge in chronologischer

Reihenfolge an. Ein schdénes Beispiel zum Thema zeigt der Blog ,Projekt:

Gesund leben® der Gesundheitswissenschaftlerin Hannah. Neben einem
tagebuchahnlichen Aufbau und peppigen Rezepten bietet die ansprechend

gestaltete Seite zahlreiche Anregungen und Tipps zu den drei Sdulen Erndhrung, Be-

wegung, Entspannung. Blogplattformen zeichnen sich durch eine leicht zu bedienende
Oberflache aus, so dass jeder, der ein Mindestmafd an Netzaffinitdt mitbringt und gerne
schreibt, einen Blog betreiben kann.

S—
4\/-—-\ N

Vorbereitung

Inhalt & Form  Steht das Thema und die Form, wahlt man zunachst eine Plattform. Fiir die Aufberei-
tung eines Blogs in der Schule empfiehlt sich Tumblr. Diese Plattform ist sehr einfach
zu bedienen, erlaubt es, verschiedene Medien einzubinden, bietet vielfaltige Vorlagen,
ist kostenlos und frei von Werbung. Zur Anmeldung ben6tigt man lediglich eine giiltige
E-Mail-Adresse.

Einrichten des Blogs
Und so gehtes! = Titel und URL: Zun&chst werden der Titel des Blogs und die URL gewahlt. Diese soll-

ten pragnant sein, damit leicht zu erkennen ist, worum es auf dem Blog geht.

= Design: Tumblr bietet eine Vielzahl kostenloser Vorlagen an. Werden viele Bilder
gebloggt, empfiehlt sich ein einfaches und ruhiges Design. Bei einem Blog, der eher
aus Text besteht, kann auch ein buntes Design gewéahlt werden.

= |nfoseiten anlegen: Ratsam ist das Anlegen einer allgemeinen Infoseite, die immer
in der Navigation stehen bleibt und erklart, worum es im Blog geht.

= |Impressum: In Deutschland gibt es eine Impressumspflicht. Inhalte sollten sein:
Name des Projektleiters (bei Schulprojekten der Name der verantwortlichen Lehr-
kraft), E-Mail-Adresse und Postanschrift der Schule.

® Fremde Inhalte: Bei der Verwendung von externen Inhalten (Bilder, Videos oder Mu-
sik) ist sehr genau darauf zu achten, das Urheberrecht nicht zu verletzen.

= Verwendung von Tags: Um Blogbeitrdge einem oder mehreren Themen zuzuordnen,
empfiehlt sich die Verwendung von Hashtags.

Gesunde Erndhrung auf einem Blog

Alles wird gebloggt! Und so ist es auch - von wissenschaftlich bis unterhaltsam

finden sich zu jedem beliebigen Thema unzéhlige Blogs im Netz.

9 www.tumblr.com
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Erstellen einer Galerie mit Pinterest

Es gibt viele Moglichkeiten, Projektergebnisse zu prasentieren, so auch via Fotos. Schon Projektprasentation
ware es doch, diese auf einer Art Pinnwand festzuhalten und einer breiten Offentlichkeit

zuganglich zu machen. Das Netz ist voll von Diensten, Software-Angeboten
und Apps, die das ermdglichen. Wer die Wahl hat, hat die Qual.

Pinterest. Was ist das?

Pinterest ist ein Kunstwort und setzt sich aus ,pin“ fiir ,anheften“ und
Jinterest fiir ,Interesse“ zusammen. Und genau das passiert auf Pinte-
rest - Interessen auf einer virtuellen Pinnwand anpinnen. Das kann auf
zwei Wegen geschehen. Zum einen durch das Hochladen von eigenen Fotos
und zum anderen - und das ist der gangigere Weg - durch das Pinnen von
Links aus dem Netz. In diesem Fall zieht sich Pinterest passende Fotos von
den Websites und Iasst so eine bunte, stylische Pinnwand entstehen. Pinte- 4
rest eignet sich auch, um einen Wunschzettel anzulegen, eine Reise oder ein Projekt ““=—  —~
zu planen oder eine Veranstaltung vorzubereiten.

Digitale Pinnwand

Pinterest ist ein geeignetes und einfach zu bedienendes Werkzeug, um Recherche- oder  Und so geht es!

Arbeitsergebnisse anschaulich zu présentieren.

= Pinnwénde erstellen: Melden Sie sich bei Pinterest an und erstellen Sie eine oder
mehrere Pinnwande. So konnte beispielsweise jedes Team seine eigene Pinnwand
zusammenstellen. Achten Sie darauf, den Pinnwanden mdglichst attraktive Namen
zu geben. Die Pinnwande kdnnen ,geheim“ angelegt werden, wenn sie nicht fiir alle
Pinterest-Nutzer sichtbar sein sollen.

= Bilder hochladen: Haben Sie eine Pinnwand erstellt, kbnnen Sie von dort aus ausge-
wahlte Bilder hochladen. Legen Sie ein aussagekraftiges Foto der fertigen Modelle als
Cover-Bild an.

= Kommentieren: Um die Bilderwahl zu kommentieren und anderen die konkrete Suche
zu ermaglichen, konnen Fotos in einem Feld beschrieben und mit #Hashtags verse-
hen werden.

= Pins senden: Um andere auf Pins aufmerksam zu machen, kénnen diese in Form von
E-Mail-Empfehlungen an die entsprechenden Personen geschickt werden.

= Pinnwande freigeben: Sowohl 6ffentliche als auch private Pinnwande kdnnen fiir
andere Mitglieder freigegeben werden, damit diese auch darauf pinnen dirfen.

Bei der Arbeit mit Pinterest ist die Gefahr von Urheberrechtsverletzungen relativ gering, Urheberrecht
da der Quelllink von allen Fotos automatisch mitgenommen wird.

Digitale Pinnwand auf Pinterest @

Pinterest ist ein geeignetes Werkzeug, um Recherche- oder Arbeitsergebnisse

(Fotos, Grafiken etc.) anschaulich zu prasentieren.

9 Www. pinterest.com

Gesundheit macht Schule - Arbeitsmaterialien 29



Podcast mit Audacity

Podcasts im Internet  Podcasts sind fester Bestandteil in der heutigen Medienlandschaft. Nahezu jeder
Radiosender bietet seine Sendungen als abonnierbare Mediendateien an. So kann die
Horergemeinde jederzeit darauf zugreifen. Aber auch private Podcasts finden immer mehr
Verbreitung. Oft werden die besprochenen Themen zusammen mit einem beschreibenden
Text, Bild und auch Links verdffentlicht.

Was wird benétigt, um einen Podcast zu produzieren?

Als Hardware sollte ein PC mit Internetzugang und integriertem Mikrofon oder

einem Headset bereitstehen. Darliber hinaus miissen im Vorfeld die Themen

vorbereitet, Sprecher gefunden und Musik bzw. Gerdusche erworben oder selbst
produziert werden. Ein kostenloses Programm, mit dem man Sprache, Gerdusche
und Musik aufnehmen sowie bearbeiten und damit einen Podcast produzieren
kann, ist Audacity. Um den Podcast zu publizieren, kann er in eine PowerPoint-

Prasentation, einen RSS-Feed, einen Blog oder eine Website eingebunden werden.

Aufnahme selbst gemacht
Und so geht es!  Audacity kann reinen Sound aufnehmen, bearbeiten, schneiden, kopieren, einfligen,

|6schen, duplizieren und teilen.

= Stimme aufnehmen: Zur Abschirmung von Aufiengerduschen nimmt man Stimmen am
besten mit einem Headset auf. Achtung! Der Lautstarkeregler muss dabei auf ,laut”
stehen. Und Vorsicht! Wenn eine weitere Tonspur gesprochen werden soll, muss die
vorhandene Tonspur auf stumm gestellt werden.

= Musik und Gerdusche importieren: Audacity kann nicht nur direkt mit dem Programm
aufgenommene digitale Tondateien bearbeiten, sondern verschiedene andere Forma-
te wie WAV, AIFF, AU, IRCAM, MP3 und OGG kdnnen importiert werden.

= Stimme mit Musik mischen: Um Musik und Stimme zusammen zu speichern, sollte
der Musiktrack so bearbeitet werden, dass die Musik leiser als die Stimme ist.

= Tonspuren bearbeiten: Bearbeitungsschritte kdnnen an einzelnen oder mehreren
Spuren gleichzeitig durchgefiihrt werden. Das gilt auch fiir Effekte: Jede Tonspur kann
andere Effekte oder alle Spuren kénnen den gleichen Effekt erhalten.

= Soundtracks speichern und MP3-Format erzeugen: Die Software speichert stets im
eigenen Format eine Verkniipfungsdatei und einen Ordner mit den Daten. Die Datei
kann aber ins MP3-Format konvertiert werden. Dazu wird der MP3-Codec ,Lame*
bendtigt, der auf der Audacity-Seite heruntergeladen werden kann.

Empfehlung  Die Musiklehrer Sebastian J. Dorok und Michael Fromm stellen ihr Wissen zum Thema
Podcast inklusive interessanter Beispiele auf ihrer Website www.schulpodcasting.info
kostenlos zur Verfligung. Reinhdren lohnt sich!

@ Achtung, Aufnahme!

Podcasts sind fester Bestandteil in der heutigen Medienlandschaft. Nahezu jeder
Radiosender bietet seine Sendungen als abonnierbare Mediendateien an.

9 www.audacity.de
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Unterrichtsmethode: Placemat

Aufgabe

Die Schiilerinnen und Schiiler lesen den Text zu ,Folgeerkrankungen (Seiten 22 bis 24)
und diskutieren im Team den Inhalt. Anschliefend setzen sie sich entsprechend der Me-
thode Placemat mit Fragen zum Text auseinander. Die Ergebnisse werden in der Klasse
vorgestellt.

Ablauf

Die Placemat-Methode eignet sich zum Einstieg in ein Thema gleichermafien wie zum
Festhalten von Lernergebnissen und als Grundlage fiir Gruppendiskussionen. Komplexe
Zusammenhange werden grafisch strukturiert erfasst.

» Die Klasse arbeitet in Dreier-, Vierer- oder Fiinfer-Gruppen auf Papierbdgen (siehe
Grafik). Teilen Sie Fragen an die Arbeitsgruppen aus. Alternativ kdnnen die Schiilerin-
nen und Schiiler selbst eine Frage wahlen.

» Im ersten Schritt arbeiten die Schilerinnen und Schiiler allein und notieren sich
entsprechend den Fragen auf dem Arbeitsblatt Gedanken in ihrem ,Feld (max. 10
Minuten).

» Dann rotieren die Gruppen einmal um den Tisch, lesen die Gedanken der anderen
und schreiben Bemerkungen dazu, die sie farblich kenntlich machen.

» Wieder an ihrem Platz angekommen, beginnt die Diskussion. Die Schiilerinnen und
Schuler tauschen ihre Gedanken aus und einigen sich auf zwei bis drei Argumente
zu jeder Frage, die sie in der Mitte des Placemats festhalten. Das Ergebnis (mittleres
Feld des Placemats) schneiden sie aus und héngen es im Klassenraum auf.

» Die Arbeitsergebnisse werden in der Klasse vorgestellt und diskutiert. Ergebnisse
gleicher ,Ausgangssituationen“ kénnen in der Diskussion verglichen werden.

Ziel

Die Schilerinnen und Schiiler fassen wesentliche Fakten zu einem Thema zusammen
und geben dieses Wissen weiter. So eignen sie sich Wissen an, iiben ihre kommunikati-
ven Fahigkeiten und lernen, Zusammenhéange zu erkennen und zu reflektieren.

Material
Papierbdgen flir das Placemat; eventuell vorbereitete Fragen

Zeit
30-45 Minuten
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Unterrichtsmethode: Gruppenpuzzle (Jigsaw-Methode)

Aufgabe

Die Schiilerinnen und Schiiler lesen die Texte zu den Nahrungsmitteln der Erndhrungs-
pyramide (Seiten 8 bis 21) und tauschen sich nach der Methode Gruppenpuzzle zu den
Inhalten aus.

Ablauf

Die Schilerinnen und Schiler werden entsprechend der Anzahl der Texte in sogenannte
Stammgruppen aufgeteilt. Um die einzelnen Mitglieder der Stammgruppen zu Experten
auszubilden, arbeiten die Schiilerinnen und Schiiler zundchst in den Expertengruppen.
Dazu erhalten sie einen oder - abhangig von der Klassenstérke - zwei Texte zu den
Themen Getrénke, Obst und Gemiise, Getreideprodukte etc. Diesen lesen sie erst jeder
fiir sich, tauschen sich dann in der Gruppe dazu aus und halten die wichtigsten Fakten
schriftlich fest. Planen Sie dafiir ca. 20 Minuten ein. Anschliefend kehren die ,Experten’
in ihre Stammgruppen zuriick und tragen hier ihr neu gewonnenes Wissen vor.

‘
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[ | [ |
¢ l: * ’00‘
° ® o o |
.‘ .‘ .‘ () °® ™ - u
Stammgruppe Expertengruppe
Ziel

Die Schilerinnen und Schiiler fassen wesentliche Fakten zu einem Thema zusammen
und geben dieses Wissen weiter. So eignen sie sich Wissen an, iiben ihre kommunikati-
ven Fahigkeiten und lernen, Zusammenhé&nge zu erkennen und zu reflektieren.

Material
Texte entsprechend den Teilthemen kopieren; eventuell Arbeitsauftréage, Ablaufbeschrei-

bung, Materialien zur Gruppenbildung (zum Beispiel farbige Zahlenkartchen)

Réaumliche Voraussetzungen
Entsprechend der Teilnehmerzahl geniigend Raum fiir Gruppenarbeitsplatze

Zeit

30-40 Minuten
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Anhang

Nahrstoffe

Jeden Tag bendtigt unser Kérper Energie, um die Funktionen des Organismus aufrecht-
erhalten zu kdnnen. Als Energiequellen dienen die in Lebensmitteln enthaltenen Nahr-
stoffe: Kohlenhydrate, Proteine sowie Fett. Zusatzlich liefern Lebensmittel Wasser und Mi-
kron&hrstoffe, wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Sie stellen keine Energie
zur Verfiigung, haben aber im Kdrper viele andere wichtige Aufgaben (siehe Tabelle).

Energie wird offiziell in Kilojoule (kJ) angegeben. Diese Einheit hat sich im Alltag nicht
durchgesetzt. Vielmehr sieht man zum Beispiel auf Lebensmittelverpackungen iiberwie-
gend die veraltete Bezeichnung ,Kilokalorien®. Eine Kilokalorie entspricht 4,2 k.

Nahrstoffe liefern pro Gramm | Aufgabe

Kohlenhydrate | 4,1 Kilokalorien stellt Brennstoff zur Energieversorgung der Kor-

(etwa 17 Kilojoule) | perzellen bereit. Beispiele:

» fast der einzige Energielieferant fiirs Gehirn
oder die roten Blutkdrperchen

» fiir Muskelarbeit und Warmeregulation des

Korpers wichtig

Exkurs: Ballaststoffe gehdren zu den Kohlenhydraten, haben kaum Kalorien, da sie

vom Kadrper nur zu einem geringen Teil abgebaut werden kénnen, und:

» unterstitzen die Darmtatigkeit und schiitzen somit vor Verstopfung

» machen gut und l&nger satt: das Risiko sinkt, zu haufig und zu viel zu essen, und
beugt dadurch Ubergewicht vor. In Lebensmitteln, in denen Ballaststoffe und Koh-

lenhydrate zusammen enthalten sind, werden Kohlenhydrate langsamer verdaut.
Dadurch gehen diese nur langsam ins Blut iiber und der Blutzuckerspiegel steigt
nicht so stark an. Man fiihlt sich l&nger satt. Ballaststoffreiche Lebensmittel fiillen
so l&nger den Magen mit weniger Kalorien.

Proteine 4,1 Kilokalorien » als Baustoff in jeder Zelle des menschlichen

(etwa 17 Kilojoule) Korpers enthalten, z.B. fur den Aufbau der
Muskeln, Organe, Haut und Haare, Enzyme
und bestimmter Hormone

» als Transporter im Blut, z.B. Himoglobin
(Blutfarbstoff) oder Lipoproteine (enthalt
Fette und Proteine)

Fett 9,3 Kilokalorien

» liefert doppelt so viel Energie wie Kohlen-
(etwa 38 Kilojoule) P g

hydrate und Proteine.

» st unter anderem Bestandteil von allen Zell-
wénden

» schiitzt die inneren Organe vor Verletzungen

» bestimmte Fette enthalten lebensnotwendige
Fettsduren (siehe Exkurs)

» erleichtert die Aufnahme der Vitamine A, D
und E, diese sind in Fett ldslich

» enthalt Aromastoffe; ist Geschmackstrager
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Exkurs: Fettsauren sind Bausteine der Fette. Es gibt drei Gruppen, die sich durch ihren
Aufbau unterscheiden: gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte
Fettsauren.

»

»

Mehrfach ungesattigte Fettsauren haben lebenswichtige Aufgaben. Sie kann der
Koérper nicht selbst bilden und miissen mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie
werden auch als essentielle Fettsduren bezeichnet. Die wichtigsten beiden Formen
sind: Omega-3- und Omega-6-Fettsauren.

Omega-6-Fettsduren kdnnen zur Senkung der Blutfette beitragen. Diese Fettsauren
sind in fast allen Pflanzenkeimen enthalten und kommen in groien Mengen in Dis-
tel-, Sonnenblumen- und Sojadl vor. Wenn im Verhaltnis zu Omega-3-Fettsauren
ein ,Zuviel“ an Omega-6-Fettsauren aufgenommen wird, konnen Omege-6-Fettsau-
ren Entziindungsvorgange im Korper bewirken.

Omega-3-Fettsauren haben eine positive Wirkung auf die Gesundheit: z.B. hemmen
sie Entziindungsvorgange im Korper, schiitzen Herz und Kreislauf und unterstiitzen
die Hirnentwicklung sowie Denkféahigkeit. Derzeit werden in Deutschland zu wenige
Omega-3-Fettsauren aufgenommen. Das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fett-
sauren sollte 5 Teile zu 1 Teil sein. Die wichtigen Quellen flir Omega-3-Fettsauren
sind fettreiche Fische wie Hering, Makrele, Lachs und Thunfisch. In bestimmten
Olen, Niissen und Samen sind ebenfalls Omega-3-Fettsduren enthalten. Sie sind
allerdings weniger wirkungsvoll. Beispiele sind Lein-, Walnuss-, Raps- und Weizen-
keimdl sowie Leinsamen und Walnisse.

Geséttigte Fettsauren kdnnen vom Korper selbst hergestellt werden, sind fiir uns
also nicht lebensnotwendig (nicht essentiell). Sie liefern liberfliissige Kalorien

und sind unginstig fiir Herz und Kreislauf, da sie bestimmte schadliche Blutfette
erhdhen. Geséttigte Fettsauren stecken hauptséchlich in fettreichen tierischen
Produkten, wie fettes Fleisch, Wurst, Sahne und Butter. Sind aber auch in Kokosfett,
Backwaren und fettreichen Siiigkeiten wie Schokolade enthalten.

Einfach ungeséttigte Fettsauren wirken positiv auf unsere Gesundheit. Sie senken
die Blutfette und kénnen vor Herz- und Kreislaufkrankheiten schitzen. Sie finden
sich in Oliven- und Raps6l sowie in einigen Nusssorten.

Transfettsduren konnen durch die Hartung von ungesattigten Fettsduren entstehen.
Gehartet werden Ole, damit sie streichfahig werden. In Studien wurden Hinweise
daflir entdeckt, dass Transfettsduren eine ungesunde Wirkung haben. Sie kbnnen
die Blutfette erhdhen und spielen eine Rolle bei Herzinfarkt und Schlaganfall. In
kleinen Mengen sind sie auf natiirliche Weise auch in Milch und Milchprodukten
enthalten, kommen jedoch hauptsachlich in industriell gefertigten Backwaren oder
Gebéck (z.B. Kekse), Pommes frites, Fertiggerichten oder salzigen Snacks (z.B.
Chips) vor. In der Zutatenliste auf ,gehartete Fette“ achten!
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Vitamine

Vitamine sind fiir den Menschen Néhrstoffe, die im Gegensatz zu Kohlenhydraten, Protei-
nen und Fetten keine Energie liefern. Lebensnotwendig sind sie deshalb, da unser Korper
Vitamine bis auf wenige Ausnahme nicht selbst bilden kann. Es werden nur winzige

Mengen von ihnen ben6tigt. Vitamine haben vielfaltige Aufgaben im Kdrper. Sie sind zum
Beispiel am Abbau von Kohlenhydraten, Eiweifl und Fetten beteiligt. Diese Vitamine kom-
men daher in allen Zellen des Korpers vor. Andere Vitamine findet man hauptsachlich im

Blut und in ganz speziellen Zellen. Zum Beispiel ist Vitamin A am Aufbau von Haut und
Schleimhaut beteiligt. Fast alle Lebensmittel enthalten Vitamine. Eine vielseitige Erndh-

rung mit pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln versorgt uns in der Regel ausreichend

mit allen Vitaminen.

Es gibt 13 Vitamine. Sie sind entweder in Fett oder Wasser l6slich und werden folglich
in fettldsliche und wasserlésliche Vitamine unterteilt. Zu den fettldslichen Vitaminen
gehoren Vitamin A, D, E und K. Diese konnen in Leber, Fettgewebe und Muskeln gespei-
chert werden. Im Gegensatz dazu kdnnen wasserldsliche Vitamine, wie Vitamin C und

verschiedene B-Vitamine, nicht gespeichert werden, weshalb ihre regelmaRige Aufnahme

sehr wichtig ist.

Fettlosliche Vitamine

wichtige Aufgaben

gute Quellen

Vitamin A
Beta-Carotin (Vorstu-
fe von Vitamin A)

am Sehvorgang betei-
ligt, Aufbau der Haut
und Schleimhaut,
wichtig fiir das Immun-
system, Antioxidans

Vitamin A: Leber, bestimmte Fische,
Vollmilch, Butter, Kase, Eigelb
Provitamin A (B-Karotin): rote, gelbe
und griine Gemise (Karotten, Spinat,
Brokkoli)

Knochenstoffwechsel
beteiligt

Vitamin D beteiligt am Aufbau von | Makrele, Hering, Lachs, Sardine,
Knochen und Zahnen, Leber, Eier, Margarine, Butter
reguliert den Calcium- | wird jedoch grofitenteils in der Haut
und Phosphatstoffwech- | durch Sonnenlicht gebildet
sel, fordert die Aufnah-
me von Kalzium in den
Korper, Infektabwehr

Vitamin E Bestandteil aller Kor- pflanzliche Ole, Niisse, Samen
perzellwande, anti-
oxidative Abwehr, am
Immunsystem beteiligt,

Signalweiterleitung
Vitamin K an Blutgerinnung und griines Gemiise, Milch und Milchpro-

dukte, Eier, Vollkornprodukte
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Wasserlosliche wichtige Aufgaben gute Quellen

Vitamine

Vitamin B, wichtige Bedeutung Schweinefleisch, Thunfisch, Leber,
im Stoffwechsel der Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Kohlenhydrate, Wund- Nisse, Kartoffeln
heilung, Nervensystem

Vitamin B, an Energiegewinnung Milch und Milchprodukte, Fleisch,
und Stoffwechsel von Fisch, Eier, Vollkornprodukte
Kohlenhydraten, Eiweif}
und Fetten beteiligt

Vitamin B, am Eiweifstoffwechsel | Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Hiil-

(Pyridoxin) und an der Bildung des | senfriichte, Kartoffeln
roten Blutfarbstoffs
beteiligt

Vitamin B, an verschiedenen Reak- | Kommt praktisch nur in tierischen

(Cobalamin) tionen im Stoffwechsel | Lebensmitteln vor, besonders in
und Blut- und Zellbil- Leber, Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und
dung beteiligt Milchprodukten

Folsaure an Neubildung von Zel- | griines Gemiise, Orangen, Erdbeeren,
len und Zellteilung und | Vollkornprodukte, Leber, Weizenkeime
Blutbildung beteiligt

Niacin am Stoffwechsel von Fleisch, Fisch, Milch, Eier, Vollkorn-
Kohlenhydraten, Eiweifl | produkte, Kartoffeln, Erdniisse
und Fetten beteiligt

Pantothensaure am Auf- und Abbau von | Leber, Fleisch, Fisch, Milch, Vollkorn-
Fetten sowie Kohlenhy- | produkte, Hllsenfriichte
dratabbau beteiligt

Biotin vor allem am Abbau Leber, Eier, Milch , Niisse, Hiilsen-
bestimmter Fettsaduren | friichte
und Aminoséuren betei-
ligt, fir Haut und Haar
wichtig

Vitamin C Immunsystem star- Obst, Gemiise

kend, am Aufbau von
Bindegewebe, Knochen
und Zahnen beteiligt,
Antioxidans
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Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe sind anorganische, also nicht belebte N&hrstoffe. Mineralstoffe kdnnen

vom menschlichen Korper nicht selbst hergestellt werden und missen daher Gber unsere

Nahrung zugefiihrt werden. Sie sind also wie die Vitamine lebensnotwendig und erfiillen
vielfaltige Aufgaben beim Wachstum und flir den Stoffwechsel.

Einige der Mineralstoffe bendtigen wir taglich bis zu einigen Gramm (siehe Tabelle),
was grob etwa dem Gewicht eines Wiirfelzuckers entspricht. Bei anderen Mineralstoffen
reichen schon Spuren aus, also Milligramm oder Mikrogramm, d. h. der tausendste oder
millionste Teil eines Gramms. Sie bezeichnet man deshalb auch als Spurenelemente.

Mineralstoffe

Aufgaben

gute Quellen

Natrium

regelt den Wasserhaushalt zusam-
men mit Kalium

erhdlt die Spannung in und zwi-
schen den Korperzellen

wichtig fiir Leitfahigkeit von Mus-
kel- und Nervenreizen

Salz und alle salzreichen Le-
bensmittel (z.B. auch Brot)

Kalium

regelt den Wasserhaushalt zusam-
men mit Natrium

erhdlt die Spannung in und zwi-
schen den Korperzellen

wichtig fir Leitfahigkeit von Mus-
kel- und Nervenreize

an Herzfunktion und Blutdruck-
regulation beteiligt

aktiviert zahlreiche Enzyme

» Obst, Gemiise
» Kartoffeln
» Nisse

Chlorid

erhdlt die Spannung in und zwi-
schen den Korperzellen

an Saure-Base-Haushalt beteiligt
Bestandteil der Magensaure

Speisesalz, gesalzene Produkte
(z.B. Brot)

Calcium

wichtiger Bestandteil fiir Knochen
und Z&hne

an Reizibertragung in Nervenzel-
len beteiligt

Aufrechterhaltung der Funktion
von Zellen, Nerven, Muskeln, Herz
Nieren, Lungen, Blutgerinnung
sowie Hormonabgabe

aktiviert zahlreiche Enzyme

» Milch und Milchprodukte

» einige Gemusesorten: z.B.
Brokkoli, Griinkohl, Porree,
Mangold, Kohlrabi, Spinat,
Wirsing

» Mineralwdsser mit mindes-
tens 150 mg Calcium pro
Liter
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Mineralstoffe

Aufgaben

gute Quellen

Phosphor

Baustoff fiir Knochen und Zahne
beteiligt an Stoffwechselvorgédngen
in den Zellen

Bestandteil der Zellen

beteiligt an Umwandlung, Spei-
cherung und Verwertung von
Energie

» in praktisch allen Lebens-
mitteln enthalten, beson-
ders in eiweiBreichen,

» haufig in industriell verar-
beiteten Lebensmitteln,

» Mangel kaum maglich

Magnesium

an Reizlbertragung von Nerven
auf Muskeln beteiligt
aktiviert zahlreiche Enzyme

» in den meisten Lebensmit-
teln

» griines Gemiise und Obst
(aufer Bananen)

» Vollkornprodukte

» Fleisch

» Milch und Milchprodukte

» Niisse und Samen

Spurenele-
mente

Aufgaben

gute Quellen

Eisen

Baustein fiir Blut-und Muskelfarb-
stoff

transportiert Sauerstoff zum
Gewebe

aktiviert Enzyme im Eisenstoff-
wechsel

Immunfunktion

Fleisch, Fisch, Vollkornproduk-
te, Niisse, Hiilsenfriichte

Jod

Bestandteil der Schilddriisenhormone
und damit zentrale Bedeutung flr den
gesamten Stoffwechsel und Energie-
umsatz

Seefisch, Milchprodukte,
Jodsalz

Fluorid

Bestandteil von Knochen und Zahnen

Fisch, Kase, Fleisch, Speisesalz
mit Fluorid, Zahnpasta (Ach-
tung: kann bei Uberdosis giftig
sein)

Zink

Bestandteil vieler Enzyme
Aufgaben im Immunsystem
Antioxidative Eigenschaften
wichtig fiir Haut, Haare, Nagel
wichtig fiir den Vitamin-A-Stoff-
wechsel

Fleisch, Fisch, Schalentiere,
Milch und Milchprodukte,
Vollkornprodukte, Niisse und
Samen
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Spurenele- Aufgaben gute Quellen
mente
Selen » Antioxidans in sehr vielen Lebensmitteln,

» aktiviert verschiedene Enzyme

» beteiligt am Schilddriisenhormon-
Stoffwechsel

» wirkt auf Teile des Immunsystems

meist in geringen Mengen,
enthalten, z.B. Fleisch, Inne-
reien, Fisch, Eier, NUsse, Pilze,
Hiilsenfriichte

Sekundare Pflanzenstoffe - besondere Stoffe in den Pflanzen

Sekundére Pflanzenstoffe kommen in Pflanzen in winzigen Mengen vor. Den Pflanzen die-
nen sie als Abwehrstoff gegen Schadlinge und Krankheiten, zur Regulierung des Wachs-
tums oder als Farbstoff (zum Beispiel roter Farbstoff der Traube, bittere Geschmack in der
Pampelmuse, Duft- und Aromastoffe in Minze oder Zitrone). Beim Menschen haben sie
eine gesundheitlich forderliche Wirkung, zum Beispiel hemmen sie Entziindungen, téten
Bakterien ab oder beeinflussen das Immunsystem giinstig.
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