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Editorial

lle niedersdchsischen Schiilerinnen und Schiiler sollen zu einer gesundheitsbewussten

Lebensfiihrung befahigt werden. So sieht es der Bildungsauftrag des Niedersdchsischen Schul-

gesetzes vor. Dass dieser Bildungsauftrag sehr ernst genommen werden muss, vermitteln uns
immer wieder Pressemeldungen und Expertenaussagen, nach denen in Deutschland schon jetzt etwa
jedes vierte Kind tibergewichtig, jedes zehnte adip6s ist. Die Bundeswehr klagt iiber Rekruten, die sich
nicht mehr bewegen kénnen. Arzte diagnostizieren immer hdaufiger bei Jugendlichen Diabetes, und in
den USA sind hohe Blutfettwerte durch Bewegungsarmut und falsche Erndhrung bereits die haufigste
Todesursache.

Auch die Europdische Kommission nimmt sich nun ganz aktuell in einem Griinbuch zur Férderung
gesunder Erndhrung und koérperlicher Bewegung dieses Themas an. Danach sind derzeit etwa 14 Millio-
nen EU-Biirger Uibergewichtig oder leiden an Adipositas, darunter mehr als 3 Millionen Kinder. Schlechte
Erndhrung und mangelnde Bewegung zdhlen nicht nur zu den wichtigsten Griinden fiir vermeidbare
Todesfdalle in Europa, sondern die mit Adipositas zusammenhdngenden Krankheiten verursachen
schdtzungsweise 7 % der gesamten Gesundheitsversorgungskosten in der EU mit steigender Tendenz.
Jedes Jahr werden ca. 400 000 Kinder iibergewichtig, und die libergewichtigen Teenager von heute sind
die Herzinfarkt- oder Diabetesopfer von morgen. Dabei steht die Besorgnis im Vordergrund, dass diese
Zahlen in absehbarer Zukunft vermutlich weiter steigen werden. Es wird von einem europaweiten
Problem gesprochen und der Aufgabe, diesen Trend stoppen und umkehren zu miissen. Was fiir Europa
gilt, gilt natiirlich auch fir Niedersachsen.

Die vorliegende Broschiire soll alle Lehrkrdfte in den niedersdchsischen Schulen darin unterstiitzen,
den Zusammenhang von Bewegung und Gesundheit in ihre Unterrichtsgestaltung einzubinden. Module
zu den Themen ,Bewegung” und , Erndhrung” kénnen das Wissen und Verstehen, das Nachdenken und
das verantwortliche Handeln fiir die eigene Lebensgestaltung anregen. Diese Informationen sind geeig-
net, das Interesse der Schiilerinnen und Schiiler zu wecken, erleichtern den Lehrkraften die Unterrichts-

vorbereitung und vermdgen so den Unterrichtserfolg zu sichern.

Bernd Busemann

Niedersdchsischer Kultusminister
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Notwendigkeit von
Erndhrung und Bewegung

rndhrung und Bewegung stellen elemen-

tare Notwendigkeiten dar, die im Laufe

der Evolution zu einem natiirlichen
Gleichgewicht gefunden haben.

Der Aufbau komplexer sozialer Strukturen
und die Entwicklung technischer Hilfsmittel ha-
ben die Rahmenbedingungen der menschlichen
Existenz grundlegend und rasant verdndert,
wdahrend die evolutionsbedingten biologischen,
aber auch sozialen Bediirfnisse und Gewohnhei-
ten des Menschen weitestgehend unverdndert
blieben.

Die enormen Fortschritte im Mobilitatssektor
und in der Industrie haben dazu gefiihrt, dass
wir uns kaum noch bewegen. Gleichzeitig hat
sich die Versorgung mit Nahrungsmitteln in den
Industrieldindern bestéindig verbessert und in
weiten Teilen sogar zu einer Uberversorgung ge-
fiihrt.

Dies hat zur Folge, dass das natiirliche
Gleichgewicht zwischen Nahrungsmittel-
aufnahme und Energieverbrauch gestort ist, was
wiederum eine Reihe von Zivilisationskrankhei-
ten wie Adipositas und Diabetes hervorbringt,
an denen nicht nur Menschen in fortgeschritte-
nem Alter, sondern schon Kinder und Jugendli-
che, leiden. Auch die Ausprdgung der motori-

Einfiihrung in die Broschiire

konnen, ist Vorbeugung die beste Losung fiir ei-
ne gesunde Zukunft. Je frither die Mafsnahmen
zu einer grundlegenden Anderung von Lebens-
stilen in Bezug auf Bewegung und Erndhrung
stattfinden, desto grofier sind die Chancen fiir
eine nachhaltige Verankerung.

Seit die Ergebnisse der Pisa-Studie an die Of-
fentlichkeit gelangten, sind die Fahigkeiten un-
serer Kinder in aller Munde. Die politischen
Mafinahmen zielen auf eine qualitative Verbes-
serung der Schulausbildung ab. Dabei wird oft
vergessen, dass die kognitiven Fahigkeiten unse-
rer Kinder ganz wesentlich durch Bewegungser-
fahrung ausgebildet werden. So konnte etwa ge-
zeigt werden, dass sich regelmafige Bewegung
positiv auf die Konzentrationsfahigkeit auswirkt
(siehe auch: Dordel, S., Breithecker, D. (2003). Be-
wegte Schule als Chance einer Férderung der Lern-
und Leistungsfahigkeit. Haltung und Bewegung 23
(2), 5-15).

Der Grundstein fiir die Gesundheit in spdte-
ren Jahren wird schon im Kindergartenalter ge-
legt. Durch das Vorleben gesundheitsférdernder
Verhaltensweisen tibernehmen die Kinder im
Zuge der Nachahmung automatisch einen Teil
davon. Mit zunehmendem Alter der Kinder wird
es jedoch immer wichtiger, ein Verstdndnis fiir
die Zusammenhdnge zwischen gesunder Erndh-
rung und regelmdafiger Bewegung aufzubauen,
da sich die Kinder nur so bewusst fiir einen ge-
sunden Lebensstil entscheiden konnen.

Die Grundidee dieses Ratgebers liegt in der
praxisnahen und alltagsorientierten Verkniip-
fung von Bewegung und Erndhrung als un-
trennbare Komponenten eines gesunden und




Einfiihrung

ausgeglichenen Lebensstils. Wie untrennbar Be-
wegung und Erndhrung tatsdachlich verkntpft
sind, zeigt allein schon die Tatsache, dass der
Bewegungsumfang mafdgeblich den Energiebe-
darf des Korpers bestimmt. Eine gemeinsame Be-
trachtung dieser beiden wesentlichen Grundpfei-
ler der personlichen Lebensfithrung erscheint
unter gesundheitsorientierten Gesichtspunkten
daher sinnvoll.

Die Zusammenhdnge zwischen Erndhrung,
Bewegung und Gesundheit fiir Schiilerinnen
und Schiiler begreifbar zu machen, ist ein maf3-
gebliches Ziel dieses Ratgebers. Bei der Aufberei-
tung der Materialien stand daher weniger die
Wissensvermittlung unter naturwissenschaft-
lichen Gesichtspunkten im Vordergrund. Die Ju-
gendlichen sollen vielmehr die Moglichkeiten
erhalten, ihr eigenes Verhalten im Alltag kri-
tisch zu betrachten und gegebenenfalls zu dn-
dern. Themenwahl, Aufbau und Gestaltung der
Arbeitsmaterialien riicken daher vor allem die
Wahrnehmung des eigenen Verhaltens als
Grundlage fiir die Fihigkeit zur Anderung ins
Zentrum. Der Gesundheits-Check mit Bewe-
gungs- und Erndhrungstagebuch, einem Frage-
bogen zur Pausengestaltung, Trink-Check und
Fitness-Test tragt diesem Aspekt Rechnung. Die
Auswertung der Tests ist so gestaltet, dass die Ju-
gendlichen sie selbst bewerten und ihre Schliisse
ziehen konnen. Darauf aufbauend sollen dort,
wo individuell notwendig, Anderungen vorge-
nommen werden. Eine Nachbesprechung der Er-
fahrungen im Unterricht hat zentrale Bedeu-
tung fiir die Entwicklung von persénlichen
Handlungsstrategien, kdnnen doch hier unter
pddagogischer Fithrung der Lehrkrdfte Probleme
bei der Umsetzung thematisiert, nach Losungs-
moglichkeiten gesucht und Motivation ,ge-
tankt” werden. Alle Module ziehen sich daher
uber mehrere Lerneinheiten.

Ein weiterer wichtiger Aspekt des Ratgebers
ist, den Schiilerinnen und Schiilern die Moglich-

keit zu geben, Zusammenhdnge zwischen Bewe-
gung, Erndhrung und ihren Korperreaktionen
zu erfahren. Dass der Korper Wasser verliert,
wird durch eine Messung der Schweif3verluste
beim Sport erlebbar gemacht. Dass Belastungen
ganz unterschiedlichen Einfluss auf den Korper
und den Stoffwechsel haben konnen, wird durch
gezielte Messung des Anstrengungsgrades be-
greifbar gemacht.

Die Module sind so aufgebaut, dass sie
grundsatzlich unabhdngig voneinander und in
beliebiger Reihenfolge durchgefiihrt werden
konnen.

Alle fiinf Module beinhalten jeweils:

@ Eine kurze Information zu Inhalten und Zie-
len des Moduls, einen Uberblick iiber die Anzahl
der Lerneinheiten sowie allgemeine Hinweise fiir
die Durchfiihrung;

@ ausfiihrliche Hintergrundinformationen fiir
die Lehrkrdfte, die didaktische Vorgehensweisen
und, sofern notwendig, Fachinformationen zu
den Arbeitsblattern bereithalten;

@ Arbeitsblatter, die fiir den Unterricht als Ko-
piervorlagen verwendet werden konnen;

@ Losungsvorschldge, die im Anschluss zur
Nachbesprechung und Diskussion in der Klasse

bereitstehen.

Der Ratgeber soll Moglichkeiten aufzeigen,
auf welche Art und Weise man gemeinsam mit
Schiilerinnen und Schiilern Gesundheitsthemen
aufarbeiten kann. Wir hoffen, damit das Be-
wusstsein fiir gesundes Leben vermehrt im
Unterricht integrieren zu kénnen. Wir hoffen
ebenfalls, das Verstdndnis der Jugendlichen fiir
dieses Thema zu wecken und sie dahingehend
zu sensibilisieren, dass sie die Gesundheitsaspek-
te, die ihnen hier zum Teil durch korpereigene
Erfahrungen ndher gebracht werden, zumindest
ein Stiick weit in ihren Alltag integrieren kon-

nen.



Gesundheits-Check:

Wie gesund

lebst du wirklich?

L

Hinweise
Taschen-
rechner,
Schreib-
materialien,
Block und Brief-
kuverts
erforderlich

Modul 1

ie Jugendlichen sollen ihren eigenen Lebensstil konkret unter die

Lupe nehmen, indem sie iiber ihre Erndhrung und ihr Bewegungs-

verhalten sieben Tage lang Buch fiihren. Ziel ist, das eigene Ver-
halten wahr zu nehmen, objektivierbar zu machen und unter dem Ge-
sichtspunkt der Gesundheitsforderung zu bewerten. Dazu wurden Formu-
lare entwickelt, mit denen die Schiiler ihr Erndhrungs- und Bewegungsver-
halten auf einfache Weise erfassen konnen. Ein Abgleich mit den zur Ge-
sundheitsforderung allgemein empfohlenen Zielwerten soll dazu genutzt

werden,

® das eigene Verhalten unter dem Aspekt der Gesundheitsforderung zu be-

trachten;

® zu erkennen, wo es sich lohnen wiirde, etwas zu dndern;

® konkrete, personliche Ziele fiir Verdnderungen zu formulieren und

® in der Folgezeit umzusetzen. Hindernisse, die der Umsetzung im Alltag
entgegenstehen, sollen erkannt werden.

Praxisnahe Losungswege sollen vor allem durch die Diskussion in der

Gruppe erarbeitet werden.

Wir empfehlen Ihnen,

@ die beiden Teile , Erndhrung” und ,Be-
wegung“ nicht gleichzeitig durchzufiih-
ren, um die Schiilerinnen und Schiiler
nicht zu liberfordern;

@ die Checks vor den anderen, starker
auf die Wissensvermittlung ausgerichte-
ten Modulen durchzufiihren, da die Pro-
tokolle dann das tatsdchliche Verhalten
der Schiilerinnen-und-Schiiler am besten
widerspiegeln;

@ die Themenauswahl spdterer Lern-
einheiten-auch-an-den Ergebnissen der

8

Checks zu orientieren, um die Lerninhal-
te dieses Moduls zu vertiefen und zu ver-
starken;

® bei der Bearbeitung der anderen Mo-
dule immer wieder auf die Erndhrungs-
und Bewegungstagebiticher zurtickzu-
kommen;

@® pro Teil alle 4 Lerneinheiten a 30 — 45
Minuten im Abstand von 1 Woche ein-
zuplanen, um die Jugendlichen nicht
nur beim Zielwerteabgleich, sondern
auch bei der Umsetzung im Alltag zu be-
gleiten.



Modul 1

Teil 1
Ernahrungs-Check:
Wie gesund isst du wirklich?

Ziel dieses Moduls

ie Jugendlichen sol- Vergleich mit gesund- und in der Folgezeit um-
len ihren eigenen Er-  heitsorientierten Empfeh-  zusetzen. Probleme bei
ndhrungsstil konkret un-  lungen soll dazu genutzt  der Umsetzung sollen in

ter die Lupe nehmen, in- werden, konkrete persén-  der Gruppe diskutiert
dem sie iliber ihre Erndh- liche Ziele fiir Verdnde- werden.
rung Buch fiihren. Ein rungen zu formulieren

Themenaufbau in vier Lerneinheiten a 30 — 45 min im Abstand von ca. einer Woche
1. Einheit: Einfiihrung in die Erndhrungsprotokollierun

Arbeitsblatt 1.1: Der Erndhrungs-Check: Wie gesund isst du wirklich?

2. Einheit: Auswertung der Erndhrungsprotokolle

Arbeitsblatt 1.2: Der Erndhrungs-Check: Die Auswertung.

Arbeitsblatt 1.3: Meine personlichen Ziele: Was kann ich dndern?

3. Einheit: Erfahrungsaustausch
4. Einheit: Erfahrungsaustausch




Modul 1

Zum Arbeitsblatt 1.1:

Ernahrungs-Check:
Wie gesund isst du wirklich?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

iel dieses Arbeitsblattes ist die Ei-

genbeobachtung. Kernfrage ist:

Was esse und trinke ich eigentlich
im Laufe einer Woche? Immerhin essen
und trinken wir tdglich sogar mehrfach.
Trotzdem oder vielleicht gerade deshalb
hat kaum jemand einen Uberblick darii-
ber, was an Lebensmitteln und Getrdn-
ken pro Woche so zusammen kommt.
Die meisten Menschen haben schon
Schwierigkeiten sich zu erinnern, was sie
am Tag vorher mittags oder abends ge-
gessen haben. Dieser Frage sollen die Ju-
gendlichen auf die Spur kommen.

Achten Sie darauf, dass Sie die Einlei-

tung knapp halten und sich in keine
Grundsatzdiskussion zum Thema ,,ge-

sunde Erndhrung” verstricken. Verzich-

| —

ten Sie darauf, Erndhrungsregeln zu er-
kléren oder Lebensmittel zu bewerten, da
Sie dadurch die Jugendlichen beeinflus-
sen. Je unvoreingenommener sie an die
Sache herangehen, desto besser werden
die Ergebnisse ihr tatsdchliches Erndh-
rungsverhalten widerspiegeln.

Fordern Sie die Jugendlichen auf,

0 sich in dieser Woche moglichst so wie
ublicherweise zu erndhren;

@ ihre Erndhrung nicht in eine be-
sonders gesunde oder ungesunde Rich-
tung zu lenken;

® nicht zu versuchen, in dieser Woche
zu- oder abzunehmen;

O nicht zu versuchen, moglichst wenig
Suigkeiten o. d. zu essen;

O die Gelegenheit zu nutzen, sich einen
objektiven Uberblick iiber ihre tatséich-
lichen Erndhrungsgewohnheiten zu ver-
schaffen.

Achten Sie darauf, dass Sie den Erndh-
rungs-Check nicht in der Weihnachts-
oder Osterzeit durchfiihren, die mit be-
sonderen Traditionen beim Essen ver-
bunden sind. Eventuell kann es notwen-
dig sein zu vereinbaren, dass die Ergeb-
nisse , privat” bleiben, also nicht gezeigt
oder verglichen werden miissen, die Aus-
wertung jeder fiir sich allein vornimmt
und bei der Diskussion seine Ergebnisse
auch nicht preisgeben muss. Entscheiden
Sie je nach Klassengemeinschaft und Al-
tersstufe, wie viel Diskretion notwendig
ist.



Modul 1

Hinweise zum Umgang mit dem Ernahrungs-Check

Bei der Erfassung der Erndhrung ist zu  Lebensmittel zu einer Gruppe zu-
beachten: sammengefasst. Sofern fiir die Mengen-
® Die Erfassung der Mengen erfolgt tiber  erfassung unterschiedliche Kiichenein-

die fiir die Lebensmittel tiblichen heiten tiblich sind, sind diese so angege-
Kiicheneinheiten; ben, dass sie einer tiblichen Portion ent-
@ pro verzehrte Einheit ist in der sprechen. Bei der Summenbildung sind
entsprechenden Zeile ein Strich alle Striche in der Gesamtzeile zu
einzutragen; addieren.

@ teilweise sind in einer Zeile mehrere Zum Beispiel:

Mo Di Mi Do Fr Sa So ges.

Gemiise, Blattsalate, 1 ubl. Portion 1 |

Rohkost 1 Hand voll | | 6
Gemiisesaft 1 Glas I -
frisches Obst, 1 Stiick I 11 | 9
frisch gepresster Saft 1 Glas i I

Bei zusammengesetzten Mahlzeiten miissen die Striche auf die enthaltenen Lebensmittel verteilt werden
z. B. ® bei einem Wurstbrotchen: je 1 Strich in der Zeile , Brot, ...“ und in der Zeile , Fleisch...“; wenn Butter
draufist, noch ein Strich in der Zeile , Butter...“® bei Nudeln mit Tomatensol3e: 1 Strich in der Zeile , Brot

..”; die SoRe wird nicht erfasst.

Im letzten Teil der Tabelle von Ar- sen. Die Aussagen, die am jeweiligen

beitsblatt 1.1 geht es darum, die Anzahl Wochentag zutreffen, sind anzukreuzen.

an Hauptmahlzeiten und das Erndh- Treffen die Aussagen nicht zu, bleibt das
rungsverhalten zwischendurch zu erfas- Kdstchen leer.
T v

Der Erndhrungs-Check hat das Ziel, grobe Erndhrungsfehler aufzudecken. Die Erfassung
konzentriert sich daher auf Grundnahrungsmittel versus Fast Food/Snacks und kalorien-
freie Getranke versus kalorienreiche Getrianke. Um die Erfassung und die anschlief3ende Dis-
kussion nicht zu kompliziert zu machen, wurden die Lebensmittel in grobe Gruppen zu-
sammengefasst und Teilbereiche des Lebensmittelsortiments nicht in das Protokoll aufge-
nommen. Das soll hier nicht stéren und keinesfalls dazu fiithren, den Test wegen mangeln-
der Genauigkeit nicht durchzufiihren. Letztlich geht es nicht um eine Nahrwertanalyse.
Herausgearbeitet werden soll die Gewichtung von Grundnahrungsmitteln versus Fast Food,
Snacks, Siifdigkeiten und siifden Getrdinken in der tdglichen Erndhrung. Die Erfahrungen in
der praktischen Erndhrungsberatung zeigen immer wieder, dass Grundnahrungsmittel
nicht nur in der Zwischenverpflegung, sondern auch bei-den-Hauptmahlzeiten-immer-star-
ker durch diese kalorienreiche und nahrstoffarme Produktgruppe verdriangt werden. Mit
Hilfe des Erndahrungs-Checks sollen die Schiilerinnen und-Schiilererkennen, ob-sie in-diesem

Bereich Verbesserungspotential haben.
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Modul 1

Arbeitsblatt 1.1:

Erndhrungs-Check: Wie gesund isst du wirklich?

Mal ganz konkret: Wie steht’s tatsachlich in Sachen Essen und Trinken? Riskiere ei-
nen genauen Blick und fiihre eine Woche lang Buch. Mache pro Portion einfach ei-
nen Strich. Am Ende der sieben Tage zdhlst du die Striche zusammen. Was steht

am hdufigsten auf deinem Speisezettel, was am seltensten?

Ganz easy, oder? Also, auf die Platze, fertig, los!

Essen

Portion

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

samt

Wasser, ungestifite
Friichtetees

1 Glas

gezuckerte Getrdnke,
Alcopops, Bier u. a.

1 Glas/Dose

Kaffee, schwarzer
oder griiner Tee

1 Tasse

Brot, Brotchen,

1 Scheibe/Stiick

Miisli, Nudeln, Reis, Kar- | 1 tibliche
toffeln, sonst. Getreide |Portion
Gemuse, Blattsalate, |1 ubl. Portion
Rohkost 1 Hand voll
Gemdiisesaft 1 Glas

frisches Obst 1 Hand voll
frisch gepresster Saft |1 Glas

Milch, Joghurt... 1 Glas/Becher
Kase 1 Scheibe

Eier 1 Stiick

Fleisch 1 kleines Stiick
Wurst 3 Scheiben
Fisch/Fischstdbchen |1 Stiick/3 Stiick

Butter, Margarine,
Majo

1 Messerstich
1 Teeloffel

kaltgepr. Pflanzendl

1 Essloffel

Pommes, Kroketten,
Rosti. ..

1 ubliche Port.

Fast Food, zB. Pizza, D6-
ner, Burger, Hot Dog, Curry-

wurst, iiberback.Baguettes...

1 ubliche Port.

Snacks, Riegel, Ku-
chen, Geback, Eis...
Knabbereien, Stifdes

1 Stiick

1 Hand voll

Mahlzeiten (bitte Zutreffendes ankreuzen)

Ich hatte ein Friihsttick

Ich hatte ein Mittagessen

Ich hatte ein Abendessen

Ich hatte eine warme Mahlzeit

Ich habe Snacks zwischendurch gegessen

12



Modul 1

Zum Arbeitsblatt 1.2:

Ernahrungs-Check:

Die Auswertung

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ragen Sie die Schiilerinnen und

Schiiler zundchst, wie die Protokoll-

woche gelaufen ist. Welche Schwie-
rigkeiten gab es? Welche Erfahrungen
haben sie gemacht? Gab es liberraschen-
de Ergebnisse? Was ist ihnen besonders
aufgefallen? Je nach Verlauf des Erfah-
rungsaustausches kénnen Sie die wich-
tigsten Erkenntnisse an der Tafel festhal-
ten.

Fragen Sie auch, ob es beim Eintragen
Unsicherheiten beziiglich der Zuordnung
von Lebensmitteln in der Tabelle gab
und helfen Sie ggf. beim Eintragen. Las-
sen Sie im Anschluss die Klasse ihre
Summenwerte berechnen. Diskutieren
Sie kurz uiber die Ergebnisse. Folgende
Fragen konnten Sie abarbeiten:

O Fallt euch an euren Ergebnissen etwas
auf?

0 Gibt es Ergebnisse, die euch iiberra-
schen? Wenn ja, welche?

® Welche Ergebnisse habt ihr erwartet?
O Schatzt ihr euere Erndhrung eher ge-
sund oder ungesund ein?

® An welchen Punkten glaubt ihr, dass
ihr von einer gesunden Erndhrung ab-
weicht?

Teilen Sie erst danach das Arbeitsblatt
1.2 aus. Lassen Sie die Jugendlichen ihre
Ergebnisse in die Ist-Spalte libertragen
und in der Bewertungsspalte mit einem
»Ja“ oder ,Nein“auf die Frage ,Ziel er-
reicht?“ antworten. Lebendiger gestalten
Sie die Auswertung, wenn Sie Aufkleber

mit lachendem und traurigem Smiley
oder Ahnlichem besorgen und statt ,Ja“
oder ,Nein“ in die Bewertungsspalte kle-
ben lassen. Wenn es das Vertrauensver-
haltnis und Klassenklima ermdoglichen,
kann das Ubertragen der Werte und die
Bewertung auch von Mitschiilerinnen
und Mitschiilern ibernommen werden.
Auch hier sollte sich eine kurze Diskus-
sion nach obigem Muster anschliefien,

bevor Blatt 1.3 ausgeteilt wird.
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Fachinformation zu den Zielwerten:

Die angegebenen Zielwerte orientie-
ren sich an den Empfehlungen des For-
schungsinstituts fiir Kindererndhrung
(FKE) ,,optimix”“. Dort werden fiir die Al-
tersstufen 10 bis 12 und 13 bis 14 Jahre
detaillierte Durchschnittswerte fiir den
Verzehr pro Lebensmittelgruppe in
Gramm pro Tag gegeben. Da erfah-
rungsgemafl das Abwiegen sehr miihe-
voll ist und das Durchhaltevermdgen
beim Protokollieren iiber sieben Tage auf
eine schwere Probe gestellt wird, wurden
die Grammempfehlungen fiir diesen
Check in kiichentibliche Portionen um-
gerechnet. Dadurch entstehen zwangs-
laufig kleine Abweichungen zu den Emp-
fehlungen. Bei Eiern und Butter/Margari-
ne/Mayo wurden bewusst etwas niedrige-
re Werte als vom FKE vorgegeben ange-
setzt, da die Jugendlichen Eier in Speisen
und die Zubereitungsfette nicht miterfas-
sen.

Wdhrend der Wochenverzehr bei Fast
Food, Stifigkeiten, Gebdck und dhnli-
chem limitiert wurde, wurden die Gren-

zen bei den meisten Grundnahrungsmit-

teln nach oben hin offen gelassen. Dafiir

gibt es mehrere Griinde:

O Die Energiebediirfnisse der Jugend-
lichen in den Altersstufen 10 — 14 Jahre
schwanken je nach sportlicher Aktivitdt,
Wachstumsschiiben, Entwicklungsstand
und Geschlecht stark. Die Fokussierung
auf einen Durchschnittswert fiir alle ist
daher nicht moglich.

0 Gleichzeitig sollte auch der Eindruck
(vor allem bei den dlteren Mddchen) ver-
mieden werden, dass die Essensmengen
generell zu begrenzen sind und gesunde
Erndhrung mit kalorienreduzierten Did-
ten oder Askese gleichzusetzen ist.
Grundsatzlich sollen alle Jugendlichen
sich nach ihrem Hungergefiihl richten
und ihre Essensmengen danach orientie-
ren. Die Frage in puncto gesunde Erndh-
rung, die mit diesem Check gestellt wer-
den soll, lautet: Welche Lebensmittel
wahle ich am sinnvollsten aus, um mei-
nen Hunger zu stillen?

® Zudem hdngt der Verzehr einzelner
Grundnahrungsmittel auch stark von
den Erndhrungsgewohnheiten ab. Bei
zwei warmen Mahlzeiten pro Tag ist der
Brotverzehr beispielsweise automatisch
niedriger als bei einer warmen und einer
kalten Mahlzeit.
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Modul 1

Arbeitsblatt 1.2:
Ernahrungs-Check: Die Auswertung

Wie gesund isst du wirklich?

Ubertrage die Zahlen aus der , Gesamt“-Spalte deines Protokolls in die Spalte ,, Ist
pro Woche®. Vergleiche die Zahlen. Hast du die Empfehlungen erreicht? Antworte
in der letzten Spalte mit ja oder nein.

Essen Portion Ziel Ist Ziel
pro Woche pro Woche erreicht?

Wasser, ungesiifite 1 Glas

Friichtetees > 44

gezuckerte Getrdnke, |1 Glas / Dose

Alcopops, Bier u. d. <7

Kaffee, schwarzer 1 Tasse

oder griiner Tee <7

Brot, Brotchen, 1 Scheibe/Stiick

Miisli, Nudeln, Reis, Kar- | 1 tbliche >21

toffeln, sonst. Getreide | Portion

Gemiise, Blattsalate, |1 Ubl. Portion

Rohkost 1 Hand voll > 14

Gemiisesaft 1 Glas

frisches Obst 1 Hand voll

frisch gepresster Saft |1 Glas > 14

Milch, Joghurt... 1 Glas/Becher

Kase 1 Scheibe 14 - 28

Eier 1 Stlick 1-2

Fleisch 1 kleines Sttick

Wurst 3 Scheiben 2-4

Fisch/Fischstébchen |1 Sttick/3 Stiick 5-7

Butter, Margarine, |1 Messerstich

Majo 1 Teeloffel 4 -8

kaltgepr. Pflanzeno] |1 Essloffel 5-10

Pommes, Kroketten, 1 tibliche Port.

ROsti. .. 0-1

Fast Food, zB. Pizza, Ds- | 1 Ubliche Port.

ner, Burger, Hot Dog, Curry- 0 - 1

wurst, liberback.Baguettes...

Snacks, Riegel, Ku- |1 Stiick

chen, Geback, Eis... 0-7

Knabbereien, Siies |1 Hand voll

Mahlzeiten (bitte Zutreffendes ankreuzen)

Ich habe Snacks zwischendurch gegessen

Ich hatte ein Friihstiick 6-7
Ich hatte ein Mittagessen 6-7
Ich hatte ein Abendessen 6-7
Ich hatte eine warme Mahlzeit 6-7

1-2




Modul 1

Zum Arbeitsblatt 1.3:

Meine personlichen Ziele:
Was kann ich andern?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

m fiir den Alltag einen Nutzen

zu ziehen, sollten die Schiilerin-

nen und Schiiler konkrete und
personliche Schlussfolgerungen aus den
eigenen Ergebnissen ziehen. Lassen Sie
die Jugendlichen im Arbeitsblatt 1.2 die
Zeilen markieren, bei denen sie am wei-
testen von den Zielwerten abweichen.
Diese Punkte sollen im Arbeitsblatt unter
1.3.1 notiert werden.

Fordern Sie die Jugendlichen anschlie-
Rend auf, konkret bei jedem notierten
Punkt dariiber nachzudenken, wie sie es
schaffen konnten, sich dem Zielwert an-

zundahern. Bei welchen Punkten sind sie

von anderen abhdngig (z.B. warme
Mahlzeit muss mit den Eltern abge-
stimmt werden), welche liegen in ihrer
alleinigen Verantwortung?

Letztere sollen farbig markiert werden.
Legen Sie den Focus auf diese Punkte.
Lassen Sie die Klasse nach konkreten Lo-
sungen suchen, wie hier Verbesserungen
erreicht werden konnen. Die folgenden
Beispiele sollen Ihnen verdeutlichen, in
welche Richtung Sie die Diskussion len-
ken konnen:
® Rubrik Siifdes, Snacks zu hoch
= liegt vor allem an den Snacks, die in
den Schulpausen gekauft werden » an
vier Tagen der Woche bringe ich mir ein
Pausenbrot von zu Hause mit und kaufe
in der Schule nichts;

@ Rubrik frisches Obst zu niedrig = ich
brauche tdglich zweimal Obst = ich
bringe Obst zur Schulpause mit und esse
Obst nach dem Abendessen als Nach-
speise.

Lassen Sie die Schiilerinnen und Schii-
ler diese Vorschldge und Uberlegungen
auf einem extra Blatt mit der Uberschrift
»,Das konnte ich dndern” notieren. Wel-
che Punkte sind am einfachsten zu reali-
sieren? Fragen Sie konkret nach, wie sie
sich die Realisierung vorstellen. Geben
Sie, wenn notwendig, Hilfestellung und
Tipps bei der Losungssuche. Erfahrungs-
gemdf sind Organisation und Logistik
die grofdten Problempunkte.



Erkldren Sie der Klasse, dass Auf-
schreiben und Diskutieren noch nichts
bewirken. Es geht darum, die Vorschldage
auch tatsdchlich umzusetzen. Um zu se-
hen, ob eine Umsetzung der erarbeiteten
Vorschldge moglich ist, sollten diese zu-
ndchst getestet werden. Vereinbaren Sie
mit den Jugendlichen eine Testphase von
sieben bis zehn Tagen, in der sie drei (re-
alitdtsnahe) Handlungsziele aus ihrer
Liste Wirklichkeit werden lassen. Fordern
Sie die Schiilerinnen und Schiiler auf,
diese drei Punkte in den , Vertrag” unter
1.3.2 einzutragen und diesen zu unter-
schreiben.

Nach Ablauf der Testphase sollte die
Klasse die Moglichkeit zu einem Erfah-
rungsaustausch haben. Konnte sie ihre
Vorhaben umsetzen? Was hat gut ge-
klappt, was war schwierig? Diskutieren
Sie, wie eventuelle Schwierigkeiten aus
dem Weg gerdumt werden kénnen. Ver-
suchen Sie, positive Erlebnisse zu stdr-
ken. Kénnen diese positiven Erfahrungen
von anderen genutzt werden? Ermutigen
Sie die Jugendlichen zu einer zweiten
Testphase, in der sie entsprechende Kor-
rekturen an den Handlungszielen vor-
nehmen, die noch nicht so gut geklappt
haben. Sorgen Sie dafiir, dass die Korrek-
turen wiederum mdoglichst konkret for-
muliert werden. Fiihren Sie nach Ablauf
der 2. Testphase eine weitere Diskussion
durch. Welche Anderungen kénnen die
Schiilerinnen und Schiiler ab jetzt fiir im-
mer beibehalten?

Modul 1

@ﬁ

Vorschlag fiir eine Vertiefung:
Lassen Sie die Schiilerinnen und Schiiler
das Blatt mit den gesammelten Vorschla-
gen in ein an sich selbst adressiertes
Briefkuvert stecken. Teilen Sie diese Brie-
fe nach vier Wochen wieder an die Klas-
se aus. Lassen Sie die Jugendlichen ab-
haken, was sie realisiert haben. Was ha-
ben sie umgesetzt, was nicht und warum
nicht? Was muss geschehen, um eine Re-
alisierung moglich zu machen? Woran
konnen die Jugendlichen weiter arbei-

ten?

rungsregeln = Modul 3

Modul Sie als ndchstes bearbeiten wollen.

Themenfeld: Viele SiiRigkeiten und Gebdck vor allem in der Pause ® Modul 4
Themenfeld: Viele siifie Getrdnke oder zu wenig Getranke = Modul-5
Themenfeld: Ubergewicht, Ubererndhrung » Modul 1

Uberlegen Sie, je nachdem, wie die Ergebnisse des Erndhrungs-Checks ausgefallen sind, welches

Themenfeld: Fehlendes Grundwissen im Bereich Lebensmittelkunde und allgemeiner Ernah-




Modul 1

Arbeitsblatt 1.3:
Meine personlichen Ziele:
Was kann ich andern?

1.3.1 Bei welchen Punkten bist du am weitesten vom empfohlenen Soll
entfernt? Schreibe die Punkte in eine Liste untereinander.

1.3.2 Suche dir aus obiger Liste drei Punkte heraus, bei denen du dir vor-
stellen kannst, sie ab morgen zu dndern. Markiere sie farbig. Notiere da-
neben, wie du diese Punkte ab morgen konkret dndern wirst. Ubertrage
deine Vorhaben in unten stehenden Vertrag und unterschreibe ihn.

Vertrag mit mir

werde ab morgen (Datum: ;
folgende Punkte an meinem person




Modul 1

Teil 2:
Bewegungs-Check:
Wie viel bewegst du dich taglich?

Ziel dieses Moduls

ie Schiilerinnen und kann im Unterricht iiber = nem Bewegungsalltag zu
DSChiiler sollen ganz  Tendenzen und Sollwerte verdndern und dies an-
konkret notieren, wie ihr  diskutiert werden. Jeder hand eines neuen ,Tage-
Bewegungsalltag wirk- Jugendliche soll dann buchs“ kontrollieren und

lich aussieht. Danach versuchen, etwas an sei- reflektieren.

Themenaufbau in vier Lerneinheiten a 30 — 45 min im Abstand von ca. einer Woche

1. Einheit: Einfiihrung in das Bewegungsprotokoll
Arbeitsblatt 1.4: Bewegungs-Check

2. Einheit: Auswertung des Bewegungstagebuchs
Arbeitsblatt 1.5: Bewegungs-Check — Die Auswertung
Arbeitsblatt 1.6: Meine Ziele: Was kann ich dndern?
3. Einheit: Erfahrungsaustausch

4. Einheit: Erfahrungsaustausch

19



Modul 1

Zum Arbeitsblatt 1.4:

Bewegungs-Check

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

iel dieses Arbeitsblattes ist, Bewe-

gung wahrend des Tagesablaufs

objektiv zu beobachten. Um Ver-
falschungen des ,normalen” Alltags zu
vermeiden, leiten Sie dieses Modul nur

kurz ein. Die meisten wissen, dass Bewe-

gung gesund ist und dass sie sich mehr

20

bewegen miissen. Trotzdem bewegen wir
uns im Alltag meist zu wenig. Anstatt
Treppen zu steigen, benutzen wir oft
Aufzug und Rolltreppen, anstatt mit dem
Fahrrad zur Schule oder zur Arbeit zu
fahren, setzen wir uns ins Auto. Die Zeit,
die Kinder und Jugendliche frither zum
Spielen im Freien verwendet haben, nut-
zen sie heute fiir Computerspiele oder
Fernsehen. Fordern Sie die Jugendlichen
dazu auf, in der Woche, in der sie die Be-
obachtung durchfiihren:

@ sich moglichst so zu bewegen, wie sie
das normalerweise tun;

@ ihre Bewegungsgewohnheiten nicht
umzustellen;

@ die Moglichkeit zu nutzen, einen ob-
jektiven Eindruck tiber ihre tégliche Be-
wegungszeit zu bekommen.

Je nach Klasse konnen Sie vereinba-
ren, dass jeder fiir sich das Tagebuch
ausfiillt und die Ergebnisse auch nach
der Auswertung nicht preisgegeben wer-
den miissen. So konnen weitere Verfil-
schungen hinsichtlich der Objektivitdt

beim Ausfiillen umgangen werden.

Im Bewegungstagebuch werden Strichlis-
ten Uiber jeweils 15 Minuten-Einheiten
gefiihrt. Es bietet sich an, das Bewe-
gungstagebuch in verschiedenen Mona-
ten durchzufiihren, um jahreszeitliche
Unterschiede aufzuzeigen und zu disku-

tieren.
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Modul 1

Arbeitsblatt 1.4:

Bewegungs-Check

Fille zundachst von Montag bis Sonntag das Bewegungstagebuch ehrlich aus, in-
dem du pro Einheit einen Strich in das jeweilige Kastchen machst. Addiere nach ei-

ner Woche deine Striche in den Zeilen und trage die Summe als Zahl in der letzten

Spalte ein.

Jahreszeit: Frihling M| Sommer | Herbst [ Winter
Einheit | Mo | Di Mi | Do Fr Sa So | Summe

Aktiver Alltag!:

Rad fahren, zu 15 min

Fuf gehen, rollern

Schulsport 15 min
Aktive Pause:

rennen, kicken, 15 min
hiipfen

Vereinssport 15 min

Intensive aktive
Freizeit:

Streetball, kicken, 15 min

Rad fahren,

schwimmen

Schlafen 15 min
Sitzen (Muss):

Schule, Hausauf- 15 min

gaben, Auto, Bus

(Bahn), essen

Sitzen (Freizeit):
Fernsehen, Video,

DVD, Computer 15 min

spielen

1 Schulweg, Weg zum Einkaufen, zu Freunden, zum Verein;zur-Musikschule-etc:

21



Modul 1

Zum Arbeitsblatt 1.5:
Bewegungs-Check: Die Auswertung

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ie Schiilerinnen und Schiiler

berechnen nun ihre Sum-

menwerte fiir ,Bewegen” und
»Sport treiben”. Diese zwei Kategorien
werden unterschieden, da der Schwer-
punkt sowohl auf die Alltagsmobilitat
als auch auf das intensive Sporttreiben
Jugendli- gelegt wird. Beides ist notwendig fiir ei-
che, die inten- nen gesunden Korper.
siv Sport trei- Die Ergebnisse der Tagebticher sollen
ben, schaffen in der Gruppe besprochen und diskutiert
damit die Vor- werden. Bevor Sie das Papier mit den
aussetzung fiir Losungsvorschldgen bzw. den Sollwerten
einen gesun- austeilen, sollen Mustervorschldge in

den Korper. Kleingruppen erarbeitet werden.
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Modul 1

Arbeitsblatt 1.5:
Bewegungs-Check: Die Auswertung

Rechne deine Summe in Minuten um, indem du sie mit 15 multiplizierst. Teile an-
schliefRend durch 60, dann hast du die Gesamtstunden pro Woche. Addiere nun
die Bereiche, die zu ,Bewegen” zdhlen und diejenigen, die zu ,Sport treiben” geho-
ren. Trage diese Werte in die unten stehende Tabelle ein. Zur ersten Kategorie zdh-
len Stehen, Laufen und Bewegen allgemein, zur zweiten Kategorie zdhlt intensives
Sport treiben, bei dem du ins Schwitzen kommst.

Dein Wert
(Stunden

pro Woche)

Aktiver Alltag
Bewegen

Aktive Pause

Vereinssport

Aktive Freizeit Sport treiben

Schulsport
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Modul 1

Zum Arbeitsblatt 1.6:
Meine Ziele: Was kann ich andern?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

attirlich sind Liegen und Sitzen
notwendig. Alle Jugendlichen
miissen schlafen und zur Schu-

le gehen. Allein damit kommen sie

schon auf 14 bis 18 Stunden am Tag.
Doch gerade deswegen, weil sie soviel lie-
gen und sitzen miissen, sollte zumindest
die verbleibende Zeit fiir Bewegung ge-

nutzt werden.

Ziele, die man sich setzt, sollen immer
realistisch gewdhlt werden, um Frustra-
tionen zu vermeiden. Die Schiilerinnen
und Schiiler sollen sich im Arbeitsblatt
1.6 drei wichtige Ziele setzen und versu-
chen, in einer neuen Woche, die wiede-
rum durch das Bewegungstagebuch er-
fasst wird, dem Ziel ndher zu kommen.

Es besteht nattirlich auch die Méglich-
keit, sich mit einer Freundin/einem
Freund gemeinsame Ziele zu setzen und
diese zusammen umzusetzen. Das macht
vielleicht dem ein oder anderen mehr
SpaR und die Uberwindung fallt oft
leichter.

Nach dieser weiteren Woche, in der
die Ziele umgesetzt werden sollen, ist es

wichtig, den Jugendlichen einen weiteren

Erfahrungsaustausch zu ermdoglichen.
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Modul 1

Arbeitsblatt 1.6:
Meine Ziele: Was kann ich andern?

Meinst du, du konntest etwas verdndern?

Berechne die Differenz zwischen dem Wunschwert und deinem Ergebnis.

Dein Wert Wunschwert
Differenz

Bewegen

Sport treiben

Kannst du deine aktive Bewegungszeit erhéhen? Um wie viele Stunden kannst du
sie erhohen? Wann willst du dich bewegen? Was willst du konkret machen? Uber-
trage diese Handlungsziele in den unten stehenden Vertrag und unterschreibe ihn.

Vertrag mit mir selbst

werde ab morgen (Datu@:
folgende Punkte an meiner pet




Modul 2

Ohne Energie keine Leistung

L

Hinweis

® teilweise
Sportkleidung
erforderlich

Ziel dieses Moduls

ie Jugendlichen sol-
D len erkennen, dass
Essen und Trinken eine
wichtige Funktion ha-
ben, ndmlich den Korper
mit Ndhrstoffen zu ver-
sorgen. Es soll der
grundsdtzliche Zu-
sammenhang zwischen
Erndhrung und Leis-
tungsfdhigkeit des Kor-

pers am Beispiel des Ener-
giehaushalts herausgear-
beitet werden.

Anhand von Arbeits- bzw.
Praxisbldttern soll erldu-
tert werden, wozu der
Koérper die Energie beno-
tigt, mit welchen Parame-
tern eine Kontrolle der Be-
wegungsintensitdt még-

lich ist und mit welchen
Mitteln so manche ,,Le-
ckerbissen” gezielt abge-
baut werden kénnen. Die
Schiilerinnen und Schiiler
sollen erkennen, dass der
Energieverbrauch und da-
mit die Nahrungsmenge
vor allem vom Umfang
der korperlichen Belas-
tung abhdngt.

Arbeitsblatt 2.5: Energiebilanz
Arbeitsblatt 2.6: Im Schlaraffenland
Arbeitsblatt 2.7: Mathe auf gesund: 1 + 1 =0

Themenaufbau anhand von sieben Lerneinheiten
1. Einheit: Einfiihrung ins Thema (ca. 45 Minuten)
Arbeitsblatt 2.1: Ohne Energie keine Leistung
Arbeitsblatt 2.2: Wofiir braucht der Korper Energie?
2. — 6. Einheit: Wie sich Anstrengung messen ldsst (ca. 60 Minuten + 4 Praxiseinheiten

Arbeitsblatt 2.3: Wir messen, wie stark wir uns anstrengen
Arbeitsblatt 2.4: Unsere Anstrengung unter die Lupe genommen

7. Einheit: Die Energiebilanz (90 Minuten + eine Praxiseinheit
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Modul 2

Zum Arbeitsblatt 2.1:
Ohne Energie keine Leistung

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

hne Energie keine Leistung” ist
ein naturwissenschaftliches
Grundgesetz, das auch fiir den
Korper gilt. So selbstverstdndlich die
meisten Jugendlichen dies vom Handy,
Laptop und Auto kennen, so wenig ist
ihnen dies beim eigenen Korper bewusst.
In der Regel sind Jugendlichen diese
Zusammenhdnge zumindest beim Han-
dy und Auto klar:
> Wenn Akku oder Tank leer sind,
funktioniert das Handy nicht bzw. bleibt
das Auto stehen;
> je mehr man telefoniert oder je weiter
man fdahrt, desto 6fter muss man aufla-
den oder tanken;
> je schneller das Auto fdahrt, desto ho-
her ist der Benzinverbrauch pro Kilome-
ter und desto hdufiger muss nachgetankt
werden.
Nutzen Sie dieses Wissen der Schiilerin-
nen und Schiiler, um die Zusammen-
hdnge im Korper zu erkldren. Teilen Sie
das Arbeitsblatt aus und lassen Sie sie
das Schaubild interpretieren. Mit folgen-
den Fragen konnen Sie die Diskussion
unterstiitzen:
> Was passiert, wenn man den Kreislauf
auf dem Bild unterbricht?
> Warum ladet ihr den Akku von eurem
Handy auf?
> Warum muss der Akku o6fter aufgela-
den werden, wenn ihr viel telefoniert?

> Wann verbraucht das Auto mehr Ben-

zin — wenn es schnell oder langsam
fahrt?

> Was sollte man schnell erledigen,
wenn die Reservetank-Lampe beim Auto
leuchtet und warum?

Leiten Sie danach den Transfer auf den
eigenen Korper mit den folgenden Fra-
gen ein:

> Und wie ist das mit dem eigenen Kor-
per?

> Welche Leistungen erwartet ihr von
eurem Korper, wenn ihr morgens auf-
steht?

> Wie schafft es der Kérper, morgens
aufzustehen, in der Schule mitzuarbei-
ten, Treppen zu steigen usw.?

> Wo nimmt er die Energie dafiir her?
> Wie sind hier die Zusammenhdénge?

Hinweis: Auch eine Nahrstoffaufnahme iiber den Bedarf
hinaus kann den Korper schddigen. Bestes Beispiel:

Zu viele Energietrdger = Ubergewicht.

Zu viel Vitamine = Hypervitaminosen.

Es geht also um die richtige Dosis.

Lassen Sie die Jugendlichen anschlie-
3end den bei den Gerdten des Alltags so
selbstverstindlichen Zusammenhang
auf die Ebene des eigenen Korpers bild-
lich tibertragen. So sollen die Zu-
sammenhdnge zwischen Nahrungszu-
fuhr, Leistung und-Bewegung-bewusst
gemacht werden. Ein Beispiel, wie das
Bild aussehen konnte, finden-Sie bei den

Losungen.
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Arbeitsblatt 2.1:
,Ohne Energie keine Leistung”

2.1.1 ...ist ein naturwissenschaftliches Grundgesetz, das du aus dem Alltag nur zu
gut kennst. Was ist damit gemeint? Nutze das Schaubild zur Erkldrung.

Energie in Form von
Treibstoff, Strom

| , ’W Je nach Gerat
rechtzeitig
auftanken und

~ warten

2.1.2 Wie konnte das obige Schaubild beim Korper aussehen?
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Zum Arbeitsblatt 2.2:

Wotfiir braucht der Korper Energie?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

Ziel dieses Arbeitsblattes ist, den Ju-
gendlichen bewusst zu machen, dass al-

les, was sie tun, Energie verbraucht.

Zu 2.2.1: Wofiir verbraucht dein Kor-
per taglich Energie?

tarten Sie mit dieser Frage, bevor
Sie das Arbeitsblatt austeilen. Sam-
meln Sie die genannten Antworten
an der Tafel. Achten Sie darauf, dass Be-
griffe aus jedem der drei folgenden Tatig-
keitsfelder darunter sind:
> Freizeitaktivitdten mit viel und wenig
Bewegung (also auch Lernen, Fernsehen,
Lesen, Computerspielen);
> Alltagstatigkeiten wie Zdhneputzen,
Anziehen, Essen, Unterricht u. g;
> unwillkiirliche Tatigkeiten wie Herz-
schlag, Atmung, Verdauung.

Sortieren Sie die Begriffe an der Tafel
bei der Nennung nicht vor, sondern las-
sen Sie dies die Schiilerinnen und Schiiler
tun. Kldren Sie zuerst die drei Untergrup-
pen ab: Welche Tatigkeiten gehoren zu-
sammen? Wie konnen die Tatigkeiten
sortiert werden? Erarbeiten Sie dies ge-
meinsam mit der Klasse. Teilen Sie erst
danach das Arbeitsblatt aus und lassen
Sie die Einzeltdtigkeiten in die drei oben
genannten Tdatigkeitsgruppen einsortie-
ren. Dies kdnnen Sie gemeinsam mit der
Klasse erarbeiten oder als Gruppenarbeit
vergeben.

Verdeutlichen Sie zum Schluss noch

einmal, dass es keine Leistung des Kor-
pers zum Nulltarif gibt. Selbst beim Lie-
gen oder Schlafen bendétigt der Kérper
Energie. Denn in unserem Korper gibt es
Systeme, die rund um die Uhr arbeiten,
wie das Herz-Kreislaufsystem, das At-
mungs- oder Verdauungssystem. Diese
unwillkiirlichen ,Rund-um-die-Uhr-Ta-
tigkeiten” fasst man auch unter dem Be-
griff ,,Grundumsatz” zusammen.

Weisen Sie darauf hin, dass der Kor-
per deshalb auch Energie braucht, wenn
er ,gar nichts” tut. Extrem wenig oder
gar nichts zu essen (Didtenwahn!), ist al-
so nicht gesund und demzufolge schlecht
fir den Korper.

Zu 2.2.2: Ist der Energieverbrauch bei al-
len Tatigkeiten gleich? Woran kannst du
abschdtzen, ob der Energieverbrauch
niedrig oder hoch ist?

Regen Sie die Diskussion, wenn nétig,
mit folgenden Fragen an:
> Wo verbrauche ich mehr Energie:
beim Schlafen oder beim Treppenstei-
gen?
> Wie ist es beim Auto? Verbraucht es
mehr Sprit, wenn es langsam durch eine
Tempo-30-Zone oder mit 200 km/h auf
der Autobahn fahrt?

Als Fazit sollten Sie aus dieser Diskussion festhalten,
dass der Korper umso-mehr Energie verbraucht, je
mehr er sich bei einer Tatigkeit-anstrengt. Das subjek-
tive Gefiihl der Anstrengung ist ein gutes Maf fiir den
Energieverbrauch:
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Arbeitsblatt 2.2:
Wofiir braucht der Korper Energie?

2.2.1 Wobei verbraucht dein Korper taglich Energie? Liste auf!

Unwillkiirliche Alltagstatigkeiten Freizeitaktivitdten
Tatigkeiten

2.2.2 Ist der Energieverbrauch bei allen Tatigkeiten gleich? Woran kannst du ab-
schatzen, ob der Energieverbrauch niedrig oder hoch ist?
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Zum Arbeitsblatt 2.3:

Wir messen, wie stark
wir uns anstrengen

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

Mit folgenden Eingangsfragen kénnen
Sie den Einstieg in dieses Arbeitblatt
finden:

® Was passiert, wenn ihr zum Bus sprin-
tet oder schnell die Treppen rauf lauft?
® Woran erkennt ihr, dass ihr euch an-
strengt?

® Wie kann man Anstrengung messen?

en Schiilerinnen und Schiilern

soll bewusst werden, dass ver-

schiedene Belastungsformen
und -intensitdten verschiedene Reaktio-
nen des Korpers hervorrufen. Genannt
werden sollten: Warme, Schwitzen, Kurz-
atmigkeit, trockener Mund, hoher Puls,
roter Kopf u. a.. Je mehr Symptome und
je starker diese auftreten, desto mehr
strengen wir uns an. Sammeln Sie Bei-
spiele in der Klasse, bei denen sich die
Jugendlichen so stark anstrengen, dass
sie schnell atmen miissen und ins

&

Schwitzen kommen.

Die oben genannten Reaktionen sind
so genannte weiche Parameter, mit de-
nen der Anstrengungsgrad sehr subjektiv
gemessen bzw. beobachtet wird. Ein hdr-
terer, objektiverer Parameter ist die Kon-

trolle der Herzfrequenz.

Wie funktioniert die Herzfrequenzmessung?
In der Praxis haben sich zwei Moglichkeiten bewdhrt:
® Manuelle Pulsmessung an der Halsschlagader: Gemessen wird mit Zeige- und Mittelfinger

(nicht mit dem Daumen - dieser hat einen Eigenpuls hat!)-an der Halsschlagader. Oft wird nur 10
oder 15 Sekunden lang gezdhlt, dann wird die Anzahl der Herzschldge entsprechend multipliziert.
Diese Variante ist allerdings ungenau. Es ist glinstiger, die Herzschldge pro Minute zu zdhlen.

@ Elektronische Pulsmessung: Elektronische Herzfrequenzmesser bestehen aus einem Senderbrust-
gurt und einem Empfdnger — der Pulsuhr. Vorteile dieser Messung-sind-die-Genauigkeit-und-die
Tatsache, dass die Herzfrequenz auch wdahrend der Belastung gemessen und abgelesen werden
kann.
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Uben Sie mit den Schiilerinnen und
Schiilern zundachst in Ruhe, dann unter
Belastung die manuelle Pulsmessung.
Wenn Sie elektronische Pulsmesser zur
Verfligung haben, lassen Sie auch diese
Moglichkeit erproben. Achten Sie darauf,
dass sich die Jugendlichen dabei nicht zu
nahe beieinander aufhalten, da es sonst
zu Stérungen im Sendebereich kommen
kann.

Lassen Sie die Pulsmessung zum fes-
ten Bestandteil von Sport- oder Bewe-
gungseinheiten werden. Nur so lernen
die Schiilerinnen und Schiiler sich und
ihren Korper kennen und einschdtzen.
Fiihren Sie die Pulsmessung auch einmal
in einer ruhigen Stunde frith morgens im
Klassenzimmer durch oder vor einer
Klausur. Die Jugendlichen sollen da-
durch sensibilisiert werden, dass der Puls
stark variieren kann und nicht nur kor-
perliche, sondern auch seelische Belas-
tungen (Angst, Freude, Traurigsein) den
Pulsschlag erh6hen kénnen.

Teilen Sie nun das Arbeitsblatt 2.3
aus. Hier sollen unter 2.3.1 nach der
Durchfithrung verschiedenartiger Belas-
tungsformen Puls und Anstrengungsgrad
dokumentiert werden. Es bietet sich an,
dass Sie die Praxisaufgaben Nummer 1,
3 und 7 jeweils in getrennten Praxisein-
heiten durchfiihren. Die restlichen Num-
mern lassen sich auch gut als Bewe-
gungspausen im Unterricht einbauen
oder kénnen mit kurzen Pausen auch in
einer Einheit organisiert werden.

Ziel ist es, anhand der ausgefiillten
Tabelle in der Klasse zu diskutieren, wa-
rum- der Korper bei den aufgelisteten

Aufgaben so unterschiedlich reagiert
und was bei der Belastung im Koper pas-

siert.

Was passiert, wenn wir gehen,

laufen, uns bewegen?

Die Muskelzellen des Korpers sorgen da-
fir, dass wir uns fortbewegen oder Ge-
wichte stemmen konnen. Dafiir brau-
chen sie mehr Sauerstoff und Energie in
Form von Nahrstoffen. Der Korper muss
dafiir sorgen, dass die Muskelzellen die
notwendigen Mengen an Sauerstoff und
Nahrstoffen auch bekommen. Dies
schafft der Korper, indem er

@ fiir mehr Sauerstoff im Korper sorgt.
Dazu erhoht der Korper die Atemfre-
quenz und Atemtiefe;

@ den Transport von Sauerstoff und
Nahrstoffen beschleunigt und verstdrkt.
Beides wird tiber das Blut transportiert.
Deshalb verstdrkt der Kérper die Durch-
blutung der Muskulatur. Er schickt also
gezielt mehr Blut in die arbeitenden
Muskelzellen. Der Blutdruck steigt,
gleichzeitig steigt die Herzfrequenz, um
die Transportgeschwindigkeit zu erho-
hen.

Nutzen Sie je nach Altersstufe der
Schiilerinnen und Schiiler das Beispiel
»Auto” zur Verdeutlichung: Wir tanken
das Auto, weil es Sprit verbraucht. So-
bald wir den Motor anstellen, verbraucht
das Auto Benzin, auch wenn es nur am
Strafdenrand steht und sich nicht fortbe-
wegt. Beginnen wir nun mit dem Auto
zu fahren, verbraucht es mehr Sprit. Es

muss eine hohere Leistung erbringen.

Fazit: Energieverbrauch und Sauerstoffbedarf sind abhdngig von der Intensitdt und der Dauer

der Anstrengung. Pulshohe und Atemfrequenz lassen Riickschliisse auf die Intensitdt zu: Je hoher

dieIntensittt, desto-hoher der Energieverbrauch.
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Arbeitsblatt 2.3:

Wir messen, wie stark wir uns anstrengen

2.3.1 Fuhre folgende Aufgaben durch und miss direkt im Anschluss deine Herzfre-
quenz. Trage deine Herzfrequenz jeweils in die Tabelle ein und kreuze an, wie
schnell du atmen musstest und wie stark du ins Schwitzen gekommen bist.

Name: Puls

1 | Schwimmen

Atmung Schwitzen

2 |Um das
Schulgebdude gehen

3 | Pyramidentraining auf
Zeit (30-50-75-100-150-
100-75-50-30 m)

4 | Schreiben

5 | Kicken oder Basketball
spielen im Schulhof

6 | Lesen

7 | Dauerlauf im Wald

8 | Durch die Aula rennen

Im Pausenhof
9 | Tischtennis spielen

10 | Treppen steigen

11 | Unterricht/Lernen

2.3.2 Bei welchen Tatigkeiten strengst du dich stark an, bei welchen weniger?
Sortiere dazu die Aufgaben in aufsteigender Reihenfolge nach dem Puls.

Vergleicht die Reihenfolge in der Klasse!
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Zum Arbeitsblatt 2.4:

Unsere Anstrengung
unter die Lupe genommen

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

m Arbeitsblatt 2.4 soll versucht wer-

den, die Anstrengung mit dem Ener-

gieverbrauch zu koppeln, indem die
Tatigkeiten aus Tabelle 2.3.1 unter-
schiedlichen Belastungsstufen zugeord-
net werden. Machen Sie noch einmal
klar, dass ohne Energie keine Leistung
moglich ist. Der ,Preis” fiir alle in Tabel-
le 2.3.1 durchgefiihrten Leistungen ist
der Verbrauch von Ndahrstoffen, durch
die die Muskelzellen die notwendige
Energie flir die Fortbewegung erhalten.
Wie viel Energie in Kcal oder K] der Kor-
per fiir die einzelnen Leistungen ausge-
ben muss, hdngt jedoch entscheidend
vom Anstrengungsgrad ab. Je mehr wir
uns anstrengen, desto grofler ist der
Energieverbrauch des Korpers. Dement-
sprechend werden verschiedene Belas-
tungsstufen unterschieden.

Die verschiedenen Belastungsstufen
konnen ohne die wissenschaftlichen Be-
grifflichkeiten (anaerob-alaktazid, anae-
rob-laktazid, aerob) am Beispiel des
Autos erlautert werden, denn auch Autos
werden von uns zu verschiedenen Zwe-

cken genutzt:

® Leerlauf;

® im Stadtverkehr das ,Stop and go*;
® bei einem Autorennen;

@ bei einer langen Autobahnfahrt.

Um optimal auf die Belastungsformen
vorbereitet zu sein, ware es sinnvoll, fiir
jede der drei obigen Fahrten ein eigenes
Auto zu haben. Zum Gliick ist der Koérper
so ausgestattet, dass er die Vorteile aller
drei Autos besitzt:
® Im Leerlauf verbrauchen wir wenig
Energie, da wir uns kaum anstrengen.
Hauptsdchlich die Organe, die rund um
die Uhr arbeiten, verbrauchen hier Ener-
gie;

@ bei kurzen und immer wiederkehren-
den Beschleunigungen (z. B. beim Fang-
spiel) liefert der Korper sehr schnell Ener-
gie, aber nur fiir kurze Zeit;

@ beim ldngeren Sprint dagegen ermdg-
licht uns der Korper eine hohe Intensitdt,
nattrlich nur fiir begrenzte Zeit;

® bei einem Dauerlauf steht uns zwar
nur eine langsame Energiebereitstellung
zur Verfligung, dafiir kdnnen wir uns

uber eine lange Zeit in gleichmadfigem

Tempo bewegen.
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Arbeitsblatt 2.4:

Unsere Anstrengung

unter die Lupe genommen

Bei den Alltags- und Freizeitaktivitdten gibt es — dhnlich wie beim Auto - verschie-
dene Belastungsstufen. Versuche die Belastungsstufen vom Auto auf den Korper zu
ubertragen. Ordne in der Spalte ,Belastungsstufen” die Bewegungsaufgaben aus
Arbeitsblatt 2.3.1 den entsprechenden Zeilen zu. Nenne in der Spalte ,,Merkmale*
die Reaktionen des Korpers hinsichtlich Herzfrequenz, Atmung, Schwitzen und

Energiesituation.
Belastungsstufen (Auto) Merkmale Energieverbrauch
Leerlauf Motor lduft und das Auto ist Gering
bereit, sofort loszufahren
Stadtauto Standiges Anfahren Mittel
und Abbremsen
Urlaubsauto Lange, gleichmdafige Fahrt Hoch
Rennauto Schnelles Fahren Sehr hoch
uber eine mittlere Zeit
Belastungsstufen (Korper) Merkmale Energieverbrauch
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Zum Arbeitsblatt 2.5:
Energiebilanz

Je nach Sportart lie-
fert der Korper unter-
schiedliche Energie:
Ballspiele erfordern
schnelle Energie,
aber nur fiir kurze
Zeit. Bei Ausdauer-
sportarten wie Ski-
langlauf steht nur
eine langsame Ener-
giebereitstellung zur
Verfiigung, dafiir
aber iiber eine lange
Zeit.

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ei diesem Arbeitsblatt geht es da-

rum, den Zusammenhang zwi-

schen Energieverbrauch, Energie-
zufuhr und Kérpergewicht zu erarbeiten.
Letztlich entscheidet der tagliche Ener-
gieverbrauch dariiber, wie viel Energie
(kcal oder k]) in Form von Lebensmitteln
oder Getrdnken aufgenommen werden
miissen oder auch kénnen.
Zu 2.5.1:
Grundsatzlich setzt sich der tdgliche Ge-
samtenergieverbrauch des Korpers aus
der Summe des Energieverbrauchs jeder
einzelnen Tatigkeit zusammen. Dies soll
den Schiilerinnen und Schiilern hier be-
wusst werden. Fordern Sie sie auf, ihre
Tatigkeiten, die sie an einem normalen

Schultag austiben, in die Tabelle einzu-

tragen. Sie sollen dabei nach dem Sche-
ma von Arbeitsblatt 2.2.1 vorgehen. Die
dort unter der Rubrik , unwillkiirliche Ta-
tigkeiten” aufgelisteten Begriffe konnen
hier unter dem Sammelbegriff ,,Grund-
umsatz” notiert werden. Besonderen
Wert sollten Sie darauf legen, dass die
Jugendlichen vor allem die Freizeitakti-
vitdten ndher beschreiben. Es sollen also
konkrete Tdtigkeiten notiert werden wie
Fernsehen, Gameboy, Sport, Rad fahren.
Zu 2.5.2:

Unter Anwendung der im Arbeitsblatt
2.3 erarbeiteten Kriterien zur Einschat-
zung des Anstrengungsgrades und damit
des Energieverbrauchs sollen die Jugend-

lichen ihren Energieumsatz einschdtzen.

Je nach Klassengemeinschaft konnen Sie
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auch das Tatigkeitsprofil verschiedener
Schiilerinnen und Schiiler gegeniiberstel-
len und diskutieren. Eine andere Mog-
lichkeit ist es, Gruppen bilden zu lassen,
in denen die Klasse ihre Tdatigkeitsprofile
vergleicht und versucht, den Energiever-
brauch in Form einer Rangfolge einzu-
schatzen: Welcher Jugendliche der Grup-
pe hat wahrscheinlich den héchsten
Energieumsatz, welcher den geringsten?
Achten Sie darauf, dass die Aussagen
wertfreie Feststellungen sind. Es geht
nicht darum, Einzelne an den Pranger zu
stellen, sondern den Zusammenhang
zwischen verschiedenen Varianten in der
Tagesgestaltung und dem Energiever-
brauch herzustellen.

Zu 2.5.3:

Interessant ist nun die Frage, wie man
erkennen kann, ob man genug Energie
aufnimmt (also genug isst und trinkt),
um den Energieverbrauch des Kdpers zu
decken. Erinnern Sie die Klasse noch ein-
mal an das Arbeitsblatt 2.1, in dem der
Zusammenhang zwischen Leistung und
Energiezufuhr bereits besprochen wurde.
Fragen Sie, welche Uberpriifungsmetho-
de sich die Jugendlichen vorstellen kon-
nen bzw. inwiefern das Kérpergewicht
hier helfen kann. In der folgenden Fach-
information sind die wichtigsten Punkte
zusammengefasst. Entscheiden Sie je
nach Altersstufe, wie viel Sie davon ein-
fliefden lassen wollen.

Fachinformation:

Die einfachste und verldasslichste Metho-
de zur Kontrolle der Energiebilanz ist die
Korpergewichtskontrolle auf der Waage.
Denn der Korper kann die Energietrdger
nicht ausscheiden. Entweder werden sie
im Rahmen der Energiegewinnung ver-
braucht oder auf Vorrat gespeichert. So-

mit sind die Zusammenhdnge ganz ein-
fach:

> Ubersteigt die tdgliche Energieaufnah-
me stindig den Energieverbrauch,
kommt es zur Gewichtszunahme, da der
Korper momentan tiberfliissige Nah-
rungsenergie nicht ausscheidet, sondern
im Korper , fiir schlechte Zeiten“ aufhebt;
> ist der Kérper im umgekehrten Fall
durch eine zu geringe Kalorienaufnahme
gezwungen, die gerade benotigte Energie
uber die angelegten, kdrpereigenen Ener-
giedepots bereitzustellen, nimmt das Kor-
pergewicht ab;

> bleibt das Kérpergewicht konstant, hat
die tdgliche Energieaufnahme genau

den Bedarf getroffen.
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Vertiefung:© \

An dieser Stelle kann mit den Jugend-
lichen vertiefend diskutiert werden, wel-
che Erfahrungen sie bei der Korperge-
wichtskontrolle schon gesammelt haben.
Viele werden festgestellt haben, dass das
Gewicht von Tag zu Tag stark schwan-
ken kann. Was bedeutet dies?

Gewichtsschwankungen von einem
Tag auf den anderen von 0,5 — 1 kg und
mehr haben in der Regel nichts mit der
Energiebilanz zu tun, sondern gehen
normalerweise auf kurzfristige Fliissig-
keitsverschiebungen zuriick. Ursachen
dafiir kdnnen sein:

@® Durch Sport, Sauna oder grofe Hitze
konnen hohe Schweifiverluste dazu fiih-
ren, dass das Korpergewicht um 1 - 2 kg
sinkt. Gelingt es nicht, die Fluissigkeits-
verluste noch am gleichen Tag vollstdn-
dig auszugleichen, kann das Gewicht am
ndchsten Morgen noch erniedrigt sein.
Der Ausgleich der Wasserverluste am
nachsten Tag fiihrt dazu, dass das Ge-
wicht am tiberndchsten Tag nach dem
Sport-, Sauna- oder Sommertag ansteigt;
@® durch Hormonverschiebungen vor der
Periode kann bei Mddchen das Korperge-
wicht durch Wassereinlagerungen kurz-
fristig ansteigen.

Die Beurteilung der Energiebilanz soll-
te daher nicht auf dem Vergleich des tag-
lich gemessenen Korpergewichtes basie-
ren. Glnstiger ist es, das Korpergewicht
im Abstand von einer Woche tiber meh-
rere Wochen hinweg zu vergleichen. Da-
bei sollte grundsatzlich das Gewicht am
Morgen (niichtern), nach Entleerung der
Blase, ohne Kleidung und auf der glei-
chen Waage vorgenommen werden, um
Messfehler moglichst gering zu halten.
Sie sollten auch darauf hinweisen, dass
das Korpergewicht auch bei einem
Wachstumsschub steigt.
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Arbeitsblatt 2.5: Energiebilanz

2.5.1 Die Energieausgaben des Korpers bestimmen, wie viel Energie der Korper tiber
Essen und Trinken aufnehmen muss. Wofiir verbraucht dein Korper taglich Energie?

Energieausgaben pro Tag Energieeinnahmen pro Tag
Wofiir verbraucht dein Korper Energie?

Uber Nahrungsmittel
und Getrdnke

Energieverbrauch am Tag in kcal. oder k] Energieaufnahme pro Tag in kcal. oder k]

2.5.2 Notiere in der Spalte , Energieausgaben® alle ,korperlich anstrengenden Ta-
tigkeiten”. Schatzt du deinen Energieverbrauch pro Tag eher hoch oder eher nie-
drig ein? Begriinde deine Antwort.

2.5.3 Optimal ware, wenn wir genau so viel an Energie/Woche essen und trinken,
wie wir in diesem Zeitraum an Energie verbrauchen. Warum ist das Korpergewicht
dabei ein gutes ,, Controllingsystem“? Erkldre mit Hilfe des Schaubildes.

Korpergewicht: das Energy-Controllingsystem

Zufuhr < Verbrauch

N ) Zufuhr = Verbrauch Zufuhr > Verbrauch
Korpergewicht O

Korpergewicht (0> Korpergewicht ¢
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Zum Arbeitsblatt 2.6:

Im Schlaraffenland

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ines der wichtigsten Ziele ist, das

Korpergewicht im richtigen Be-

reich zu halten, Uber- und Unter-
gewicht zu vermeiden. Heutzutage neh-
men die Menschen eher zu viel Energie
auf, weil sich unsere Lebensbedingungen
so stark gedndert haben. Diese Zu-
sammenhdnge sollen mit diesem Ar-
beitsblatt erarbeitet werden.

Zu 2.6.1: Eine wichtige Ursache ist die
fortschreitende Technisierung unserer
Umwelt. Frither waren alltdgliche Tatig-
keiten wie Hausarbeit, Einkaufen, Schul-
weg noch mit korperlicher Anstrengung

verbunden. Es gab weniger Gerdte, keine

40

Autos, Rolltreppen und Aufziige. Die
meisten Wege mussten zu Fufd zuriickge-
legt werden. Auch die Freizeitgestaltung
war in der Regel korperlich anstrengen-
der. Mitarbeit auf dem Feld oder im Gar-
ten, Ballspiele auf der Strafe, freies Spie-
len im Wald waren an der Tagesord-
nung. Der Arbeitsumsatz war dadurch
deutlich hoher als heute, wo die Wege
uberwiegend mit dem Auto oder 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln zurtickgelegt wer-
den und Jugendliche auch ihre Freizeit
eher sitzend verbringen. Gleichzeitig hat
sich das Nahrungsangebot deutlich ver-
bessert. Heute gibt es praktisch alle Nah-
rungsmittel, die man sich vorstellen
kann, das ganze Jahr tiber und zu er-
schwinglichen Preisen. Dagegen waren
die Nahrungsmittel frither eher knapp.
Versuchen Sie, diese Zusammenhdnge
mit der Klasse an Beispielen zu erarbei-
ten. Achten Sie darauf, dass sowohl der
Aspekt der Technisierung als auch der
des reichlichen Nahrungsangebotes an-
gesprochen wird. Arbeiten Sie heraus,
dass im Vergleich zu den Urgrofdeltern
und Grofseltern,
® heute der Energieverbrauch bei All-
tagstatigkeiten deutlich geringer ist
(Waschmaschine, Spiilmaschine, Rasen-
maher, Fortbewegung per Auto...);
@ heute der Energieverbrauch in
Beruf/Schule geringer ist (weniger Berufe
mit korperlicher Arbeit, ldngere Lern-
und Ausbildungszeiten, Schulweg/Weg
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zur Arbeit meistens mit dem Auto oder
offentlichen Verkehrsmitteln);

@ heute der Energieverbrauch in der Frei-
zeit oft geringer ist (andere Spiele als fri-
her: Computerspiele, Internet, Gameboy,
Fernseher);

@ heute in der Regel mehr zu essen da ist
und die Verfithrung zum Essen grofer ist
(Nahrungsangebote an allen Ecken,
Werbung).

Zu 2.6.2: Versuchen Sie, aus den Arbeits-
punkten von 2.5.1 mit den Schiilerinnen
und Schiilern Schliisse zu ziehen: Wenn

ich auf die vielen Leckereien, die es heu-

te gibt, nicht verzichten will, kann ich
versuchen, meinen Energieumsatz durch
mehr Bewegung zu erhéhen und damit
den Raum fiir eine hdhere Energieauf-
nahme schaffen. Da im schulischen (und
spater auch im Arbeits-) Alltag Belas-
tungsstufen mit niedrigerem Energiever-
brauch vorherrschen, muss ich vor allem
in der Freizeit versuchen, Belastungsstu-
fen zu wahlen, die mehr Energie ver-
brauchen.

Versuchen Sie, die Diskussion auf die-
sen Gedankengang zu bringen. Halten
Sie die Jugendlichen an, dabei auf das
erarbeitete Wissen der vorherigen Ar-
beitsblatter zuriickzugreifen. Betonen Sie,
dass der Korper auch auf den unteren
Belastungsstufen Energie verbraucht
(Leerlauf = Grundumsatz + Energiever-
brauch fiir Sitzen usw.) Er liegt also nie
bei Null, weshalb eine Nulldiat oder ex-
trem wenig Essen schlecht sind. Hunger-
gefiihle sind immer ein Hinweis darauf,
dass der Korper Energie braucht. Die Fra-
ge ist eher, mit welchen Lebensmitteln
man den Hunger stillt. Leiten Sie damit
zum ndachsten Arbeitsblatt tiber.
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Arbeitsblatt 2.6:
Im Schlaraffenland

2.6.1 Heute kampfen mehr Menschen damit, ihr Gewicht zu halten als friher. Was
hat sich im Vergleich zu friither verdndert?

2.6.2 Was bedeuten diese Verdnderungen fiir uns heute?
Welche Schliisse ziehst du daraus fur dich?
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Zum Arbeitsblatt 2.7:

Mathe auf gesund: 1 +1=0

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

erade bei dem heutigen tippigen

Nahrungsangebot ist es ange-

nehm, nicht ,jede Kalorie zwei-
mal umdrehen” zu missen. Dies ist ei-
gentlich ganz einfach zu machen, indem
die Energieausgaben erhoht werden. Je-
der kann seinen Arbeitsumsatz durch
Verstdrkung von Tatigkeiten mit hohe-
rem Energieverbrauch bis zu einem ge-
wissen Grad selbst steuern, sowohl im
Alltag als auch in der Freizeit. Dieser Zu-
sammenhang zwischen Nahrungsauf-
nahme und -verbrauch durch , Arbeit
und Bewegung” soll hier noch einmal
bewusst gemacht werden.

Je mehr wir uns bewegen,
desto mehr diirfen

wir essen!

Starten Sie in das Thema mit den Fra-
gen: ,Was esst ihr am liebsten? Was
schmeckt euch am besten?” Sammeln Sie
die Lieblingsspeisen an der Tafel. Hier
soll es vor allem um den Nahrungsmit-
telgenuss gehen. Essen macht einfach
Spafd und schmeckt gut. Gehen Sie das
Thema daher bewusst unter dem Aspekt
»Lust und Appetit“ an, um Hemmungen
beim Erfahrungsaustausch zu vermei-
den.

Machen Sie deutlich, dass grundsatz-
lich jedes Lebensmittel (auf3er Wasser,
ungestifdter Tee oder Kaffe) Energie ent-
halt. Der Energiewert der Nahrungsmit-

tel kann in Kalorien oder Joule ausge-
driickt werden. Entscheiden Sie je nach
Klassenstufe, ob Sie diese Einheiten na-
her erkldren wollen. Ein Joule entspricht
der mechanischen Energie, die benétigt
wird, um ein Gewicht von 100 g einen
Meter zu heben.
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Pajft
oo

44

Machen Sie klar, dass keiner den gan-
zen Tag nur seine Lieblingsspeise essen
kann. Denn der Koper braucht nicht nur
Energie, sondern auch viele verschiedene
Nahrstoffe. Da kein Lebensmittel alle
Nahrstoffe enthalt, muss Abwechslung
auf den Speiseplan. Aber deshalb muss
man nicht auf seine ,Lieblinge” verzich-
ten. Wie viel jeder Einzelne sich von sei-
nen Leckerbissen taglich ,leisten” kann,
héngt entscheidend von der Energiebi-
lanz ab.

Teilen Sie jetzt das Arbeitsblatt 2.7 aus
und gehen Sie mit den Schiilerinnen und
Schiilern die Tabelle durch. Lassen Sie
die Jugendlichen in 2.7.2 ihre Lieblings-
speisen eintragen und eine entsprechen-
de Bewegung dazu heraussuchen.

Lebendiger konnen Sie dieses Modul
gestalten, wenn Sie mit der Klasse einige
der besonders beliebten Lebensmittel ab-
arbeiten. Dazu konnen Sie die Schiilerin-
nen und Schiiler beispielsweise in folgen-
de 2 — 3 Gruppen einteilen:

Gruppe 1: Tafel Schokolade
Gruppe 2: Hamburger
Gruppe 3: Dose Cola

Um diese , Leckerbissen” in 45 min
abzubauen, miissen Sie fiir die Gruppen
unterschiedliche Intensitdten wahlen:

@® Gruppe 1 bendétigt eine hohe Inten-
sitat: Basketballspiel

® Gruppe 2 bendétigt eine mittlere Inten-
sitat: Volkerballspiel

® Gruppe 3 bendtigt eine niedrige Inten-
sitcit: Spazierengehen

Grundsatzlich ist es wichtig, dass
sich hier die Schiilerinnen und Schiiler
die Intensitat, mit der sie die Lecker-
bissen abbauen wollen, selbst aussu-
chen diirfen.
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Arbeitsblatt 2.7:
Mathe auf gesund: 1 +1=0

Wie konnen Leckerbissen abgebaut werden?

® - 60 min @ = 45 min D =30min (B =15min
Belastung

Leckerbissen Energie leicht mafig hoch

1 Apfel 68 kcal »

1 Brot/Brotchen 100 kcal ) )

1 Musliriegel 100 kcal q) ¢

1 Handvoll Gummibdrchen | 105 kcal N ) M

1 Kugel Eis 110 kcal q L

1 Schokowaffel 120 kcal P (m

1 Handvoll Chips 150 kcal 9 4 (m

1 Dose Cola 185 kcal 9 q ) (

1 Schiissel Miisli 200 kcal <9 4 (M

1 Schweineschnitzel 200 kcal 9 q ) 4

1 Tute Pommes 225 kcal 9 D (m

1 Stiick Kuchen 250 kcal o ) 1)

1 Hamburger 250 kcal o 9 »

1 Portion Spaghetti mit Sofse | 315 kcal o 9 D

1 Tafel Schokolade 535 kcal o0 ® D 9

1 Pizza 825kcal | @O ©® @ e o )

Legende:

Leichte Intensitdt: Gehen, Treppen steigen, lockeres Rad fahren zur Schule oder Einkaufen...

Mittlere Intensitdt: Kicken im Hof, Tischtennis spielen...

Hohe Intensitdt: Sportunterricht, Vereinssport, Basketball- und FuRballspiel, Ausdauersport wie Rad fahren,
Schwimmen, Joggen, Inlinen

2.7.1 Welche allgemeinen Schliisse ziehst du aus der Tabelle fiir deinen Alltag in Bezug auf Essen

und Bewegen?

2.7.2 Entscheide dich fiir drei Leckerbissen, die du ndchste Woche gerne essen mochtest und die du
danach bewusst durch Bewegung abbaust.

1. 2. 3.
Welche Belastungsstufe wahlst du fiir die drei Leckerbissen?Je weniger Zeit du investieren willst,
desto mehr musst du dich anstrengen.
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Losungen der Arbeitsblatter

2.1.1:
Keine Maschine funktioniert ohne Energie. Die Stromversorgung muss sichergestellt sein, der Akku
oder Tank voll sein, damit die Gerdte ihre Leistung bringen konnen.

2.1.2: Wie konnte das obige Schaubild beim Kérper aussehen?

Auffiillen der Nahrstoffdepots

des Korpers —
/ Verbrennung von Ndhrstoffen
zur Energiegewinnung

\ Energiedepots des Korpers sind reduziert /

221
Unwillkiirliche Tdatigkeiten Alltagstatigkeiten Freizeitaktivitaten
Atmung, Herzschlag, Syntheseleis- |Aufstehen, Ballspiele,
tungen, Temperatur halten... Zihneputzen, Waschen, Vereinssport, Fangen spielen, Scou-
(= Grundumsatz) Anziehen, bidou-Bdnder-Kniipfen,
Essen, Lesen,
Verdauung (ist auch eine unwill- Schulweg, Fernsehen,
kirliche Tatigkeit, die definitions- |Schulunterricht, Hausaufgaben, Gameboy,
gemaf aber nicht zum Grundum- |Zimmer aufrdumen, Computerspiele
satz gehort. Letztere wird im niich- |ins Bett gehen... Serven im Internet...
ternen Zustand gemessen).

2.2.2: Als Fazit sollten Sie aus dieser Diskussion festhalten, dass der Koérper umso mehr Energie ver-
braucht, je mehr er sich bei einer Tdatigkeit anstrengt. Das subjektive Gefiihl der Anstrengung ist ein
gutes Maf fiir den Energieverbrauch.

2.2.3: Die Reihenfolge sollte in etwa folgende sein: Schreiben, Lesen, um das Schulgebdude laufen,
durch die Aula rennen, Treppen steigen, Kicken oder Basketball spielen im Hof, Dauerlauf, Schwim-
men, Sprints, Pyramidentraining.

24:
Belastungsstufen (Koérper) Merkmale Energieverbrauch

Schreiben, Lesen, Lernen... Niedriger Puls, normale Atmung,
kein Schwitzen, Energielieferung fiir Gering
die ,, Rund-um-die-Uhr-Organe”, Ge-
him...

Um das Schulgebdude gehen, durch  |Leicht erh6hter Puls, mittleres Atmen

die Aula rennen, Treppen steigen, Ki- |und etwas Schwitzen, schnelle Ener- Mittel

cken oder Basketball spielen im Hof... | gielieferung fiir sehr kurze Zeit

Dauerlauf, Schwimmen Mittlerer bis hoher Puls, mittlere At-
mung; starkes Schwitzen, langsame Hoch
Energiebereitstellung fiir sehr lange
Zeit

Pyramidentraining, Sprint... Hoher Puls, schnelle Atmung, starkes
Schwitzen, fiir begrenzte Zeit sind ho- Sehr hoch
he Intensitdten moglich
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2.5.1 2.6.1

Energieausgaben pro Tag | Energieeinnahmen pro Tag| | Friiher Heute

Wofiir verbraucht der Wasche waschen mit Waschmaschine
Kérper Energie? der Hand

Grundumsatz

Alltagstdtigkeiten:
Aufstehen, Zdhneputzen,
Treppen steigen, Schule,
Hausaufgaben, Aufrdiu-
men...

Uber Nahrungsmittel
und Getrdnke

Zu Fufd oder mit dem
Rad in die Schule

Mit dem Auto oder den
offentlichen Verkehrs-
mitteln

Nachmittags Spielen
auf der Wiese oder im
Wald, dabei wird viel

Spielen in der Woh-
nung, dabei wird mehr
gesessen und gegessen

Freizeitaktivitdten:
Vereinssport, Ballspiele
auf der Strasse, Lesen,
Fernsehen, Gameboy
spielen...

+ Energieverbrauch am
Tag in kcal oder k]

Energieaufnahme pro
Tag in kcal oder k]

2.5.3: Korpergewichtskontrolle ist eine zuver-
lassige Methode, um die Energiebilanz zu tiber-
priifen. Energie kann nicht ausgeschieden, son-
dern nur verbraucht werden. Wird mehr Energie
verbraucht, als man tiber die Nahrung auf-
nimmt, muss der Korper an seine Reserven ge-
hen. Das Korpergewicht nimmt ab, weil die Re-
serven dann weniger Gewicht haben. Wird mehr
Energie aufgenommen als verbraucht wird, ver-
grofdert der Korper seine Energievorrdte und das
Korpergewicht nimmt zu. Bleibt das Gewicht ge-
nau gleich, wurde genau so viel verbraucht wie
aufgenommen wurde.

Das Korpergewicht ist also der perfekte
Partner, wenn es um die Uberpriifung der Ka-
lorienbilanz geht.

gelaufen

Nur selten Fleisch Fleisch kann man auch

(Sonntagsbraten) taglich bekommen

Geringes Angebot an StiRigkeiten gibt es

Siifdigkeiten uberall zu kaufen
2.6.2:

Je geringer der Arbeitsumsatz, desto geringer der
Energiebedarf, desto weniger Energie tiber Nah-
rungsmittel wird bendétigt. Am wenigsten muss
auf die Portionsgrofien geachtet werden, wenn
viel Energie verbraucht wird. Da im Schulalltag
vor allem Belastungen auf niedriger Energiestufe
vorkommen, miissen in der Freizeit eher Belas-

tungen mit hoher Energiestufe gewdhlt werden.

2.7:

Der Tabelle liegt folgende Rechnung zugrunde:
Bei leichten Belastungen werden pro Stunde et-
wa 250 kcal verbraucht, bei mittleren Belastun-
gen etwa 400 kcal und bei hohen Belastungen
600 kcal.

2.7.1:

Der Korper wiinscht sich ein Gleichgewicht zwi-
schen Energieaufnahme und Energieabbau. Je
mehr wir uns bewegen, desto mehr Leckerbissen
kdnnen!wir zu uns nehmen. Wir konnen die Le-
ckerbissen je nach Anzahl der Kalorien mit ver-
schiedenen Bewegungsformen abbauen, die sich
in Dauer und Intensitét unterscheiden. Wenn
ich mich ungern korperlich verausgabe, muss
ich zwar mehr Zeit investieren, kann aber auch
mit einer leichten Anstrengung meine Kalorien

abbauen.
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Gesunder Lifestyle

Modul 3

Ziel dieses Moduls:
ankheit oder Gesundheit hdngen nicht nur von der genetischen Veranla-

gung ab. Mal3geblichen Anteil an der Gesundheit des Korpers haben der

Lifestyle oder die Lebensfiihrung. Hier spielen viele verschiedene Kompo-
nenten eine Rolle wie zum Beispiel Rauchen, Alkoholkonsum, Suchtverhalten,
Wach- und Schlafrhythmus, Arbeits- und Wohnumfeld, Hobbies, Bewegung und
Erndhrung.

Angesprochen werden entsprechend der Zielsetzung dieses Heftes nur die Berei-
che Bewegung und Erndhrung. Den Schiilerinnen und Schiilern soll bewusst wer-
den, dass Bewegung und Erndhrung Einfluss auf ihre Gesundheit haben. Sie sol-
len begreifen, dass beides zum Wohlbefinden und zur Leistungsfahigkeit beitrdgt.
Bewegung und Erndhrung miissen im Alltag konkret gestaltet werden, sollen sie
die Gesundheit schiitzen und erhalten. Praxisorientierte Tipps und Handlungsan-
weisungen stehen im Mittelpunkt, wobei besonderer Wert auf den Transfer von
allgemeinen Empfehlungen auf die individuelle Situation der Jugendlichen gelegt
wird.

Hinweise fiir die Durchfiihrung: ren und mit dem Teil zu beginnen, bei

Wir empfehlen Ihnen, die beiden Teile dem Sie den grof3ten Handlungsbedarf
getrennt bzw. nacheinander durchzufiih- in der Klasse sehen.
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Teil 1:
Gesunde Ernahrung:
Was heifdt das eigentlich?

Ziel dieses Moduls

m Erndhrungsteil sollen die Jugendlichen  die eigene Erndhrung gesund gestaltet wer-
die wichtigsten Eckpunkte einer gesunden  den kann.
Erndhrung kennen lernen. Sie sollen verste-
hen, dass der Korper die gleiche Pflege und Die Schiilerinnen und Schiiler sollen lernen,
Wartung braucht wie zum Beispiel das Auto, Lebensmittel beziiglich ihres Ndhrstoffge-
um reibungslos zu funktionieren. Im Mittel-  haltes grob einzuschdtzen und sich ihre per-

punkt stehen nicht die Erndhrungslehre, sonliche Lebensmittelgrundmischung zu-
sondern die Lebensmittelkunde und die Er- sammenzustellen, in der alle Néhrstoffe in
arbeitung einer konkreten Vorstellung, wie ausreichenden Mengen enthalten sind.

Themenaufbau in zwei Lerneinheiten a 30 — 45 min im Abstand von ca. einer Woche
1. Einheit: Lebensmittelkunde

Arbeitsblatt 3.1.1: Warum essen und trinken wir eigentlich jeden Tag?

Arbeitsblatt 3.1.2: Unsere Lebensmittel — was steckt wo drin?

Arbeitsblatt 3.1.3: Meine wichtigsten Erndhrungsregeln

2. Einheit: Individuelle Erndhrungsplanun

Arbeitsblatt 3.1.4: Mein personlicher Erndhrungsplan

- .
1
1
1
1
e
1
1
1
1
1
1
|
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Zum Arbeitsblatt 3.1.1:

Warum essen und trinken wir
eigentlich jeden Tag?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eiten Sie das Thema mit der Titel-

frage ein: Warum essen und trin-

ken wir jeden Tag? Die meisten Ju-
gendlichen wissen natiirlich, dass man
verhungern und verdursten kann. Auf
die konkrete Frage, warum wir jeden Tag
essen und trinken, werden Sie jedoch in
der Regel eher unspezifische Antworten
bekommen wie: ,weil es gut schmeckt”,
»weil ich Hunger habe“, ,weil ich mich
danach gut fithle.” Fragen Sie weiter
nach:

50

® Warum bekommt man Hunger?

= Der Korper braucht Energie.

® Warum fiihlt man sich nach dem Es-
sen besser? » Der Korper hat wieder
Energie.

® Warum hat man tdglich Durst? » Der
Korper verliert taglich Wasser.

Fragen Sie nach, woran man das merkt.
Schweif’- und Urinverluste erleben die
Schiilerinnen und Schiiler taglich. Ma-
chen Sie klar, dass diese Wasserverluste

wieder nachzufillen sind.

Als Fazit aus der Diskussion mit den
Jugendlichen sollten Sie festhalten:
Wir essen und trinken tdglich, weil

@ der Korper Energie braucht;

der nachgefiillt werden miissen.

@ der Korper Nahrstoffe ausscheidet, die wie-

Der dritte wesentliche Punkt, der vor
allem fiir die noch jlingeren Jahrgangs-
stufen wichtig ist, ist das Wachstum. So-
fern dieser Punkt von Seiten der Jugend-
lichen noch nicht angesprochen wurde,
bringen Sie das Gesprdch darauf, zum
Beispiel, indem Sie jetzt das Arbeitsblatt
austeilen. Machen Sie darauf aufmerk-
sam, dass Ihnen noch ein ganz wichtiger
Punkt eingefallen ist, warum gerade die
jungen Menschen tdglich essen und trin-
ken miissen. Lassen Sie die Klasse die er-
ste Aufgabe 16sen und fragen Sie an-
schliefRend, wie der Korper es schafft, so
viel Gewicht aufzubauen. Woraus ist die-

se zusdtzliche Koérpermasse aufgebaut?



Modul 3

Was habt ihr in den letzten Jahren noch
alles erlebt, wenn ihr zum Beispiel an die
Zahne denkt? Was braucht der Kérper
fiir die Bildung neuer Zéhne?

Als Fazit sollte zusatzlich zu den oben ge-
nannten Punkten festgehalten werden:
Die Jugendlichen miissen auch essen und
trinken, um dem Koérper Baustoffe zu liefern.
Nur so kann er neue Kérpersubstanz auf-
bauen. Alles, was wir am Korper sehen, ist
aus Nahrstoffen aufgebaut (auch Haut,
Haare, Zdhne usw.).

Machen Sie an dieser Stelle klar, dass
auch Erwachsene Baustoffe brauchen,
weil im Korper immer wieder etwas , ka-
putt geht”, das renoviert werden muss.
Bei der Energiebereitstellung gehen Enzy-
me oder Hormone , kaputt”, die wieder
aufgebaut werden miissen. Bei Hautver-
letzungen muss neue Haut hergestellt
werden. Haare und Ndgel wachsen auch
beim Erwachsenen noch, wofiir Baustoffe
gebraucht werden. Baustoffe braucht al-
so jeder Mensch.

Damit ist die argumentative Grundla-
ge fiir eine gesunde Erndhrung vom
Grundsatz her gelegt — also dafiir, dass es
nicht egal ist, was man isst. Fassen Sie
die erarbeiteten Punkte jetzt noch einmal
mit Hilfe des Punktes 3.1.2 zusammen.
Hier soll anhand des Alltagsbeispiels
»Auto” klar gemacht werden, dass auch
der Kérper Wartung und Pflege braucht.
Dazu gehoren wie beim Auto:
® regelmafiges Auftanken;
® regelmafRige Wartung (Schmierstof-
fe/Reglerstoffe > Motordl/Vitamine und
Mineralien), um ein reibungsloses Funk-
tionieren zu garantieren;

@ regelmafRiges Nachfiillen von Ver-
brauchsstoffen (Auto: Kihlfliissigkeit,
Fliissigkeit in der Scheibenwaschanlage,

Motordl > beim Korper: Wasser, Vitami-
ne, Mineralien, Eiweif3);
@ regelmafiiges Ersetzen von Bau- und
Verschleifdteilen > Korper: Eiweif}, Mine-
ralien, Wasser, essentielle Fettsduren.
Gehen Sie mit den Jugendlichen zu-
ndchst gemeinsam die ,Auto-Tabelle”
durch. Lassen Sie sie im Anschluss den
Transfer auf den Korper finden. Entschei-
den Sie, je nach Altersstufe, wie genau
Sie den Transfer durchfiihren wollen. Die
Tabelle ist ausgefiillt in den Losungen zu
finden. Nicht alle Punkte unter der Ru-
brik ,Baustoffe” miissen angesprochen
werden. Bei jlingeren Schiilerinnen und
Schiilern sollten Sie die Tabelle in der
Klasse erarbeiten, bei dlteren konnen Sie
die Erarbeitung in Form von Gruppenar-
beit vornehmen.
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Wichtige Punkte fiir die Diskussion:
@ Eiweil} liefert auch Energie. Trotzdem
wird es nicht unter , Brennstoffe” einge-
ordnet. Der Korper kann daraus Energie
gewinnen, behdalt sich dies aber in der
Regel fiir Notsituationen vor. Grundsatz-
lich ist es in erster Linie ein Baustoff;

@ aus Vitaminen, Mineralien und Was-
ser kann der Korper keine Energie gewin-
nen;

@ Vitamine leisten im Gegensatz zu den
Mineralien keinen Beitrag zur Korper-
substanz. Ihre Aufgabe besteht in erster
Linie in der Regelung des Stoffwechsels
beziehungsweise der Unterstiitzung von
Stoffwechselprozessen. Der Korper
braucht mengenmdafdig im Vergleich zu
den anderen Ndahrstoffen nur wenig da-
von, weil er sehr sparsam mit ihnen um-
geht. Trotzdem geht jeden Tag ein klei-
ner Teil an Vitaminen verloren, zum Bei-
spiel liber abgestorbene Hautzellen, aus-
gefallene Haare und dhnliches;

@ Mineralien fungieren als Reglerstoffe

und bauen teilweise auch die Korper-
substanz auf (z. B. Zdhne und Knochen);
@ Essentielle Fettsduren: Fett gilt grund-
satzlich als Brennstoff. Trotzdem gibt es
auch Fettsauren (Fette sind aus Fettsdu-
ren und Glyzerin aufgebaut), die der Kor-
per nicht selbst aufbauen kann, sondern
die mit der Nahrung zugefiihrt werden
mussen. Sie sind Vorstufen fiir Hormone
und werden in Zellmembrane eingebaut,
also nicht primdr fir die Energiegewin-
nung eingesetzt. Entscheiden Sie selbst,
je nach Altersstufe, ob Sie diesen Punkt
ansprechen wollen;

® zum Nahrstoffbedarf: Der Bedarf des
Erwachsenen wird vor allem bei Eiweif},
Vitaminen, Mineralien und Wasser
mafigeblich durch den tdglichen Verlust,
also den Mengen, die der Korper taglich
verliert (via Urin, Schweif}, ausgefallene
Haare, Hautschuppen, Stuhlgang usw.)
bestimmt. Somit sind sie eigentlich alle
streng genommen auch ,Verbrauchs-
stoffe”.

Als Fazit dieses Arbeitsblattes sollte festgehalten werden:
Wir miissen tdglich essen und trinken, weil in den Nahrungsmitteln und Getrdnken die Nahr-
stoffe stecken, die wir tdglich verbrauchen, abbauen und/oder ausscheiden.

Ziel der Erndhrung muss es sein, dafiir zu sorgen, dass der Korper seinen Verbrauch an Energie-
tragern und den Bedarf an Nahrstoffen fiir ,Reparaturarbeiten”, Wachstum u. 4. ausgleicht. Ge-
lingt dies nicht, muss der Korper seine Reserven angreifen. Der Kérperbestand an Energietrdgern
(Kohlenhydratspeicher, Unterhautfettgewebe) und Baustoffen wird geringer. Stoffwechselprozes-
se und Erneuerung oder Neuaufbau (Wachstum) von Zellen werden gestért (Mangelkrankhei-
ten). Wohlbefinden und Leistungsféhigkeit nehmen ab und der Korper wird anfalliger fiir Krank-
heiten. Essen und Trinken sind also wesentliche Bestandteile der Pflege des Betriebssystems Kor-
per.

Hinweis: Auch eine Néahrstoffaufnahme tiber den Bedarf hinaus kann den Korper schadigen.
Bestes Beispiel: Zu viele Energietriger = Ubergewicht. Zu viel Vitamine > Hypervitaminosen.

Es geht also um die richtige Dosis.
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Arbeitsblatt 3.1.1:
Warum essen und trinken
wir eigentlich jeden Tag?

3.1.1.1 Als neugeborenes Baby warst du etwa 50 cm lang und 3000 g schwer. Um
wie viel grofier und schwerer bist du heute? Berechne den Unterschied. Wie schafft
es der Korper, so viel zusdtzliche Masse aufzubauen?

3.1.1.2 Das Auto und dein Korper haben vieles gemeinsam. Beide brauchen eine
Menge Pflege, um zu funktionieren. Beim Korper heif3t das alles nur ein bisschen
anders. Schaffst du es, die ,,Autotabelle” auf deinen Korper zu tibertragen?

Beim Auto:

Was? Wofiir? Was genau?
Brennstoffe fur die Fortbewegung Normal-Benzin
Super, Super-Plus, Diesel
Bau- und zusdtzliche Bauteile, um das Auto z. B. zusatzliche Sitze, starkerer
grofler oder schneller zu machen Motor, Anhdnger
Verschleifsteile, Ersatz fiir Teile, die sich abnutzen Zundkerzen, Filter

Verbrauchsstoffe | werden im Laufe der Zeit verbraucht | Kithlwasser, Scheibenputzwasser
Schmierstoffe Stoffe, ohne die der Motor nicht Motorol

funktionieren wiirde

Bei deinem

Was genau?
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Zum Arbeitsblatt 3.1.2:

Unsere Lebensmittel
— Was steckt wo drin?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

m Sinne einer Erndhrung, die die Ge-

sundheit und Leistungsfahigkeit des

Korpers erhdlt, stellt sich die Frage,
wie man sicherstellen kann, dass das,
was wir essen und trinken, ungefdhr die
Menge an Nahrstoffen erreicht, die der
Korper braucht.

Starten Sie mit der Frage, welche Le-
bensmittel die Schiilerinnen und Schiiler
fuir eine gesunde Erndhrung fiir wichtig
halten und lassen Sie sie ihre Meinung
begriinden. Sie konnen die Wortmeldun-
gen an der Tafel sammeln. Wenn die Ta-
fel voll geschrieben ist, konnen Sie nach-
fragen, wie gesunde Erndhrung aussehen
soll: Muss man alle genannten Lebens-
mittel an einem Tag essen? Woher weif3
man, ob man genug Eiweify und Vitami-

ne aufgenommen hat?

Folgende Punkte sollten Sie als Fazit

aus dem Gesprach festhalten:

@ Jedes Lebensmittel enthdlt Ndhrstoffe;

@ kein Lebensmittel enthdlt alle Nahrstoffe in den
Mengen, wie sie der menschliche Korper braucht;

@ deshalb miissen wir die Lebensmittel miteinander
kombinieren, wenn wir dem Korper alle Ndhrstoffe in
ausreichenden Mengen zufiihren wollen;

@ Lebensmittel sind nicht gesund oder ungesund, sie
sind entweder nahrstoffreich oder ndhrstoffarm;

@ deshalb gibt es grundsdtzlich keine Lebensmittel-
verbote; alle Lebensmittel diirfen gegessen werden;

@ die richtige Mischung der Lebensmittel entscheidet
dariiber, ob-die-Erndhrung-gesund-oder-ungesund ist.
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Auf der Suche nach der richtigen
Kombination ist es hilfreich, die Lebens-
mittel nach ihrem Nahrstoffprofil zu ord-
nen. Teilen Sie jetzt das Arbeitsblatt aus
und erarbeiten Sie gemeinsam mit den
Jugendlichen, welche Ndahrstoffschwer-
punkte die einzelnen Lebensmittelgrup-
pen haben (siehe Losungsblatt). Je nach
Altersstufe konnen bzw. sollten Sie vor-
her noch einmal die sechs Nahrstoffe an
der Tafel erarbeiten.

Das Thema Stifdigkeiten, siifde Getrdn-
ke und Fast Food soll an dieser Stelle an-
diskutiert werden. Eine fachliche Auswei-
tung dieses Themas durch zusdtzliche
Arbeitsblatter ist hier nicht vorgesehen,
um den zeitlichen Rahmen nicht zu
sprengen. Aufderdem ist das Ziel dieses
Moduls, die Erndhrung unter dem As-
pekt der Ndahrstoffabdeckung zu betrach-
ten. Letztlich soll die Grundbotschaft po-
sitiv sein: Es darf und muss gegessen wer-
den, um den Korper leistungsfdhig und
gesund zu erhalten. Das Thema Verzicht,
»2Zusammenreifen” und Diat soll nicht

das Grundthema werden.

Wenn Sie wahrend der Diskussion sehen,
dass die Schiilerinnen und Schiiler mehr
Informationen brauchen, empfehlen wir
Ihnen, im Anschluss an dieses Modul
noch die Module 4 und 5 durchzufiihren.
Im Folgenden sind noch ein paar Tipps
zum Umgang mit dem Thema Siifdigkei-

ten zusammengestellt.
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Tipps zum Umgang mit den Themen Siifdigkeiten, Fast Food und Co.:
@® Vermeiden Sie eine generelle Verurteilung dieser Lebensmittel: sie schmecken den Jugendlichen
einfach gut, sind meist trendy/cool und tragen mafdgeblich zur Lebensfreude bei;
@ vermeiden Sie unsachliche Argumente wie , tote Lebensmittel, , Vitaminrduber oder Ahnli-
ches;
@ argumentieren Sie sachlich: StiRigkeiten, Fast Food, Gebdck und Co.

> liefern Energie, gleichzeitig aber nur wenig lebensnotwendige Nahrstoffe; das ist ungtin-

stig, weil der Kérper dann Gefahr lauft, an wichtigen Ndhrstoffen wie Vitaminen, Minera-

lien, Eiweifd und essentiellen Fettsduren ein Defizit aufzubauen,

> haben meist keine Ballaststoffe,

> sind oft extrem kalorienreich,

> sdttigen nicht lange, machen oft sogar schnell wieder neuen Hunger,

> schddigen meistens die Zdhne besonders stark,
@ sprechen Sie keine Verbote aus, da diese meist mit Askese gleichgesetzt werden und fiir die Ju-
gendlichen auch nicht nachvollziehbar sind. Denn ihre Erfahrungen mit diesen Lebensmitteln
sind zunachst nur positiv: sie schmecken gut, helfen gegen den Hunger, sind einfach zu handha-
ben und verursachen kein Unwohlsein. Die Gefahr, dass die Jugendlichen nicht mehr richtig zu-
horen und abschalten, ist grofs. Wissenschaftlich betrachtet, gibt es auch keinen haltbaren Grund
dafiir, diese Lebensmittel auf eine Verbotsliste zu setzen. Nicht Lebensmittel sind gesund oder un-
gesund, sondern die Erndhrung kann gesund oder ungesund gestaltet werden. Sich nur von Ap-
feln zu erndhren, ist auf Dauer genauso ungesund wie nur von Schokolade, weil in beiden Fallen
nicht alle Nahrstoffe abgedeckt werden. Entscheidend fiir den Schutz der Gesundheit sind Menge,
Auswahl und Art der Verarbeitung der verzehrten Lebensmittel im Jahresdurchschnitt;
@ versuchen Sie mit den Jugendlichen in die Diskussion zu kommen: Welche Erfahrungen haben
sie schon gesammelt, wie sind die Meinungen zu diesen Lebensmitteln, welche Lebensmittel
schmecken ihnen noch etc.?;
® mehr zum Thema stifde Getranke finden Sie im Modul 5;
® mehr zum Thema StiRigkeiten, Gebdck, Weifimehlprodukte finden Sie im Modul 4;
@ der Aspekt des Energiegehaltes wird in Modul 2 angesprochen.
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Arbeitsblatt 3.1.2:
Unsere Lebensmittel -
Was steckt wo drin?

Auch wenn kein Lebensmittel genau die gleiche Menge von jedem Nahrstoff ent-
halt, gibt es doch Lebensmittel, die sich in ihrer Zusammensetzung zumindest dhn-
lich sind. Man kann sechs verschiedene Lebensmittelgruppen bilden. Welche Nahr-
stoffe enthalten die einzelnen Lebensmittelgruppen mengenmdafiig am meisten?
Ordne zu. Gibt es noch andere wichtige Gesichtspunkte, die man tiber die Gruppe
wissen sollte?

Lebensmittelgruppe Nabhrstoffe, die beson- Was man noch wissen

ders viel enthalten sind | sollte

Getranke

Milch und Milchprodukte

Fleisch, Wurst, Eier und
Fisch

Getreideprodukte (Brot,
Muiisli, Flocken, Reis, Nu-

deln, ...) und Kartoffeln

Obst und Gemuiise

Butter, Margarine, Ole

Wosind StifSigkeiten, Pommes-und Co. einzuordnen? Diskutiere.
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Zum Arbeitsblatt 3.1.3:

Was taglich auf den Teller muss

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ach der Wissensvermittlung in

den ersten beiden Arbeitsblat-

tern geht es jetzt darum, den
Transfer zur eigenen Erndhrung zu fin-
den. In einem ersten Schritt sollen die Ju-
gendlichen tiberlegen, mit welchen Le-
bensmitteln sie konkret ihren Nahrstoft-
bedarf abdecken kénnten. Fordern Sie
die Schiilerinnen und Schiiler auf, aus je-
der Nahrstoffgruppe die Lebensmittel
auszuwdhlen und in die Spalte einzutra-
gen, die sie auch gerne essen. Dabei gilt
die Devise: je konkreter, desto besser — al-
so Sorten (Obst, Gemiise, Kdse, etc.) mit
angeben lassen.

Wenn die Jugendlichen ihre Auswahl
getroffen haben, sollten Sie das Ergebnis
kurz diskutieren:

@® Habt ihr in jeder Rubrik Lebensmittel
gefunden, die ihr gerne esst, die euch
schmecken?
@ In welchen Rubriken gibt es Schwierig-
keiten und warum?
@ [hr habt tiberall Lebensmittel gefun-
den, die euch auch schmecken. Ist der
Slogan ,alles, was gesund ist, schmeckt
nicht” richtig?

—

i

Fazit der Diskussion sollte sein, dass es
unter den Lebensmitteln, die fiir eine
gesunde Erndhrung wichtig sind, auf
jeden Fall auch solche gibt, die gut
schmecken.
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Arbeitsblatt 3.1.3:
Was taglich auf den Teller muss

Welche Lebensmittel und Getrdnke miissen wir aufnehmen, um dem Korper seine
Nahrstoffe zu geben?

Das braucht der Korper: | Die besten Davon mag ich
Lebensmittelquellen: am liebsten:
Kohlenhydrate Brot, Getreideprodukte,

Nudeln, Reis, Kartoffeln

Milch, Milchprodukte,

Eiweifd Fleisch, Fisch, Eier, Wurst,
Hiilsenfriichte

Essentielle Fettsduren Fisch,
Ole

Gemuise, Obst, Vollkorn-
Vitamine produkte, Kartoffeln,
Fisch, Ole, Butter

Gemuiise, Obst, Vollkorn-

Mineralien produkte,Mineralwasser,
Fleisch, Fisch, Eier, Milch
und Milchprodukte

Wasser Wasser,

schwache Saftschorlen

Tipp: Da jedes Lebensmittel vor allem an einzelnen Vitaminen und Mineralien

. unterschiedliche Mengen enthalt, ist die wichtigste Regel fiir eine gesunde Erndh-
rung kraftig durchzumischen.
Konkret heif3t das:
@ bei Obst und Gemiise: téglich die Sorten wechseln, also nicht nur Apfel und Karot-
ten essen;
@ bei Brot-und-Musli:-die-ganze-Palette der Getreidesorten nutzen. Wenn der Laib
oder die Packung aufgegessen-sind, einfach mal was Neues ausprobieren;
@ bei Kase, Wrst, Fleisch, Fisch:-Sorten wechseln; nicht immer nur Pute oder Steak.
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Zum Arbeitsblatt 3.1.4:

Mein personlicher Ernahrungsplan

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

m zweiten Schritt sollen die gelernten

Inhalte konkret auf die eigene Erndh-

rung angewendet werden. Die Le-
bensmittelliste dieses Arbeitsblatts ge-
wichtet die Lebensmittelgruppen men-
genmafdig so, dass alle Nahrstoffe in et-
wa ausreichend enthalten sind. Fordern
Sie die Schiilerinnen und Schiiler auf,
sich an dieser Liste zu orientieren und
die Lebensmittel auf ihre Mahlzeiten an
einem typischen Schultag zu verteilen. In
der Tabelle wurde aufder dem Friihstiick
keine Mahlzeitenvorgabe eingetragen,
damit die Jugendlichen ihren individuel-
len Mahlzeitenrhythmus notieren kon-
nen. Je nach Tagesablauf und Familien-
situation kénnen sich hier Unterschiede
ergeben.

Die Mengenvorschldge sind nicht als
absolutes ,,Muss“ zu verstehen. Grund-
satzlich gibt es viele Variationen, die alle
die notwendigen Nahrstoffe abdecken.
Da vor allem der Energiebedarf sehr
unterschiedlich ist, brauchen manche Ju-
gendliche mehr Brot, Kdse, Fleisch, Beila-
gen usw. als andere. Deshalb wurde be-
wusst bei den meisten Lebensmitteln auf
Mengenangaben in Form von Gramm
verzichtet. Normalerweise sorgt das Hun-
ger-Sattigungsgefiihl bei den Mahlzeiten
fiir die richtige Portionsgrofie (Anzahl an
Brotscheiben, Beilagenmenge, Fleisch-
grofde...). Erfahrungen aus der prakti-
schen Erndhrungsberatung zeigen, dass
in der Regel nicht Portionsgrofsen an

Grundnahrungsmitteln bei den Haupt-
mahlzeiten die Ursache fiir eine tiberka-
lorische Erndhrung sind, sondern das Er-
setzen der Mahlzeiten durch Snacks, Fast
Food und SuiRigkeiten, die teilweise deut-
lich hohere Energiemengen enthalten als
komplette warme Mahlzeiten.

Deshalb sollten Sie den Schwerpunkt
bei diesem Arbeitsblatt auf die Eckpfeiler
fir eine gesunde Erndhrung legen. Ver-
suchen Sie gemeinsam mit der Klasse bei
der Zusammenstellung ihrer Erndh-
rungsraster folgende Punkte zu erarbei-
ten und zu besprechen:

@ halte mindestens drei Hauptmahlzei-
ten ein;

@ sorge dafiir, dass eine dieser drei
Mahlzeiten ein warmes Gericht ist;

@ stelle deine Hauptmahlzeiten aus
Grundnahrungsmitteln zusammen;

@ begrenze die Zufuhr an stfden Getran-
ken, Fast Food, Snacks und Stifligkeiten,
wie in der Lebensmittelliste vorgeschla-
gen;

@ bringe mindestens fiinf Portionen Obst

und Gemdiise in deinem Tagesraster un-

ter.

o
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Folgende Punkte sind fiir die
Diskussion wichtig:

@ Ob drei oder fliinf Mahlzeiten pro Tag
eingehalten werden, kann grundsatzlich
jeder Jugendliche danach entscheiden,
was am meisten zu seinem Wohlbefin-
den beitragt. Grundsatzlich spricht
nichts dagegen, das Mittagessen als kalte
und das Abendessen als warme Mahlzeit
zu gestalten;

@ Fleisch, Fisch und Wurstwaren: Grund-
satzlich spricht nichts gegen eine vegeta-
rische Erndhrungsweise. Der Anteil der
Milch- und Vollkornprodukte sollte dann
einfach erhoht werden;

® bei Lebensmittelunvertrdglichkeiten
und Stoffwechselerkrankungen sind die
Anweisungen des Arztes oder betreuen-

den Erndhrungsberaters einzuhalten,
auch wenn sich dann Diskrepanzen mit
obigen Lebensmittelangaben ergeben
sollten.

Betont werden soll an dieser Stelle
noch einmal, dass es vor allem darum
geht, die Schiilerinnen und Schiiler zum
Uberdenken ihrer eigenen Erndhrungs-
weise zu bringen und gezielt am Aus-
tausch von Fast Food und Zwischen-
durch-Snacks gegen Grundnahrungsmit-
tel und Hauptmahlzeiten zu arbeiten.
Der dadurch in der Regel erzielte bessere
Sattigungswert fiihrt oft schon zu einer
automatischen Reduzierung von Sufdig-
keiten und Co. zwischen den Mahlzeiten
und verbessert in jedem Fall die Nahr-
stoffversorgung insgesamt.

Losungen zu den Arbeitsbldttern

3.1.1.2
Was? Wofiir? Was genau?
Brennstoffe Laufen, Gehen, Lernen, einfach fiir alle Tatigkeiten Kohlenhydrate und Fette
Wachsen, zweite Zahne, Haarwachstum usw. Eiweif}, Wasser, Mineralien
Substanzen, die sich abnutzen oder kaputt gehen Eiweif}, Wasser, Mineralien
(Hormone, Enzyme, Transportproteine...) und fiir die
Baustoffe Reparatur nach Verletzungen (z. B. Hautverletzun-
gungen)
zum Ausgleich von Verlusten (iiber Urin, Schweif3, Eiweif}, Wasser, Mineralien und Vitamine
Hautschuppung, ausgefallene Haare)
Reglerstoffe Stoffe, ohne die der Stoffwechsel nicht funktioniert Vitamine und Mineralien
3.1.2:
Lebensmittelgruppe Nahrstoffe, die besonders viel enthalten sind | Was man noch wissen sollte:
Getrdanke Wasser und Mineralien; manche enthalten viele Kalorien
Safte: auch Vitamine und/oder Alkohol (Limos, Cola, Eistee,
Alcopops...); siehe dazu auch Modul 5
Milch und Milchprodukte Eiweif$, Mineralien, v. a. Calcium manche enthalten viel Energie (kcal / k])

Fleisch, Wurst, Eier und Fisch

auch essentielle FettsGuren

EiweifR, Mineralien, Vitamine, teilweise

manche enthalten viel Energie (kcal bzw.
k]) und ungtinstige (gesdttigte) Fettsdu-
ren;

Getreideprodukte (Brot. Miisli, Flocken,
Reis, Nudeln...) und Kartoffeln

Kohlenhydrate, teilweise auch Minera-
lien, Vitamine, Eiweifs und Wasser

je nach Sorte: viele Ballaststoffe und se-
kundare Pflanzenstoffe

Obst-und Gemiise

Wasser, Vitamine, Mineralien

Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe;
wenig Energie (kcal bzw. k])

Butter, Margarine, Ole

tamine

Fett, essentielle Fettsauren, fettlosliche Vi-

viel Energie (kcal bzw. k])

Wo sind Siifligkeiten, Pommes und Co. einzuordnen? Diskutiere!
@ VielesKalorienmvaskohlenhydratesundsFetts(vmangesattigte Fettsduren); ® wenig Vitamine, Mineralien, Eiweif3, essentielle Fett-

sdureh, @ StCHWoTtleere Kalotientragersienement.dazu Modul 4.
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Arbeitsblatt 3.1.4:
Mein personlicher Ernahrungsplan

Die richtige Mischung der Lebensmittel entscheidet dartiber, ob der Korper alle
Nahrstoffe in ausreichenden Mengen bekommt. Die Grundmischung sieht so aus:

Taglich:

® mindestens 6 Glaser Wasser;

® 3 bis 5 Scheiben Brot, davon mindestens die Halfte Vollkornbrot oder 1 bis 3 Scheiben
Brot und 1 Portion Miisli oder Flocken;

® 1 Portion Reis oder Nudeln oder Kartoffeln;

@® 1 Portion Gemutise gegart;

® 1 Portion frischer Salat oder Rohkost;

@ 2 Stiick frisches Obst;

® 2 Glaser fettarme Milch oder 2 Becher fettarmen Joghurt oder 1 Glas Milch und 1 Becher
Joghurt;

@® 1 bis 2 Scheiben Kdase (30 bis 60 g);

® 1 Essloffel kaltgepresstes Ol (zum Salat oder Gemiise);

® hochstens 10 g Butter und 10 g Bratfett;

® hochstens 1 Hand voll Stiigkeiten oder 1 Stiick Kuchen o. a.;

® hochstens 1 Glas eines siifsen Getranks;

wochentlich:

® ca. 3 bis 4 x Fleisch od. Fisch, davon mindestens 1 x Fisch, am besten gekocht oder
gebraten;

® ca. 2 bis 3 x magere Wurst (3 Scheiben = ca. 60 g = 1 Portion);

® ca. 2 bis 3 Eier (incl. Eiern in Speisen und Kuchen);

® hochstens einmal pro Woche eine Hauptmahlzeit als Fast Food.

Erndhrungspuzzle: Mische dir deine Lebensmittel zusammen
Verteile die oben genannten Lebensmittel auf deine Mahlzeiten und halte dabei folgende

Regel ein: mindestens drei Mahlzeiten, davon mindestens eine warme. Alle Lebensmittel
mussen untergebracht werden. Hake ab.

Mahlzeit: Das esse ich:

Friihstiick
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Teil 2:

Gesunde Bewegung -

Wie geht das?

Ziel dieses Moduls

Bewegungsteil steht die Bedeutung ei-
ner gesunden, vielseitigen und abwechs-
lungsreichen Bewegung im Vordergrund.

Es soll aufgezeigt werden, dass das Training
ausschlielich in einem einzigen Bereich
nicht fiir eine ausgewogene Bewegung reicht
und zwischen den einzelnen Komponenten
abgewechselt werden sollte. Ein kleiner Fit-
ness-Check soll dazu dienen, die Leistungs-
fahigkeit der Schiilerinnen und Schiiler zu
liberpriifen. In den darauf folgenden Ar-

beitsbldttern werden dann Beispiele fiir den
Unterricht aufgezeigt, auf welche Art und
Weise die verschiedenen Facetten der Bewe-
gung theoretisch und praktisch aufgearbei-
tet werden konnen. Sie kénnen sich entwe-
der nur auf die Bereiche konzentrieren, in
denen in Ihrer Klasse die gro3ten Defizite
bestehen oder Sie arbeiten systematisch alle
Bereiche durch.

Ein allgemeines, gesundes Training sollte
Bereiche aus allen Kapiteln beinhalten.

Arbeitsblatt 3.2.3: Kraft: Die Muskeln

Arbeitsblatt 3.2.4: Schnelligkeit

Themenaufbau in max. sechs Lerneinheiten im Abstand von ca. einer Woche
1. Einheit (30 — 45 min Theorie plus Praxisteil)
Arbeitsblatt 3.2.1: Mein personlicher Fitness-Check

2. Einheit (30 — 45 min Theorie plus Praxisteil)
Arbeitsblatt 3.2.2: Ausdauer: Das Herz-Kreislauf-System

3. Einheit (30 — 45 min Theorie plus Praxisteil)

4. Einheit (30 — 45 min Theorie plus Praxisteil)

5. Einheit (30 — 45 min Theorie plus Praxisteil)
Arbeitsblatt 3.2.5: Koordination: Das Gehirn

6. Einheit (30 — 45 min Theorie plus Praxisteil)
Arbeitsblatt 3.2.6: Beweglichkeit: Gelenke, Sehnen und Bdnder
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Zum Arbeitsblatt 3.2.1:

Mein personlicher Fitness-Check

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

tarten Sie das Thema mit der Frage:

,Was heifdt es, fit zu sein?“ Es wer-

den wahrscheinlich Antworten
kommen wie ,,schnell sein“ und ,,stark
sein”“. Aber warum nicht alles zusam-
men?

Die Muskeln sollen kraftig sein. Wenn
sie jedoch durch Krafttraining tiberbelas-
tet werden, fiihrt dies zu einer muskula-
ren Verkirzung, so dass die Muskeln in
der Entspannungsphase weniger elas-
tisch und beweglich sind. Es kommt zu
Muskelschmerzen und auch zu einer ver-
mehrten Belastung von Gelenken und
Wirbelsdaulenabschnitten, die dann mit
Reizzustinden reagieren. Dehn- und
Kraftigungsgymnastik sind daher zwei
Komponenten, die in keiner Trainings-
einheit fehlen diirfen.

Unser Korper sollte auch nicht nur
schnell sein, sondern sich zudem lange
und ausdauernd bewegen kénnen. Ein
Ausdauertraining wirkt sich positiv auf
das Herz-Kreislauf-System aus und kann
Gefaflerkrankungen (z.B. Arteriosklero-
se) vorbeugen.

Koordination bendtigen wir jeden Tag
— wenn wir uns bewegen oder Termine
planen. Bei kleinen Kindern ist die Koor-
dination noch nicht so stark ausgeprdgt.
Der Korper lernt aber durch Bewegungs-
erfahrungen, die Muskeln entsprechend

der Situation zu steuern.

Halten Sie folgendes Fazit fest:

Fit zu sein heif3t, sich regelmdafdig und
abwechslungsreich bewegen zu kén-
nen. Dabei sollen Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Koordination und Be-
weglichkeit (= motorische Fahigkeiten)
gleichermafien ausgepragt sein.

Teilen Sie nun das Arbeitsblatt 3.2.1
aus.

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen
die Aufgaben des Fitness-Checks auf-
merksam durchlesen und anschlie3end
in der Tabelle den Ubungen den entspre-
chenden motorischen Fahigkeitsbereich
zuordnen.

Beim Fitness-Check handelt es sich
um ausgewdhlte Ubungen, die alle fiinf
Fahigkeitsbereiche (Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit, Koordination und Beweg-
lichkeit) abdecken. Die Tests sind stan-
dardisiert und eignen sich dazu, eigene
Ergebnisse gleich mit Normwerten aus
dem jeweiligen Alters- und Geschlechts-
bereich zu vergleichen und zu interpre-
tieren (siehe Losungen zu Arbeitsblatt
3.2.1). Teilen Sie die Normwerte aus den
Losungen erst aus, wenn alle Jugend-
lichen den Fitness-Test absolviert haben.

Generell ist es sinnvoll, den Test in re-
gelmafiigen Abstanden-in-Thren-Klassen
durchzufiihren, um auch die Motivation
zum Abbau von-Defiziten oder zum-Auf-

bau von Starken-zu-erhohen.
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Arbeitsblatt 3.2.1:
Mein personlicher Fitness-Check

Lest euch die Ubungen zundéchst aufmerksam durch.
a2 1. Einbeinstand:
ww. | Stelle dich mit offenen Augen einbeinig auf eine 3 cm breite Holz-
schiene. Versuche nun, eine Minute lang frei auf einem Bein ste-
hen zu bleiben. Wenn du die Schiene verlassen musst, wird die
\ Zeit kurz angehalten. Gezdhlt werden deine Bodenkontakte in ei-
ner Minute.

.r.-"'—lqr -

2. 20 m Sprint

Stelle dich in Hochstartposition hinter die Startlinie. Auf ein Kommando laufst du
so schnell du kannst tiber die Ziellinie. Dein Partner steht am Ziel und stoppt die
Zeit.

3. Standweitsprung

Stell dich mit leicht gebeugten Knien hinter ei-
ne Linie. Springe beidbeinig aus dem Stand
mit einem kraftigen Armschwung so weit wie
moglich nach vorne. Auch die Landung er-
folgt beidbeinig. Versuche, hierbei nicht nach
hinten zu fallen, sonst ist der Versuch ungtil-
tig. Gemessen wird der Abstand von der Linie
bis zur Ferse des hinteren Fuf3es. Du hast drei Versuche, der beste wird gewertet.

4. 6 min-Lauf in der Halle

Versuche, moglichst gleichmdfig zu laufen. Wenn du nach einer Weile nicht mehr
kannst, gehe weiter und beginne dann wieder zu rennen. Gerannt wird um das
Volleyballfeld (1/2 Runde = 27 m). Gezdhlt werden die zurtickgelegten Runden
innerhalb von 6 min Laufzeit auf eine halbe Runde genau. Eventuell wird aufge-
rundet. Wie viele Runden kannst du in 6 Minuten rennen?

5. Stand and Reach:

Bringt an der Sitzfldche einer Langbank eine Zentimeterskala
senkrecht an, die auch Werte unterhalb des Nullpunktes zeigt.
Der Nullpunkt ist die Oberkante der Langbank, unterhalb der
Kante ist die Skala positiv, oberhalb ist sie negativ.

Stelle dich nun ohne Schuhe auf die Bank, so dass deine Zehen
die Skala bertihren. Deine Beine stehen parallel geschlossen und
sind im Kniegelenk durchgestreckt. Beuge nun deinen Oberkorper
nach vorne ab und bewege beide Hande gleichzeitig an der Skala
entlang so weit wie moglich-nach-unten. Ruckartiges Bewegen ist nicht erlaubt.
Dein Partner notiert deinen-erreichten Wert in cm.
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Arbeitsblatt 3.2.1:
Mein personlicher Fitness-Check

3.2.1.1: Vervollstdndige die Tabelle, indem du den jeweiligen Ubungen die motori-
schen Fahigkeitsbereiche Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination oder Beweg-
lichkeit zuordnest.

Ubung Motorische Fihigkeit
Einbeinstand

20 m Sprint

Standweitsprung

6 min Lauf

Stand and Reach

3.2.1.2: Schreibe deine Ergebnisse nach dem Fitness-Check in folgender Tabelle auf.
Vergleiche dein Ergebnis mit den Normwerten. Achte dabei auf Alter und Ge-
schlecht. Anschliefdend kannst du den entsprechenden Smiley fiir deine Bewertung
einrahmen.

Ubung Ergebnis Bewertung
Einbeinstand

20 m Sprint

Standweitsprung

6 min Lauf

Stand and Reach

88888
©©0 0
efefciclc
900600
33335

Du solltest zuerst deine Schwdchen beseitigen und tiberall mindestens
diesen Smiley erreichen!

Dann versuchst du, deine Stdrken auszubauen und mindestens einmal
diesen Smiley @ zu erzielen!

Suche dir nun drei Ubungen aus, in denen du dich bis zum néachsten Mal verbes-
sern willst:
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Zum Arbeitsblatt 3.2.2:

Ausdauer: Das Herz-Kreislauf-System

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eiten Sie dieses Thema mit einem

Theorieblock ein. Je nach Vor-

kenntnissen der Klasse sollten Sie
folgende Punkte erkldren oder gemein-
sam mit den Schiilern erarbeiten.

Als Ausdauer wird im Sport die physi-
sche und psychische Widerstandsfahig-
keit gegen Ermiidung bezeichnet. Dies
bezieht sich auf relativ lang andauernde
Belastungen und auf die Wiederherstel-
lungsfahigkeit nach der Ermiidung.

Da die Widerstandsfahigkeit gegen Er-

miidung im Wesentlichen von der Féhig-

keit des Korpers abhdngt, die bendtigten
Energie- und Sauerstoffressourcen zu den
Belastungszentren zu transportieren,
spielen das Herz-Kreislauf-System und
die Atmung fiir die Ausdauer eine we-
sentliche Rolle. Sie liefern die Zufuhr der
zur Energiegewinnung notwendigen Stof-
fe Glucose und Sauerstoff und regeln den
Abtransport der Stoffwechselendprodukte
Kohlendioxid und Milchsdure. Die Mus-
kelfunktion wird durch die gesteigerte
Muskeldurchblutung und durch den ver-
besserten Gasaustausch in der Lunge
aufrechterhalten.

Folgende Faktoren haben Einfluss auf

die Ausdauerfdahigkeit:
® Die Motivation;
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@ der Funktionszustand verschiedener
Organe, v. a. der Herz-Kreislauforgane:
@ die Bewegungsausfiihrung (Bewe-
gungskoordination).

Es wird unterschieden zwischen loka-
ler und allgemeiner Ausdauer.
> Lokale Ausdauer: Es wird weniger als
1/3 der gesamten Skelettmuskulatur be-
ansprucht;
> allgemeine Ausdauer: Es werden mehr
als 2/3 der gesamten Skelettmuskulatur
an der Belastung beteiligt.

Weiterhin unterscheidet man:
> Aerobe Ausdauer: Die aufgenommene
Sauerstoffmenge reicht aus, um die be-
notigte Energiemenge fiir die Belastung
bereitzustellen;
> anaerobe Ausdauer: Es entsteht ein
Sauerstoffdefizit.

Bei den klassischen Ausdauersportar-
ten wird unterschieden zwischen:
> Kurzzeitausdauer: Dauer: 25 sec — 2

min; z. B.: 100 m/200 m Schwimmen,
400 m/800 m-Lauf...;

> Mittelzeitausdauer: Dauer: 2 — 10 min;
z. B.: 800m Schwimmen, 3000 m-Lauf...;

> Langzeitausdauer: Dauer: > 10 min;
z. B.: 5000 m/10000 m-Lauf, Marathon,
Triathlon, Skilanglauf....

Fiir die Programme zur Kurzzeit-,
Mittelzeit- und Langzeitausdauer aus Ar-
beitsblatt 3.2.2 sollten Sie sich moglichst
viel Zeit lassen, damit zwischen den ein-
zelnen Einheiten gentigend Zeit zur Erho-
lung bleibt.

Ziel ist es, den Schiilerinnen und
Schiilern verschiedene Mdglichkeiten des
Ausdauertrainings aufzuzeigen und sie
erfahren zu lassen, welcher Bereich ih-
nen am besten liegt. Der Spafdfaktor
spielt eine grofe Rolle, daher soll der Be-
reich, der am meisten Freude bereitet,
im Training im Vordergrund stehen.
Aber auch die anderen Bereiche sollen
nicht komplett vernachlassigt, sondern
in regelmadfdigen Absttinden als Trai-

ningseinheit durchgefiihrt werden.
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Arbeitsblatt 3.2.2:
Ausdauer: Das Herz-Kreislauf- System

Fuhrt in der Klasse je ein Trainingsprogramm zur Kurz-, Mittel- und
Langzeitausdauer durch. Stimmt zuvor ab, in welcher Sportart ihr das Programm
ausfiihren wollt.

Was fiir ein Typ bist du? Kreuze an.
Was lag dir am besten? Welche Ausdauermethode hat dir am meisten Spals gemacht?

Typ Kurzzeitausdauer

Typ Mittelzeitausdauer

Typ Langzeitausdauer

Das ist deine Starke! Versuche dich auch in den anderen Bereichen nach oben zu
arbeiten, indem du sie in regelmafdigen Abstdnden in dein Programm mit auf-
nimmst.

Fiille folgende Tabelle aus. Du kannst in den Spalten , Intensitat” und ,Dauer” je-
weils maximal drei Punkte vergeben (3 Punkte = hohe Intensitit/Dauer; 2 Punkte =
mittlere Intensitat/Dauer; 1 Punkt = geringe Intensitdt/Dauer). Je mehr Punkte desto
hoher die Intensitat/die Dauer. In die Spalte ,Merkmale“ schreibst du deine eigenen
Erfahrungen und versuchst sie zu erkldren. Denke dabei an den Energiebedarf.

Intensitdat Dauer Merkmale

Kurzzeitausdauer

Mittelzeitausdauer

Langzeitausdauer
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Zum Arbeitsblatt 3.2.3:

Kraft: Die Muskeln

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eiten Sie dieses Thema mit Theorie

ein. Je nach Vorkenntnissen der

Klasse sollten Sie folgende Punkte
erkldren oder gemeinsam erarbeiten.

Was ist Kraft? Kraft im physikalischen
Sinne ist Masse mal Weg. Jeder Mensch
kann Kraft mit Hilfe seines Muskelappa-
rates durch einfache Muskelkontraktion
aufbringen. Jede Kraft benétigt einen
Ansatzpunkt und einen Ursprung. Diese
gibt es auch bei der Skelettmuskulatur.
Bei einer Kontraktion ndhern sich An-
satz und Ursprung einander an.

Die Kraft kann eingesetzt werden, um
Widerstdnde zu tiberwinden oder ihnen
entgegenzuwirken. Je nach Ausmaf’ und
Zeit kann man drei Arten unterscheiden:
> Maximalkraft: GroRtmogliche Kraft,
die gegen einen Widerstand ausgetbt
werden kann. Maximale Kraft wird er-
reicht, wenn sich die einzelnen Muskelfa-
sern innerhalb des Muskels synchron
kontrahieren;
> Schnellkraft: Fihigkeit, Kraft mog-
lichst schnell zu entwickeln und tiber
den Bewegungsumfang beizubehalten.
Damit werden Gerdte oder der eigene
Korper in hoher Geschwindigkeit bewegt;
> Kraftausdauer: Ermiidungswider-
standsfdhigkeit gegen lang andauernde
oder sich wiederholende Kraftleistungen.
Sie wird bestimmt durch die Maximal-
kraft und die anaerobe Ausdauer.

Zwei verschiedene Trainingsmethoden

werden hier unterschieden:

> Dynamisch schnelles Krafttraining:
Die Wiederholungen werden mit hohem
bis maximalem Krafteinsatz ausgefiihrt.
Diese Methode kann zur Steigerung aller
Kraftarten verwendet werden. Je nach-
dem, welcher Trainingseffekt gewtinscht
wird, konnen Anzahl der Wiederholun-
gen und Intensitdt variiert werden;

> dynamisch langsames Kraft-
training: Die Bewegung ist langsam und
gleichmdfiig, d. h. die Kraft wird dosiert
eingesetzt. Diese Methode eignet sich zur
Verbesserung der Kraftausdauer.

Durch Krafttraining kénnen Muskel-
kraft und Muskelmasse vergrofiert wer-
den (Hypertrophie). Durch lange Inakti-
vitdt kommt es zu einem Kraft- und Mas-
senverlust (Atrophie). Grundsatzlich soll-
te das klassische Krafttraining mit Ge-
wichten erst nach der Pubertdit begonnen
werden, vorher sollte der Schwerpunkt
auf Kraftigungsiibungen mit dem eige-
nen Korper gelenkt werden.

Teilen Sie das Arbeitsblatt 3.2.3 aus.
Fragen Sie die Klasse, welche Korperteile
zur oberen und unteren Extremitat zah-
len, welche zum Rumpf. Sammeln Sie die
Vorschldge an der Tafel. Erst wenn die
Klasse keine weiteren Vorschldge mehr
hat, ergdnzen Sie die wichtigen Muskel-
partien, auf die der Schwerpunkt gelegt
werden soll (siehe-L6ésungen)--Entschei-
den Sie je nach:Klassenstufe, inwieweit
die verschiederien-Arten der Kraft sowie

die Trainingsformen-berticksichtigt-werden:
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Arbeitsblatt 3.2.3:
Kraft: Die Muskeln

Entwerft in kleinen Gruppen ein Programm zur Krdaftigungsgymnastik. Ihr durft
Partnertibungen oder kleine Hilfsmittel wie Therabdnder - falls vorhanden - einset-
zen. Eine Gruppe beschaftigt sich dabei mit den oberen Extremitdten, eine andere
mit den unteren und eine dritte mit dem Rumpf.

Anschlieffend kénnt ihr iiber die Ubungen und die Methoden diskutieren und in
der Klasse gemeinsam nach Variationsmoglichkeiten suchen.

Gruppe: Obere Extremitat I:I Untere Extremitat Ij Rumpf Ij

Ubung Methode Zu kraftigende Muskelpartie
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Zum Arbeitsblatt 3.2.4

Schnelligkeit

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eiten Sie dieses Thema wieder mit

einem Theorieblock ein. Je nach

Vorkenntnissen der Klasse sollten
Sie folgende Punkte erkldren oder ge-
meinsam mit den Schiilerinnen und
Schiilern erarbeiten.

Was ist Schnelligkeit? Unter Schnellig-
keit versteht man das Zusammenspiel
von Wahrnehmung, Kognition und der
Funktionalitdt des Nerv-Muskel-Systems
zur Erzielung héchstmdglicher Bewe-
gungsgeschwindigkeiten unter gegebe-
nen Bedingungen. Dabei spielt die maxi-
male Willenskraft eine entscheidende
Rolle.

Es werden drei einfache Schnelligkeits-
formen unterschieden:
> Reaktionsschnelligkeit: Die Fahig-
keit, in kiirzester Zeit auf einen Reiz zu
reagieren. Dabei kann zwischen einfa-
chen Reaktionen (Tiefstart) und Aus-

wahlreaktionen (Torwart) unterschieden

werden. Als Reaktionszeit gilt die Zeit-
spanne zwischen Reizsetzung und Mus-
kelkontraktion;
> Aktionsschnelligkeit: Die Fahigkeit,
einmalige Bewegungen (azyklisch) mit
hochster Geschwindigkeit gegen geringe
Widerstande auszufiihren (Tischtennis-
schlag);
> Frequenzschnelligkeit: Die Fdhigkeit,
sich wiederholende Bewegungen (zyk-
lisch) mit hochster Geschwindigkeit ge-
gen geringe Widerstéinde auszufiihren
(fliegende Sprints).

Beispiele fiir komplexe Schnelligkeits-
formen:
@ Schnellkraft: Spriinge, Wiirfe, Antritte;
@ Schnellkraftausdauer: mehrere Spiel-
oder Sprungaktionen hintereinander;
@ Schnelligkeitsausdauer: Sprints zwi-
schen 30 und 70 Metern.

Die Umsetzung dieser Schnelligkeits-
formen ist von bestimmten Einflussgro-

fen abhdngig:

> Geschlecht > Konzentration

> Muskelfasertyp

> Talent

> Informationsaufnahme und -verarbeitung

> Dehnbarkeit

> Konstitution > Motivation

> Muskelldnge

> Alter > Willenskraft

> Muskeltemperatur

> Technik

> Reizleitungsgeschwindigkeit

Ein Schnelligkeitstraining darf sich nicht nur auf die Trainingskomponente

»Schnelligkeit” beziehen, da sie durch eine Vielzahl von Einflussgréfsen-bestimmt

wird.

Das Schnelligkeitstraining muss auch die Trainingskomponenten Technik; Kraft

und Ausdauer berticksichtigen.
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> Energiebereitstellung
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Arbeitsblatt 3.2.4:

Schnelligkeit

Fihrt in der Klasse folgende Schnelligkeitsiibungen durch:

O 30 m Sprint Tiefstart

O 10 Antritte a 20 m (zwischendurch jeweils 10 m austraben)
O 75 m Sprint

Beobachte fiir dich, bei welchen , Schnelligkeitsformen”“ du am besten abgeschnit-
ten hast.

Was lag dir am besten? Was hat dir am meisten Spaf’ gemacht? Kreuze an. Kannst
du in der Spalte , Typ” aufschreiben, welcher komplexen Schnelligkeitsform das
entspricht?

Ubung Typ

30 m Sprint Tiefstart

10 Antritte a 20 m

75 m Sprint

Das ist deine Starke! Versuche dich auch in den anderen Bereichen nach oben zu
arbeiten, indem du sie in regelmafdigen Abstdnden in dein Programm mit auf-
nimmst.
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Zum Arbeitsblatt 3.2.5:

Koordination: Das Gehirn

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eiten Sie dieses Thema mit einem

Theorieblock ein. Je nach Vor-

kenntnissen der Klasse sollten Sie
folgende Punkte erkldren oder gemein-
sam mit den Jugendlichen erarbeiten.

Wir koordinieren tdglich eine ganze
Menge, sei es bei der organisatorischen
Arbeit oder bei den alltdglichen Bewe-
gungen. Die Bewegungskoordination ist
definiert als Zusammenspiel des Zentral-
nervensystems (ZNS) und der Skelettmus-
kulatur bei Bewegungsablaufen.

Die Koordination wirkt im Alltag so-
wie in jeder Sportart leistungsbegren-
zend. Beispielsweise muss der Aufschlag
beim Tennis so koordiniert werden, dass
der Ball an einem bestimmten Punkt im
Raum und zu einem bestimmten Zeit-
punkt getroffen wird. Neben dem Zu-
sammenspiel von Nerven und Muskeln
spielt also bei der Koordination auch das
raumlich-zeitliche Zusammenwirken von
einzelnen Teilbewegungen im Rahmen
einer Gesamtbewegung eine grofde Rolle.

Teile des Gehirns tibernehmen Aufga-
ben der motorischen Aktivitat; sie kon-
trollieren Ausmaf} und Richtung der will-
kiirlichen Bewegungen.

Die zentrale methodische Vorgehens-
weise zum Training der Koordination ist

eine gezielte Variation der Bewegungs-
ausfiihrung und der Umgebungsbedin-
gungen. So stellt beispielsweise ein Trai-
ning in den Ballsportarten mit unter-
schiedlichen Bdllen (klein, grof3, leicht,
schwer...), mit der nicht-dominanten
Hand, barfuf’ oder das Training im Dun-

keln einen hohen Trainingseffekt dar.

Es gibt unter anderem folgende Faktoren
der Bewegungskoordination (nach
Hirtz):

@ Orientierungsfahigkeit: Bestimmung
und Verdnderung der Korperposition
und -bewegung im Raum;

® Gleichgewichtsfahigkeit: labile mo-
torische Fahigkeit;

® Rhythmisierungsfahigkeit: Anpas-
sung an einen vorgegebenen (duferen)
bzw. Finden eines zweckmafdigen (inne-
ren) Rhythmus;

@ Reaktionsfahigkeit: schnelles Einlei-
ten zweckmafliger Bewegungsaktionen
auf ein Signal oder eine schnelle Situa-
tionsverdnderung;

® Anpassungs- und Umstellungsfahig-
keit: Prazisieren, Korrigieren, Variieren
und Umstellen von Bewegungen auf ak-
tuelle oder kommende Situationsveran-

derungen.

Modul 3

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen im Arbeitsblatt 3.2.5 in-Gruppen-anhand-der-drei-ausgewahi-
ten Sportarten (Ballspiele, Leichathletik und Turnen) Beispielitbungen fiir die fiinf Faktoren der
Koordination sammeln, diese im Unterricht mit der gesamten-Klasse durchfithren-und anschlie-
Rend diskutieren. Bei der Diskussion wird auffallen, dass die-Faktoren-nicht-eindeutig-voneinander

zu trennen sind, sondern oft ineinandergreifen.
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Arbeitsblatt 3.2.5:
Koordination: Das Gehirn

Sucht passend fiir die euch zugeordnete Sportart Ubungen zu den verschiedenen
Faktoren der Bewegungskoordination und tragt sie in der Tabelle ein. Fuhrt diese
Ubungen in der ndchsten Stunde mit eurer Klasse durch und diskutiert sie.

Sportart: Ballspiele D Leichathletik Ij Turnen D
Faktoren der Bewegungskoordination Beispieliibungen

Orientierungsfahigkeit

Gleichgewichtsfahigkeit

Rhythmisierungsfahigkeit

Reaktionsfahigkeit

Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit
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Zum Arbeitsblatt 3.2.6:

Beweglichkeit: Gelenke,
Sehnen und Bdander

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eiten Sie dieses Thema mit einem

Theorieblock ein. Je nach Vor-

kenntnissen der Klasse sollten Sie
folgende Punkte erkldren oder gemein-
sam mit den Schiilerinnen und Schiilern
erarbeiten.

Die Beweglichkeit ist die Fahigkeit, Be-
wegungen mit grofdem Bewegungsum-
fang ausfiihren zu kénnen. Die Beweg-
lichkeit wird oft in zwei Komponenten
unterteilt: In Gelenkigkeit und Dehnfa-
higkeit. Die Gelenkigkeit bezieht sich da-
bei auf Gelenke, die Beweglichkeit auf
Muskeln, Sehnen und Bander.

Die Beweglichkeit ist abhdngig von
der Gelenkigkeit der Gelenke, der Dehn-
fahigkeit von Muskeln, Sehnen und Bdn-
dern sowie von der Kraft der bewegenden
Muskulatur.

Man unterscheidet aktive und passive
Beweglichkeit:
> Aktive Beweglichkeit: Bewegungs-
ausschlag eines Gelenks, der durch die
eigene Muskelkraft erreicht werden
kann;
> Passive Beweglichkeit: Bewegungs-
umfang, der durch dufdere Krafte (Part-
ner, Schwerkraft, Gerdte, andere Mus-
keln) erreicht werden kann.

Die Beweglichkeit wir durch dufdere
Faktoren beeinflusst:
> Alter: Mit zunehmendem Alter nimmt

Die passive Beweglichkeit ist
immer grofder als die aktive

die Dehnfdahigkeit und somit auch die
Beweglichkeit aufgrund struktureller Ver-
dnderungen in der Muskulatur und in
den Sehnen ab. Es kommt zu einer Ab-
nahme der elastischen Fasern und zu ei-
nem Wasserverlust. Im frithen Schul-
kindalter ist die Beweglichkeit normaler-
weise auch ohne entsprechendes Trai-
ning gut ausgepragt. Aber ab dem 10.
Lebensjahr nimmt die Beweglichkeit oh-
ne Training ab. Ziel des Beweglichkeits-
trainings ist es deshalb, die Beweglich-
keit nicht unbedingt zu verbessern, son-
dern eine negative Entwicklung zu ver-

meiden.
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> Geschlecht: Hormonelle Unterschiede
sind fiir die bessere Dehnfdhigkeit der
Muskulatur, Sehnen und Bdander beim
weiblichen Geschlecht verantwortlich;

> Temperatur: Die Beweglichkeit des
Bewegungsapparates wird durch die
Temperatur direkt beeinflusst. Eine Tem-
peraturerh6hung durch aktives (laufen)
oder passives (erhohte Auflentempera-
tur, heifdes Bad) Aufwarmen verbessert
die Dehnfdhigkeit. Die aktive Form des
Aufwdrmens ist vorzuziehen und gehort
vor jedes Training;

> Tageszeit: Die Beweglichkeit ist am
Morgen deutlich schlechter als zu ande-
ren Zeiten;

> Ermiidung: Sowohl die korperliche als
auch die seelische Ermiidung wirken sich
negativ auf die Beweglichkeit aus. Dies
liegt an der verdnderten Muskelsteue-
rung und an der Abnahme der energie-

reichen Phosphate, die fiir Kontraktion

und Entspannung der Muskeln bendtigt
werden.

Es gibt verschiedene Dehntechniken:
> Dynamische Dehntechnik: Durch
Wippen, Federn und Schwingen wird ver-
sucht, den Muskel mdoglichst weit zu deh-
nen und einen groflen Umfang der Ge-
lenke zu erreichen; » die ruckartige und
kurzfristige Dehnung fithrt zu dem Deh-
nungsreflex; d. h. der Muskel kontrahiert
sofort und wirkt der Dehnung damit ent-
gegen. Der Muskel kann so nicht opti-
mal gedehnt werden;
> Statische Dehntechnik: Der Muskel
wird nach Einnahme der Dehnstellung
nur noch durch kleine Anderungen der
Position gedehnt. Es wird die Position ge-
halten, in der das Gefiihl noch ange-
nehm ist. Ein Leichtes Ziehen darf sein,
Schmerzen sollten dabei nicht auftreten;
» diese Methode (passive Durchfiihrung)
ist die gdngigste fiir die tagliche Gym-
nastik;
> Anspannungs-Entspannungs-Deh-
nen: Der Muskel wird 15 bis 30 Sekun-
den gedehnt und dann in der Dehnstel-
lung 3 bis 7 Sekunden angespannt. Die
Dehnposition wird nun verstarkt und
zehn Sekunden gehalten; » dient der the-
rapeutischen Mafdinahmen, um verkiirz-
te Muskeln wieder auf eine normale Lan-
ge zu dehnen.

Teilen Sie nun das Arbeitsblatt 3.2.6
aus. Kldren Sie vor der Einteilung der
Kleingruppen die einzelnen Aufgaben.
Fragen Sie, welche Korperteile zur obe-
ren, zur unteren Extremitat bzw. zum
Rumpf zdhlen. Sammeln Sie die Vor-
schldge an der Tafel. Erst wenn die Klas-
se keine weiteren Vorschldge mehr hat,
ergdnzen Sie die wichtigen Muskelpar-
tien, auf die der Schwerpunkt gelegt wer-
den soll (siehe Losungen).
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Arbeitsblatt 3.2.6:
Beweglichkeit:
Gelenke, Sehnen und Bander

Entwerft in kleinen Gruppen ein Programm zur Dehnungsgymnastik. Eine Gruppe
beschaftigt sich dabei mit den oberen Extremitaten, eine andere mit den unteren
und eine dritte mit dem Rumpf.

Anschliefend kénnt ihr iiber die Ubungen und die Methoden diskutieren und in
der Klasse gemeinsam nach Variationen suchen.

Gruppe: Obere Extremitdt Ij Untere Extremitat Ij Rumpf Ij

Ubung Methode Zu dehnende Muskelpartie
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Losungen

3.2.1.2: Mein personlicher Fitness-Check

10 <4 <4 4-9 4-9 10-14 10-14 15-20 15-20 > 20 > 20
11 <3 <4 3-9 4-9 10-16 10-15 17-22 16-20 > 22 > 20
12 <3 <3 3-8 3-8 9-14 9-12 15-19 13-17 >19 >17
13 <4 <5 4-9 5-10 10-14 11-15 15-19 16-20 >19 > 20
14 <2 <1 2-8 1-6 9-14 7-11 15-20 12-16 > 20 > 16
15-18 <2 <3 2-8 3-8 9-14 9-13 15-21 14-18 >21 > 18
10 <3,7 <3,8 3,7-3,9 3,8-4,1 4,0-4,3 4,2-4,5 4,4-4,6 4,6-4,9 >4,6 >4,9
11 <3,7 <3,8 3,7-3,9 3,8-4,0 4,0-4,2 4,1-4,3 4,3-4,4 4,4-4,7 >4,4 >4,7
12 <3,7 <3,7 3,7-3,9 3,7-3,9 4,0-4,1 4,0-4,2 4,2-4,3 4,3-4,5 >4,3 >4,5
13 <3,5 <3,8 3,5-3,7 3,8-4,0 3,8-4,0 4,1-4,2 4,1-4,2 4,3-4,5 >4,2 >4,5
14 <3,3 <39 3,3-3,5 3,9-4,0 3,6-3,9 4,1-4,2 4,0-4,1 4,3-4,4 >4,1 >4,4
15-18 <3,2 < 3,6 3,2-3,3 3,6-3,8 3,4-3,5 3,9-4,1 3,6-3,7 4,2-4,4 >3,7 >4,4

10 > 177 > 169 158-177 | 153-169 | 139-157 | 135-152 | 119-138 | 118-134 <119 <118
11 > 186 >176 168-186 | 161-176 | 150-167 | 145-160 | 131-149 | 129-144 <131 <129
12 > 195 > 187 176-195 | 169-187 | 156-175 | 151-168 | 136-155 | 132-150 <138 <132
13 > 206 > 195 185-206 | 176-195 | 163-184 | 157-175 | 141-162 | 138-156 <141 <138
14 > 255 > 200 200-225 | 181-200 | 174-199 | 161-180 | 148-173 | 141-160 < 148 <141
15-18 > 244 >193 216-244 | 173-193 | 187-215 | 153-172 | 158-186 | 133-152 <158 <133

10 >23 > 20,5 21-23 19-20,5 | 18,5-20.5 | 17-18,5 15-18 14,5-16,5 <15 < 14,5
11 >23,5 >21,5 21,5-23.5 | 20-21,5 19-21 17,5-19,5 | 16,5-18,5 | 15,5-17 < 16,5 <15,5
12 > 25 > 22,5 23-25 21-22,5 | 20,5-22,5 | 19-20,5 17,5-20 17-18,5 <17,5 <17
13 > 26,5 >24 24,5-26,5 | 22-24 21,5-24 | 19,5-21.5 19-21 16,5-19 <19 < 16,5
14 > 26 > 22,5 24-26 20,5-22,5 | 21,5-23,5 | 18,5-20 18,5-21 16-18 < 18,5 <16
15-18 > 27 > 23,5 25-27 21-23,5 | 22,5-24-5 | 18-20,5 19,5-22 16-17,5 <19,5 <16

10 >13 > 14 7-13 5-14 1-6 (-2) -4 D0 | (12-(3)| <7 <(12)
11 >12 >15 7-12 6-15 1-6 (1) -5 (-8)-0 | (-10-(-2) | <(-8) < (-10)
12 >12 >13 7-12 6-13 0-6 0-5 (9)-C¢1) | (91 | <9 <(-9)
13 >15 > 14 10-15 8-14 3-9 2-7 D2 | (9-1 <(7) <9
14 >15 >15 11-15 9-15 3-10 2-8 9)-2 | (6)-1 <(-9) <(-6)
15-18 > 14 > 14 10-14 | 8-14 0-9 1-7 (10) (1) | (11)-0 | <(10) | <(11)

Quellen: Bos, K., Tittlbach, S.: Motorische Tests — fiir Schule und Verein, - fiir Jung und Alt. Sport Praxis 43, Sonderheft
(2002). Beck, J., Bos, K. (1995). Normwerte der motorischen Leistungsfahigkeit. Koln: Sport und Buch Strauf3

3.2.2: Ausdauer: Das Herz-Kreislauf- System

Intensitat

Dauer

Merkmale

Kurzzeitausdauer

Hoher Energiebedarf pro Zeit-
einheit, die Energiegewin-
nung ist vorwiegend anaerob
laktazid, Ubersiduerung

Mittelzeitausdauer

Energiegewinnung teils aerob,
teils anaerob

Langzeitausdauer

Aerobe Energiegewinnung
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3.2.3 Kraft: Die Muskeln

Aus Platzgriinden kénnen an dieser Stelle die Ubungen
nicht vollstdndig beschrieben werden. Es werden die wich-
tigsten Muskelgruppen genannt, die bei der Kréftigungs-
gymnastik in der Klasse durchgefiihrt werden kénnen.
Obere Extremitat:

@ Brustmuskulatur

® Nacken- und Halsmuskulatur

® Oberarmmuskulatur (vorne und hinten)

3.2.4 Schnelligkeit

Untere Extremitat:
® Unterschenkelmuskulatur (vorne und hinten)
® Oberschenkelmuskulatur (vorne und hinten)

Rumpf:

@ Riickenmuskulatur
® Bauchmuskulatur
® Gesafdimuskulatur

Ubung Typ
30 m Sprint Tiefstart Reaktionsschnelligkeit
10 Antritte a 20 m Schnellkraft
75 m Sprint Schnelligkeitsausdauer

3.2.5: Koordination: Das Gehirn

Faktoren der
Bewegungskoordination

Beispieliibungen

Orientierungsfahigkeit

Ballspiele: Abspielen an den Mitspieler
Leichtathletik: Schleuderballwurf mit mehrmaliger Drehung
Turnen: Rolle vorwdrts, Zielsprung in Reifen

Gleichgewichtsfahigkeit

Haltelibungen (Einbeinstand, Standwaage etc.) auf variablen Untergriinden:
Weichbodenmatte, Weichbodenmatte auf Basketbdllen etc.

Rhythmisierungsfahigkeit
Turnen: Kir auf Musik.

Ballspiele: Korbleger mit verschiedenen Anldufen (Markierungen in wechseln-
den Abstdnden) Leichathletik: Hiirdenlauf mit verschied. Hiirdenabstinden

Reaktionsfahigkeit ren auf Farben, Zahlen)

Reaktionen auf akustische, optische, taktile Reize (z. B. Starts auf Pfiff, reagie-

Anpassungs- und
Umstellungsfahigkeit

Wetterverhaltnisse (kalt, warm, trocken, nass), Zuschauer, Raumlichkeiten,
Verletzungen, Gerdusche

3.2.6: Beweglichkeit: Gelenke,

Sehnen und Bdnder

Aus Platzgriinden kénnen an dieser Stelle die Ubun-
gen nicht vollstédndig beschrieben werden. Es werden
die wichtigsten Muskelgruppen genannt, die bei der
Dehnungsgymnastik in der Klasse durchgefiihrt wer-
den sollten.

Obere Extremitat:

® Brustmuskulatur

@ Schultergiirtelmuskulatur

® Nacken- und Halsmuskulatur

® Oberarmmuskulatur (vorne und hinten)
® Unterarmmuskulatur (auf’en und innen)

Untere Extremitat:
@® Unterschenkelmuskulatur (vorne und hinten)
® Oberschenkelmuskulatur (vone und hinten)

Rumpf:

@ Hiiftmuskulatur (vorne, innen, hinten)
@ Riickenmuskulatur

@ Seitliche'Rumpfmuskulatur
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Pausenzeit — Fitmachzeit

Modul 4

Ziele dieses Moduls:
dieser Einheit soll den Schiilerinnen und Schiilern bewusst gemacht werden,

dass die Pausenregelung in der Schule wie im Arbeitsleben das Ziel hat, den

Koérper wieder fit fiir die ndchsten Arbeitseinheiten (Schulstunden, Hausauf-
gaben, Computerarbeiten, Erwerbsarbeit) zu machen. Sie sollen lernen, dass zu ei-
ner , Fitmacher-Pause” Bewegung (,,Kopf frei machen”) und Erndhrung (Auffiillen
der Energiereserven) gehoren. Im Bereich Erndhrung liegt der Schwerpunkt auf
Tipps rund um die Gestaltung des Pausenbrotes, wobei die Unterschiede
zwischen SiiBigkeiten und Obst bzw. Gebdck und Vollkornbrot thematisiert werden.
Im Bewegungsteil geht es vor allem um Moglichkeiten zur sinnvollen Gestaltung
der Bewegung in der Schule, aber auch zu Hause wahrend der Hausaufgabenzeit.
Es werden im Wesentlichen zwei Arten von Bewegungspausen erldutert: Der Aus-
dauersport als Ausgleich fiir Koérper, Geist und Seele sowie die Gymnastik zum
Lésen von Muskelverspannungen. Die Jugendlichen sollen erleben, dass Bewegung
zur Entspannung beitrdgt und die Leistungsbereitschatft fiir die nédchste Lerneinheit
erhoht.

Themenaufbau anhand von neun Arbeitsbldttern:

1. Einheit (Dauer ca. 30 bis 45 min):

Arbeitsblatt 4.1: Pausenbrote in unserer Klasse

Arbeitsblatt 4.2: Hurra, die Pause ist da! Und dann?

Arbeitsblatt 4.3: Warum gibt es eigentlich Pausen?

2. Einheit (Dauer ca. 30 bis 45 min):

Arbeitsblatt 4.4: Das Pausenbrot unter der Lupe

Arbeitsblatt 4.5: StifRigkeiten —was spricht eigentlich dagegen?
Arbeitsblatt 4.6: Siifie Pausensnacks contra Vollkornbrot

3. Einheit (Dauer ca. 30 bis 45 min plus Praxisteil):

Arbeitsblatt 4.7: Nichts wie raus: Der Ausgleich fiir Kérper und Seele
Arbeitsblatt 4.8: Wenig Zeit, wenig Platz: Das Kurzprogramm fiirs Klassenzimmer und fiir zu
Hause

4. Einheit (Dauer ca. 15 bis 30 min):

Arbeitsblatt4:9: Sosieht- meine Pause-ab morgen aus!
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Zum Arbeitsblatt 4.1:

Pausenbrote in unserer Klasse

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ei diesem Arbeitsblatt geht es da-

rum, dass Sie und Ihre Klasse sich

uiber das Erndhrungsverhalten in
der Pause ein Bild machen. Die Schiile-
rinnen und Schiiler lernen verschiedene
Formen der Pausenbrotgestaltung ken-
nen und finden so einen praxisnahen
Einstieg ins Thema.

Die Ergebnisse der Befragung helfen
Ihnen auflerdem, die inhaltlichen
Schwerpunkte innerhalb dieses Moduls
an den Bediirfnissen der Klasse auszu-
richten. Dieses Modul stellt Ihnen mit
den Arbeitsblattern 4.5 (Diskussions-
punkt SiiRigkeiten) und 4.6 (Diskussions-
punkt Kuchen, stifRes Gebdack und Lau-
gengebdck) entsprechende Moglichkei-
ten zur Schwerpunktsetzung zur Verfu-
gung. Das Thema stifde Getrdnke kénnen
Sie bei Bedarf in die Pausenverpflegung
integrieren, indem Sie das Arbeitsblatt
5.5 aus dem Modul 5 herausnehmen
und hier behandeln oder das Modul 5
nach dem Pausenthema angehen.

Im Arbeitsblatt 4.1 sollen die Jugend-
lichen in der Tabelle vermerken, wie vie-
le von ihnen welche Art der Pausenbrot-
gestaltung wdahlen. Dazu bieten sich
zwei Moglichkeiten an:

Sie konnen die Schiilerinnen und
Schiiler reihum kurz ihr Pausenbrot pra-
sentieren lassen. Die Jugendlichen proto-
kollieren mit, indem sie einen Strich hin-

ter der jeweiligen Kategorie (die jeweili-

gen Lebensmittel, Geld, nichts) notieren.
Am Ende werden die Striche pro Katego-
rie addiert.

Alternativ konnen Sie die in der Liste
genannten Lebensmittel abfragen und
abzdhlen, wie viele Jugendliche das je-
weilige Lebensmittel dabei haben. Sie
tragen dann nur die entsprechende Zahl
ein. Fragen Sie zum Schluss nach, ob
noch jemand eine Pausenverpflegung
dabei hat, die durch die abgefragten Ka-
tegorien noch nicht erfasst wurde.

Fordern Sie die Klasse auf, ihre Pau-
senschachteln, Getrankeflaschen etc.
herauszuholen. Erkldren Sie kurz, worum

es geht. Vielleicht machen Sie selbst den

Anfang und prasentieren Ihr Pausen-
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brot. Das schafft Vertrauen und zeigt,
dass die Pausengestaltung nicht nur ein
Thema fiir Jugendliche, sondern auch
fir Erwachsene ist. Versuchen Sie ge-
meinsam mit der Klasse, die verschiede-
nen Pausenvarianten den in der Liste ge-
nannten Lebensmitteln zuzuordnen.
Wenn manche Schiilerinnen und Schiiler
mehrere Lebensmittel, zum Beispiel Obst
und Brot, dabei haben, ist bei beiden Le-
bensmitteln je ein Strich zu vermerken.
Zwischenverpflegung, die sie keiner Ka-
tegorie zuordnen konnen, sollen sie ein-
fach extra in den leeren Zeilen notieren.
Wenn alle Pausenbrote erfasst sind,
konnen Sie eine Klassen-Hitliste erstel-
len: Welches sind die beliebtesten Pau-
senbrote? In hoheren Klassenstufen kon-
nen Sie auch die prozentualen Anteile
errechnen lassen: Wie viel Prozent der

Klasse hat Obst, Gemtise, Brote, Siifdig-
keiten usw. als Pausenbrot dabei? Wie
viel Prozent der Klasse nutzt den Pausen-
verkauf der Schule und wie viel Prozent
nehmen kein Pausenbrot ein?

Auf keinen Fall sollten Sie die Pausen-
brotverteilung in der Klasse werten. Ver-
meiden Sie an dieser Stelle auch die Ver-
mittlung von Fachwissen und Informa-
tionen. Warten Sie damit bis zum Ar-
beitsblatt 4.4.

Je nach Ergebnis der Befragung kon-
nen Sie liberlegen, ob Sie das Ergebnis
beim ndachsten Klassenelternabend pra-
sentieren und mit den Eltern diskutieren
wollen. Sie kénnen dann von Ihren Er-
fahrungen mit der Klasse bei der Bear-
beitung dieses Moduls berichten und um
gezielte Unterstiitzung durch die Eltern

bei der Pausenbrotgestaltung bitten.
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Arbeitsblatt 4.1:
Pausenbrote in unserer Klasse

Wer hat was fiir die Pause dabei? Mache fiir jedes genannte Lebensmittel einen
Strich in der Tabelle.

Obst

Gemuiise

Brot mit Wurst und Kase

Brotchen, Brezel... (ohne Belag)

Brot mit stilem Belag

Kuchen, Geback

Sufdigkeiten

Joghurt

Milch, Kakao
Saft

Limo, Cola, Eistee

Mineralwasser

Fruchtsaftschorle

nichts

Geld

Was sind die Pausenhits in deiner Klasse?

Was gibt’s in deiner Klasse am seltensten in der P
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Zum Arbeitsblatt 4.2:

Hurra, die Pause ist da!

Und dann...?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

n diesem Arbeitsblatt geht es darum,

das eigene Pausenverhalten starker

wahrzunehmen. Vermeiden Sie un-
bedingt die Wertung der Eintragungen.
Die Schiilerinnen und Schiiler sollen un-
beeinflusst ihr Verhalten dokumentieren
und spater selbst bewerten.

Die Bestandsaufnahme kénnen Sie im
Unterricht in Form einer Stillarbeit aus
der Erinnerung vornehmen oder die
Klasse iiber eine Woche Protokoll fithren
lassen.

Aus der Erinnerung:

Fordern Sie die Schiilerinnen und
Schiiler auf, das gesamte Arbeitsblatt
auszufiillen. Motivieren Sie die Jugend-
lichen, sich an die Pausen der letzten Ta-
ge zu erinnern. Leisten Sie gegebenen-
falls Hilfestellung bei der Erinnerung:
Fragen Sie nach, mit wem sie die Pause
verbracht haben, welche Facher sie vor

oder nach der Pause hatten u. a.

Protokollierung:

Fordern Sie die Jugendlichen auf, die
am selben Tag bereits verzehrte Pausen-
verpflegung im Arbeitsblatt in der ent-
sprechenden Spalte einzutragen und die
noch folgenden Pausen sowie die der
ndchsten vier Schultage mit zu protokol-
lieren. Das Arbeitsblatt sollte immer im
Schulranzen bleiben und nach den Pau-
sen sofort ausgefillt werden. Planen Sie
die Bearbeitung des ndchsten Arbeits-
blattes 4.3 erst nach Ablauf der Protokol-
lierungszeit, um eine Beeinflussung des
uiblichen Verhaltens durch die Informa-
tionen der ndchsten Arbeitsbldatter zu
verhindern.

In Tabelle 4.2.1 kénnen Sie unter dem
entsprechenden Tag alle Pausen mit Mi-
nuten eintragen lassen oder auch nur
die grofRe Pause erfassen lassen. Ent-
scheiden Sie, je nach Altersstufe der Ju-
gendlichen, welche Form der Bearbei-
tung bei diesem Arbeitsblatt am sinn-
vollsten ist und wie genau Sie die Akti-
vitdten in der Pause erfassen lassen wol-
len.

Um Verwirrung vor allem bei der Er-
fassungsmethode der Protokollierung zu
vermeiden, lassen Sie die Schiilerinnen
und Schiiler aus der Tabelle 4.2.2 vor
dem Protokollierungsbeginn die Pausen
streichen, die in Ihrer Klasse nicht vor-
kommen (Mittagspause und Pause 3 fin-
den sicher nur bei Nachmittagsunter-
richt statt).
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Arbeitsblatt 4.2:

Hurra, die Pause ist da! Und dann...?

4.2.1 Das mache ich in der Pause

Wie lange? Notiere die Minuten und addiere die Werte pro Zeile

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Summe

Ich stehe, sitze oder
schlendere mit anderen zu-
sammen herum und unter-
halte mich

Ich spiele mit anderen Fan-
gen, Ball oder dhnliches

Ich stehe am Pausenverkauf
oder am Automaten an, um
mir meine Pausenverpfle-
gung zu kaufen

Ich esse und trinke in Ruhe

4.2.2 Was isst und trinkst du in der Pause?

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Pause 1

Pause 2

Mittagspause

Pause 3
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Zum Arbeitsblatt 4.3:

Warum gibt es eigentlich Pausen?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

4.3.1 Wie viele Pausen gibt es an dei-

ner Schule und wie lange dauern sie?

assen Sie die Klasse zundchst er-

rechnen, wie viel Zeit der tdgliche

Stundenplan als Pausen fiir sie
und die Lehrkrafte ausweist. Sie konnen
dies gemeinsam im Klassenverband, in
Gruppen oder auch in Einzelarbeit ermit-
teln. Bei dlteren Jugendlichen kdnnen Sie
auch die Pausenldnge ins Verhdltnis zur
Unterrichtszeit setzen lassen. Ziel ist es,
mit dieser Frage den Schiilerinnen und
Schiilern bewusst zu machen, dass Pau-
sen feste Bestandteile des Unterrichtsta-
ges sind und dass auf Unterrichtsstunden
in regelmafdigen Abstédnden Pausen fol-
gen. Je mehr Unterrichtsstunden desto
mehr Pausen. Schlief3en Sie an diese Er-
kenntnisse die Frage von Punkt 4.3.2 an.

4.3.2 Warum sind die Pausenzeiten in
den Stundenplan eingebaut?

Bei Anfangsschwierigkeiten kénnen
Sie mit folgenden Beitrdgen versuchen,
die Diskussion in Gang zu bringen:
® Rechnen Sie vor, um wie viel kiirzer
die Schulzeit sein konnte, wenn man die
Pausen weglassen wiirde. Warum ver-
langert man die reine Unterrichtszeit um
die Pausen?
® Merken Sie an, dass es auch fiir Er-
wachsene im Erwerbsleben feste Pausen-
regelungen-gibt:-"Pausen-sind also nicht
nur fiir Kinder.
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® Warum freuen sich alle normalerweise
auf die Pausen?

® Wie geht es den Jugendlichen vor und
nach der Pause? Was verdndert sich
durch die Pause? (zum Beispiel vorher:
miide, gelangweilt, kann nicht mehr sit-
zen, Hungergefiihle, Durst, Kopfschmer-

zen...; danach: wieder wach, konzentra-

tionsfahiger, kein Hunger mehr, kein
Durst mehr...).

Als Fazit dieser Diskussion sollte

festgehalten werden:

Pausen machen wieder fit und ver-
bessern Konzentrationsfahigkeit und
Lernbereitschalft. Es fallt danach leich-
ter, wieder ruhig zu sitzen und sich zu
konzentrieren. Die Mudigkeit, die man
oft vor den Pausen spiirt, ist weg und
man kann effektiver arbeiten. Deshalb
gehoren Lernen und Pause untrennbar
zusammen, auch zu Hause bei den

Hausaufgaben.

4.3.3 Nach welchen Pausen fiihlst du
dich wieder fit, nach welchen nicht?
Lassen Sie die Schiilerinnen und Schii-
ler zundchst ihre persénlichen Erfahrun-
gen berichten. Sollte sich zu Anfang kei-
ne Diskussion ergeben, berichten Sie von
Ihren eigenen Erfahrungen. Folgende
Punkte konnen Sie ansprechen:
® Was passiert nach Pausen, in denen
ihr nichts gegessen habt? Haufig haben

die Jugendlichen dann im Unterricht
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Hungergefiihle, vor allem auch auf Sii-
Res. Es wird ihnen schlecht und schwum-
merig. Die Konzentrationsfahigkeit ist
verschlechtert. Sobald sie etwas essen,
bessert sich der Zustand schnell. Der Kor-
per und vor allem die Gehirnzellen ha-
ben wieder genug Energie;

@ wer hat mittags immer besonders viel
Hunger und kann das Mittagessen kaum
erwarten? Versuchen Sie hier Unterschie-
de herauszuarbeiten: je weniger am Vor-
mittag gegessen wurde, desto grofder ist
in der Regel der Mittagshunger und desto
schlechter fiihlt man sich auch auf dem
Heimweg. Der Korper ist ,,ausgehungert”
und hat keine Energie mehr. Dieses
schlechte Gefiihl lasst sich durch Pausen-
brote verhindern. Man braucht dann
mittags auch keine so grof3en Portionen
mehr;

@ gerade dltere Schiilerinnen und Schi-
ler essen oft auch mittags nur wenig.
Fragen Sie nach, was nachmittags weiter
passiert. Viele bekommen zwischen 15
und 16 Uhr einen HeifRhunger auf Siif3es
und , hdngen” chronisch an den Sifig-
keiten. Dieser stifie Heiffhunger lasst sich
erfahrungsgemafd am effektivsten ver-
hindern, wenn in der Mittagspause eine
richtige kalte oder warme Mahlzeit ein-
genommen wird. Die Mittagspause hat
die Funktion, dem Korper einen Energie-
schub fir die zweite Tageshdalfte zu ge-
ben;

@ wer hat vormittags 6fter mit Kopf-
schmerzen zu kdmpfen? Fragen Sie
nach, ob und wie viel diese Jugendlichen
vormittags trinken. Haufig nehmen sie
keine Flussigkeit am Vormittag auf. For-
dern Sie sie auf, sich téglich eine Wasser-
flasche mitzubringen und tiber den Vor-
mittag verteilt zu trinken;

@ Stunde fiir Stunde ruhig sitzen: Das

macht miide und die Konzentrationsfa-

higkeit sinkt. Kinder entgehen dem
(noch) durch ihren angeborenen Bewe-
gungsdrang. Gerade die Bewegung halt
sie auf Trab und aufmerksam. Storen Sie
sich nicht an dem so genannten Zappel-
philipp. Versuchen Sie, Ihren Unterricht
mit kurzen Bewegungszeiten im Klassen-
zimmer aufzulockern, so dass die Kinder
auch mal ihren Platz verlassen. Wenn
Sie sich dann wieder setzen, nehmen sie
eine andere Haltung ein; so sind auch
nicht immer die gleichen Muskeln ange-
spannt;

® in den Klassenzimmern rauchen die
Kopfe: Frische Luft verbessert die Auf-
nahmefahigkeit. Versuchen Sie in der
Klasse einzufiihren, dass die Schiilerin-
nen und Schiiler selbststdndig in jeder
Pause liiften;

@® das Wichtigste ist jedoch die Bewe-
gung an der frischen Luft. Animieren Sie
die Kinder dazu, in den Pausen an der
frischen Luft mit anderen gemeinsam zu
spielen oder zu spazieren.

Entscheiden Sie je nach Altersstufe,
welche der oben genannten Punkte Sie
ansprechen wollen und wie viel fachli-
che Information Sie im Rahmen dieser
Diskussion Threr Klasse vermitteln moch-
ten. In der folgenden Fachinformation
sind die wichtigsten Punkte noch einmal

zusammengefasst.

Als Fazit sollte in jedem Fall festge- @u

halten werden:

Eine Pause macht nur dann wirklich
wieder fit fiirs Lernen, wenn sie aus Be-
wegung, Essen und Trinken besteht.
Bewegung regt den Kreislauf an und
macht den ,Kopf wieder frei fiirs Ler-
nen“. Essen und Trinken fiillen die
Energiereserven-wieder-auf:-Denn-auch
die Gehirnzellen -brauchen zum Nach-
denken ,Sprit®.
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‘
I Fachinformation:

Durch langes Sitzen sinkt die Konzentra-
tions- und Aufnahmefdahigkeit. Studien
belegen, dass die Aufmerksamkeit in
,Bewegten Schulen” mit aktiven Bewe-
gungspausen in spdteren Stunden hoher
ist als morgens in der ersten Stunde. In
Schulen, die keine aktiven Bewegungs-
pausen durchfiihren, sinkt die Konzen-
trationsfahigkeit der Schiiler Stunde um
Stunde. Es ist daher sinnvoll, Lerneinhei-
ten, egal, ob in der Schule oder zu Hau-
se, durch Bewegungspausen zu unterbre-
chen.

Der Energieumsatz in Gehirn- und
Nervenzellen ist zwar bei einer Stunde
geistiger Arbeit weit geringer als in den
Muskelzellen bei einer Stunde Bewegung.
Trotzdem brauchen die grauen Zellen

genauso wie die Muskelzellen Energietra-
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ger und missen einen funktionierenden
Stoffwechsel haben, um Denkleistung
und Konzentration liefern zu kénnen.
Studien belegen, dass die Entwicklung
des Gehirns und die geistige Leistungsfa-
higkeit vom Erndhrungszustand abhdan-
gig sind. Die Versorgung mit essentiellen
Nahrstoffen (Aminosduren, Fettsduren,
Vitaminen und Mineralien) muss vor al-
lem im Kindesalter, in dem das Gehirn
sich noch entwickelt, ausreichend sein.
Zudem ist die kognitive Leistungsfdhig-
keit von Kindern besser, wenn sie gefriih-
stiickt haben bzw. im Laufe des Vormit-
tags Nahrungsmittel aufnehmen. Dies
gilt auch fir Kinder mit gutem allgemei-
nem Erndhrungsstatus.

Den Kohlenhydraten kommt unter
den Energietrdgern eine besondere Rolle
zu, da sie der Hauptenergielieferant fiir
die Gehirnzellen sind. Die kdrpereigenen
Kohlenhydratspeicher, die das Gehirn
mit nutzen kann, sind nur klein. Am
Morgen sind sie in der Regel aufgrund
der langen Niichternphase in der Nacht
nahezu leer. Das Friihstiick und die Vor-
mittagspausen sollten daher Kohlenhy-
drattrdger enthalten. Zusdtzlich sollte
auf eine ausreichende Wasserzufuhr ge-
achtet werden, da das Gehirn aufgrund
seines hohen Wasseranteils sehr emp-
findlich auf Wassermangel reagiert.
Nicht umsonst sind Kopfschmerzen eines
der ersten Symptome des Wasserman-
gels.

Grundsatzlich wdre es natiirlich wiin-
schenswert, dass alle Kinder und Jugend-
lichen vor der Schule zu Hause friithstii-
cken. Wenn dies nicht moglich ist, kann
der Energieschub fiir die erste Tageshalf-
te aber auch in der ersten Pause nachge-
holt werden. Je weniger morgens zu Hau-
se gefruhstiickt wird, desto wichtiger ist
die Pausenverpflegung in der Schule.
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Arbeitsblatt 4.3:
Warum gibt es in der Schule
eigentlich Pausen?

4.3.1 Wie viele Pausen gibt es an deiner Schule und wie lange dauern sie?

4.3.2 Warum sind die Pausenzeiten in den Stundenplan eingebaut? Ohne Pause
wadare die Schule doch viel schneller zu Ende. Diskutiere mit den anderen.

4.3.3 Nach welchen Pausen fiihlst du dich wieder fit, nach welchen nicht? Uberle-
ge, worin sich diese Pausen unterscheiden. Welche Schliisse kannst du aus diesen
Erfahrungen ziehen?

Ich fithle mich wieder fit, Ich fithle mich eher schlapp,
wenn ich in der Pause... wenn ich in der Pause...
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Zum Arbeitsblatt 4.4:

Das Pausenbrot unter der Lupe

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

Ziel dieses Arbeitsblattes ist, die Schiile-
rinnen und Schiiler zum Uberdenken ih-
rer Pausenverpflegung zu bringen. Sie
sollen ihre im Arbeitsblatt 4.2 dokumen-
tierten Pausenbrote mit den Empfehlun-
gen vergleichen und bei Abweichungen
versuchen, sich Korrekturvorschlédge zu
iiberlegen.

as Forschungsinstitut fiir Kin-

dererndhrung empfiehlt, die

Zwischenmahlzeiten am Vor-
mittag (und Nachmittag) aus einer Kom-

bination von:
@ Brot oder Getreideprodukten (Kohlen-
hydrate, Vitamine, Mineralien) mit

® Obst und/oder Gemiise (Vitamine, Mi-
neralien) und

® Milch oder Milchprodukten (Eiweif3,
Mineralien) zusammenzusetzen.

Als Getrdnk sollten unter dem Aspekt
kalorienfreies Trinken Wasser, ungesif3-
ter Friichtetee oder stark verdiinnte Saft-
schorlen ergdnzt werden (siehe mehr zu
Getrdanken unter Modul 5).

4.4.1 Pausenpuzzle:

Hier geht es zundchst darum, sich Vari-
anten zu iiberlegen, die zum einen die
Empfehlung erfiillen und zum anderen
den Jugendlichen auch schmecken. Die-
ser Schritt erfolgt bewusst vor der Kon-
frontation mit dem aktuellen eigenen
Pausenverhalten, das die Schiilerinnen
und Schiiler in 4.2 dokumentiert haben,
um zundchst unbeeinflusst vom Alltag
nach einer schmackhaften Pausenver-
pflegung zu suchen.

Fordern Sie die Jugendlichen auf, sich
ihr personliches Pausenbrot zusammen
zu puzzeln. Férdern Sie ihre Phantasie.
Welche Pausenpuzzles wiren besonders
lecker? Ermutigen Sie die Klasse, nach
abwechslungsreichen Vorschldgen zu su-
chen, die sich auch optisch unterschei-
den. Zu diesem Zeitpunkt sollten Sie
noch nicht daruber diskutieren, welche
Hindernisse im Alltag vielleicht die Um-
setzung behindern kénnten. Geschmack,
Wohlbefinden und Abwechslung sollen
im Vordergrund stehen. Da gemeinsa-
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mes Brainstorming bei solchen Aufga-
ben oft mehr Ideen bringt, bietet sich
hier Gruppenarbeit an.

Zum Ankurbeln der Phantasie:
@ Statt Brote auch mal Spiefie, in denen
Brotstiickchen mit Belag und Gemiise
sich abwechseln;
@ Brote saftiger gestalten: Gemiise mit
drauf; Magerquark als Unterlage...;
@ Brotsorten Ofter wechseln; Vollkorn-
brotchen, -stangen, -brot im Wechsel;
@ Obstsorten wechseln (nicht immer Ap-
fel); auch mal Gemiise mitnehmen (Ka-
rotten, Gurken...).

4.4.2und 4.4.3:

Nach dem ,Phantasiespiel” von 4.4.1
fordern Sie jetzt die Schiilerinnen und
Schiiler auf, Ihre Pausendokumentation
unter 4.2.2 darauthin zu iiberpriifen, ob
die ,Vier-Puzzleteile-Regel“ erfiillt wird.
Die Kastchen mit , kompletten Pausen”
sollen farbig markiert werden. Je nach

Klassengemeinschaft kénnen Sie diese
Uberpriifung auch vom jeweiligen Sitz-
nachbarn durchfiithren lassen.

Wichtig ist nun, die Schiilerinnen und
Schiiler aufzufordern, die nicht farbig
markierten Kastchen in ihrer Tabelle
4.2.2 so zu ergdnzen, dass das Puzzle
komplett ist. Die Vorschldge aus 4.4.1
konnen dafiir genutzt werden. Leisten Sie
gegebenenfalls Hilfestellung mit Tipps.
Diskutieren Sie mit der Klasse verschiede-
ne Moglichkeiten zur praktischen Umset-
zung. Lassen Sie die Jugendlichen ihre
(praxiserprobten!) Strategien bei der
Pausenbrotgestaltung erzdhlen, die in
der Regel ausgewogene Pausenmahlzei-
ten dabei haben. Wie schaffen sie das?
Wie organisieren sie sich? Kénnten die
anderen Schiilerinnen und Schiiler etwas
davon lUibernehmen? Welche Hindernisse
sehen die Jugendlichen, diese Strategien

zu Uiibernehmen?
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Arbeitsblatt 4.4
Das Pausenbrot unter der Lupe

Das optimale Pausenbrot ist ein Puzzle mit vier Teilen:

Brot oder Getreideprodukte

+ Obst oder/und Gemiise + Milch oder andere Milchprodukte

+ Wasser oder schwache Fruchtsaftschorlen oder ungesiif3ter Friichtetee

4.4.1 Pausenpuzzle: Schreibe mindestens vier konkrete Pausenkombinationen auf,
die dir schmecken wiirden.

4.4.2 Markiere im Arbeitsblatt 4.2 in der Tabelle 4.2.2 die Pausen farbig, die alle 4
Teile enthalten. Wie oft hast du eine komplette Vier-Teile-Kombination gefunden?

4.4.3 Bei den nicht vollstdndigen Pausenkombinationen: Ergédnze die fehlenden
Teile mit einem konkreten Lebensmittel, das du dir vorstellen kannst, dazu zu es-
sen. Vermerke es im Arbeitsblatt 4.2 in der Tabelle 4.2.2 mit einer anderen Farbe.
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Zum Arbeitsblatt 4.5:

Sufdigkeiten — mal genauer betrachtet

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

llgemeine Hinweise: Die Arbeitsblat-

ter 4.5 und 4.6 sollten Sie vor allem

bei jlingeren Schiilerinnen und Schii-
lern alternativ einsetzen. Wahlen Sie das Ar-
beitsblatt aus, das Ihnen nach der Befragung in
Arbeitsblatt 4.1 am sinnvollsten erscheint. Bei-
de Arbeitsblatter sind vom Prinzip her gleich
aufgebaut. Sie zielen darauf ab herauszuarbei-
ten, dass es handfeste Argumente gibt, stife
Pausensnacks und SiiRigkeiten sorgsam zu do-

sieren. Diese Argumente sollen von den Ju-

gendlichen mit Hilfe der Tabellen erfasst wer-
den. Entscheiden Sie je nach Altersstufe, ob Sie
auch den Themenkomplex Sattigung anspre-
chen wollen. Neben der fehlenden Ndhrstoff-
dichte (Nahrstoffgehalt pro Energiegehalt) ist
ein gewichtiges Gegenargument in puncto Zu-
cker, zuckerreiche Lebensmittel (inklusive Li-
monaden) und Weifimehlprodukte, dass sie in
der Regel schlechter sdttigen. Folgende Fachin-
formation fasst die wichtigsten Punkte kurz fiir

Sie zusammen.

‘
I Fachinformation:

Zucker, zuckerreiche Lebensmittel und
die meisten Weifimehlprodukte (v. a.
Weifdbrot, Kuchen und Gebdck) erhohen
kurze Zeit nach dem Verzehr den Blut-
zuckerspiegel stark (sie werden auch als
Lebensmittel mit hohem glykdmischen
Index bezeichnet). Um den hohen Blut-
zucker schnell wieder zu senken, schiittet
der Korper grofse Mengen des Hormons
Insulin aus. Das hat ungtinstige Neben-
effekte: Durch das schnelle Ansteigen
und Sinken des Blutzuckerspiegels ent-
steht schnell neuer Hunger. Die Gefahr,
am Ende zu viele Kalorien gegessen zu
haben, ist grof}. Zweiter Minuspunkt: In-
sulin ist auch fiir die Fettspeicherung zu-
stiindig. Wer also pausenlos Lebensmittel
mit starker Blutzuckerwirkung nascht,
behindert durch den sténdig tiberhéhten

Insulinspiegel den Abbau der bereits an-
gelegten Fettpolsterchen und fordert so-
gar gleichzeitig ihre Auffiillung. Lang-
fristig besteht, vor allem in Kombination
mit geringer korperlicher Bewegung, die
Gefahr, dass das Insulin an Wirksamkeit
verliert, was als Vorstufe zu Diabetes gilt.

Die hormonell bedingte Entstehung von
neuen Hungergefiihlen ist die Ursache
fiir die Tatsache, dass viele Menschen
mit dem Naschen von SiiRigkeiten nur
schwer wieder aufhoren konnen. Siifdig-
keiten, Gebdack, Kekse und Kuchen tra-
gen daher nicht nur aufgrund ihrer rela-
tiv hohen Kalorienmengen zur Entste-
hung von Ubergewicht bei, sondern auch
dadurch, dass sie-schlecht-sattigen-und
nach kurzer Zeit wieder neue Hungerge-
fiihle produzieren.
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Diese Erfahrungen haben meistens
auch die Schiilerinnen und Schiiler
schon gemacht. Wenn Sie den Themen-
komplex ansprechen wollen, greifen Sie
auf diese Erfahrungen zuriick. Wie emp-
finden sie das Sdattigungsgefiihl nach
dem Verzehr von SiifRigkeiten und siifsen
Snacks? Wie ist das Gefiihl im Vergleich
zu Brotmahlzeiten? Was passiert, wenn
sie beim ersten Hungergefiihl zu Gummi-
bdrchen oder Schokoriegeln greifen? Wie
lange besdnftigen sie das Hungergefiihl?
Erkldren Sie erst danach mit Hilfe der
Fachinformation, woran es liegt, dass es
so schwer fallt, mit den StiRigkeiten auf-

zuhdren, wenn man einmal angefangen
hat.

-

Als wichtige Praxishinweise wdren
festzuhalten:

@ Siiligkeiten nicht gegen den Hunger
einsetzen, bei Hunger immer richtige
Mabhlzeiten essen;

@ SiiRigkeiten sind zum Geniefden da;
grundsdtzlich also nicht nebenbei es-
sen, sondern bewusste Naschpausen
einlegen; Kuchen, Gebdck, Kekse u. a.
sind auch StiRigkeiten;

® Faustregel: maximal einmal pro Tag
naschen

Zu Arbeitsblatt 4.5: Siifdigkeiten — mal
genauer betrachtet

Wenn Sie das jeweilige Arbeitsblatt aus-
geteilt haben, lassen Sie die Schiilerin-
nen und Schiiler zundchst eigene Schlis-
se ziehen. Danach kénnen Sie die Tabel-
le mit der ganzen Klasse diskutieren oder
Kleingruppen bilden lassen. Folgende
Punkte sollten den Jugendlichen bei der
Betrachtung der Tabelle auffallen bzw.
angesprochen werden:

@ Zucker liefert nur Kohlenhydrate als
Nahrstoff. Vitamine, Mineralien, Eiwei-
3e, Fettsduren, Wasser und Ballaststoffe
(und sekunddare Pflanzenstoffe) sind
nicht enthalten. Man bezeichnet ihn des-
halb auch als leeren Kalorientrdger (leer
im Sinne von , ohne Nahrstoffe“);

@ SiilRigkeiten haben einen hohen Zu-
ckergehalt und haben deshalb automa-
tisch relativ wenig Ndhrstoffe in ihren
Kalorien verpackt. Die Tabelle zeigt, dass
der Vitamin- und Mineralstoffgehalt pro
100 kcal bei Schokoriegel, Kinderschoko-
lade, Keksen und Fruchtgummis im Ver-
gleich zum Obst deutlich niedriger ist;

® Obst und Gemiise dagegen sind sehr
gute Lieferanten, vor allem fiir Minera-
lien, Vitamine und Ballaststoffe (und se-
kundare Pflanzenstoffe). Sie sind sehr
ndhrstoffreich und versorgen den Korper
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mit vielen lebensnotwendigen Ndahrstof-
fen.

Entscheiden Sie je nach Alterstufe, in-
wieweit Sie den Themenkomplex der Sat-
tigung (siehe allgemeine Hinweise) an-
sprechen wollen.

Als Fazit sollte festgehalten und unter
Punkt 4.5.2 notiert werden:

Zucker und Siifdigkeiten diirfen grund-
sdtzlich verzehrt werden. Ihr Verzehr
sollte aber wohl dosiert werden, weil sie
Energie liefern, ohne gleichzeitig einen
nennenswerten Beitrag zur Versorgung
des Korpers mit den lebensnotwendigen
Nahrstoffen zu leisten. Die Gefahr, von
den wirklich wichtigen Nahrstoffen zu
wenig aufzunehmen und damit einen
Mangel zu entwickeln, ist umso grofier,
je mehr StiRigkeiten tdglich gegessen
werden.

Zu Punkt 4.5.3: Markiere alle SiiRig-
keiten in deiner Tabelle 4.2.2.
Diskutieren Sie mit den Schiilerinnen
und Schiilern tiber Mdglichkeiten, den
Sufdigkeitenverzehr in der Pause zu redu-
zieren. Machen Sie ihnen klar, dass sie
sich im Pausenverkauf sicher SiiRigkei-
ten oder Geback kaufen werden, wenn
sie keine Alternative, also ein Pausenbrot
von zu Hause, dabei haben. Sie haben
dann keine andere Wahl (aufder der Pau-
senverkauf bietet wirkliche Alternativen
in Form von Vollkornbrotchen u. 4@.).
Denn bei Hunger miissen sie etwas in
der Pause essen. Der Korper braucht die
Energie.

Bei den jiingeren Schiilerinnen und
Schiilern ist oft die Logistik zu l6sen. Fra-
gen Sie nach, welche Hindernisse sie se-
hen, sich ein Pausenbrot von zu Hause
mitzubringen und diskutieren Sie Lo-
sungsansdatze.

Bei den Alteren gilt es oft als uncool,
Pausenbrote von zu Hause mitzubrin-
gen. Fragen Sie nach, was konkret dage-
gen spricht, sich selbst die Pausenverpfle-
gung mitzubringen. Fordern Sie die Ju-
gendlichen auf, konkrete Griinde zu nen-
nen. Oft merken sie bei dem Versuch der
Formulierung von selbst, dass es eigent-
lich keine konkreten Argumente gibt,
sondern eher die Bequemlichkeit dahin-
ter steckt. Achten Sie sensibel darauf, in
der Diskussion niemanden blof3 zu stel-
len. Zeigen Sie, dass Sie es auch oft ldstig
finden, sich um die eigene Pausenver-
pflegung zu kiimmern. Beschreiben Sie
aber auch, dass Sie sich dann schlechter
konzentrieren konnen, sich nicht fit fiih-
len, Ihnen die Arbeit oft schwerer fallt

und Sie Ihre Bequemlichkeit oft bereuen.
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Arbeitsblatt 4.

5:

Sufdigkeiten — mal genauer betrachtet

4.5.1 Die Tabelle zeigt dir, wie viel Ballaststoffe, Vitamin B1, Vitamin C, Kalium
und Magnesium 100 kcal der genannten Lebensmittel liefern. Was fallt dir auf?

100 kcal des Lebens- | Ballaststoffe | Vitamin B1 Vitamin C Kalium Magnesium
mittels liefern... ing in ug in mg in mg in mg
Apfel 4 74 22 267 11
Aprikose 3 93 21 647 21
Karotte 14 280 28 1160 72
Zucker 0 0 0 1 0
Schokoriegel 0 12 0 56 10
Kinderschokolade 0] 23 0 99 16
Butterkeks 1 30 0 33 5
Fruchtgummi 0] 0 0 109 34

Werte mit Faktor 2,39 multiplizieren, um Menge pro k] zu ermitteln.

4.5.2 ,Zu viel Zucker ist ungesund.” ,Nasch nicht so viel Stifes!” Solche oder dhnliche Satze hast du

bestimmt auch schon oft gehort. Warum wird empfohlen, nicht so viele Siifdigkeiten zu essen? Dis-

kutiert in der Klasse. Notiere die wichtigsten Punkte.

4.5.3 Markiere alle Stiigkeiten in deiner Tabelle 4.2.2. Hast du in den letzten fiinf Tagen ofter als

zweimal nur SiifSigkeiten in der Pause verzehrt? Wenn ja, versuche Siif3es in der Pause auf zweimal

pro Woche zu begrenzen. Wie kannst du das erreichen?
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Zum Arbeitsblatt 4.6:

Siifde Pausensnacks oder Vollkornbrot?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

olgende Punkte sollten den Schiile-

rinnen und Schiilern bei der Be-

trachtung der Tabelle auffallen
bzw. mit Thnen diskutiert werden:
® Weifde Brotchen, Laugengebdck und
siifdes Gebdck liefern bei gleicher Ener-
giemenge deutlich weniger Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe als Voll-
kornbrot. Bei hdufigem Verzehr von
Weimehlprodukten besteht daher die
Gefahr, zu wenig an Vitaminen und Mi-
neralien aufzunehmen;
® Obst und Gemiise dagegen sind sehr
gute Lieferanten, vor allem fiir Minera-
lien, Vitamine und Ballaststoffe (und se-
kunddare Pflanzenstoffe). Sie sind sehr
nahrstoffreich und versorgen den Korper
mit vielen lebensnotwendigen Ndahrstof-

fen.

Entscheiden Sie je nach Alterstufe, in-
wieweit Sie den Themenkomplex der Sat-
tigung (siehe allgemeine Hinweise) an-
sprechen wollen.

Die Gefahr, von den wirklich wichti-
gen Nahrstoffen zu wenig aufzunehmen
und damit einen Mangel zu entwickeln,
ist umso grofier, je mehr Kuchen, siif3es
Geback, Weiflbrot und Brezeln téglich
gegessen werden.

Zu Punkt 4.6.3: Markiere alle Pausen  Siies Gebdck ist
mit siiRem Geback, Keksen und Weifs- zwar als Pausenbrot
brot in deiner Tabelle 4.2.2. sehr beliebt, liefert

Diskutieren Sie mit den Schiilerinnen bei gleicher Energie-
und Schiilern tiber Moglichkeiten, den menge jedoch weni-
Verzehr von siiflem Gebdck, Keksen und  ger Vitamine, Mine-
Weifibrot in der Pause zu reduzieren. Es ralien und Ballast-
gelten die gleichen Hinweise wie unter stoffe als beispiels-
Punkt 4.5.3 ausgefiihrt. weise Vollkornbrot.

@ Als Fazit sollte festgehalten und un-

ter Punkt 4.6.2 notiert werden:Weif3-
mehlprodukte und Gebdck diirfen
grundsdtzlich verzehrt werden. Ihr Ver-
zehr sollte aber wohl dosiert werden,
weil

@ sie fiir ihren Energiegehalt ver-
gleichsweise wenig zur Versorgung des
Koérpers mit Vitaminen und Mineralien
beitragen;

@ Vollkornprodukte, Obst und Gemiise
pro Kalorien deutlich mehr Vitamine,
Mineralien und Ballaststoffe liefern
und mithelfen, den Korper ausreichend

damit zu versorgen.
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Arbeitsblatt 4.6:
Siifde Pausensnacks oder Vollkornbrot?

4.6.1 Die Tabelle zeigt dir, wie viel Ballaststoffe, Vitamin B1, Vitamin C, Kalium
und Magnesium 100 kcal der genannten Lebensmittel liefern. Was fallt dir auf?

100 kcal des Lebens- | Ballaststoffe | Vitamin Bl Vitamin C Kalium Magnesium
mittels liefern... ing in ug in mg in mg in mg
Apfel 4 74 22 267 11
Karotte 14 280 28 1160 72
Vollkornbrétchen 3 114 0 105 43
Weifles Brotchen 1 37 0 48 11
Laugenbrezel 1 41 0 49 8
Croissant 0 15 0 25 5
Blatterteigstiickchen 0 16 1 28 4
Butterkeks 1 30 0] 33 5

Werte mit Faktor 2,39 multiplizieren, um Menge pro k] zu ermitteln.

4.6.2 Wo liegen konkret die Unterschiede zwischen Weif3- und Vollkornbrot bzw.

zwischen siiffem Gebdack und Vollkornbrot?

4.6.3 Markiere alle Pausen mit siilem Gebdck, Keksen und Weifdbrot in deiner Ta-
belle 4.2.2. Versuche, nicht ofter als zweimal pro Woche siifdes Gebdck oder siifde
Snacks in die Schule mitzunehmen oder in der Schule zu kaufen. Wie kannst du

das erreichen?
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Zum Arbeitsblatt 4.7:

Wenig Zeit, wenig Platz:
Das Kurzprogramm fiirs
Klassenzimmer und fiir zu Hause

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

ei den Hausaufgaben, am

Schreibtisch oder am Computer

sind Riuicken-, Nacken- und Schul-
termuskulatur haufig verspannt. Ein
kleines Dehn-, Lockerungs- und Krafti-
gungsprogramm kann helfen, Schmer-
zen zu lindern und den Verkrampfungen
vorzubeugen. Es gibt Muskeln, die zur
Verkiirzung und solche, die zur Ab-
schwdchung neigen. Diese Phdnomene
konnen zu einer ,Muskuldren Dysbalan-
ce” flihren und sollen mit den Schiilerin-
nen und Schiilern erarbeitet werden.

Beispiele fiir ein kurzes Gymnastikpro-
gramm, dessen Ubungen sténdig variiert
oder durch neue ersetzt werden konnen,
entnehmen Sie dem Arbeitsblatt 4.7.2.
Fiihren Sie dieses Programm an zwei
oder drei Tagen in den Pausen gemein-
sam mit den Jugendlichen im Klassen-
zimmer durch, um sie mit den Ubungen
vertraut zu machen. So ist der Grund-
stein gelegt, dass die Schiilerinnen und
Schiiler sich vielleicht auch zu Hause
gymnastisch betdatigen.

Die Klasse soll im Anschluss doku-
mentieren, wie sie sich nach solchen
»Gymnastikpausen” fiihlt und dieses
Empfinden mit Tagen vergleichen, an
denen keine Gymnastikpause durchge-
fihrt wurde.

Regen Sie die Diskussion an, wann
diese Gymnastik zu Hause durchgefiihrt
werden kann. Nutzen die Jugendlichen

den Fernseher als Pausenfiiller bei den

Hausaufgaben? Haken Sie nach, ob sie
sich vorstellen konnen, die Fernsehzeit
durch eine , kleine Gymnastik“ zu erset-
zen. Oder zu kombinieren? Warum nicht
nebenher die Waden dehnen und die
Schultern lockern?

Bevor Sie das Arbeitsblatt 4.7.3 austei-
len, diskutieren Sie in der Klasse, wie sich
die Schiilerinnen und Schiiler nach den
Bewegungspausen gefiihlt haben. Was
haben sie erlebt? Was hat sich verdn-
dert? Gibt es Unterschiede zu den Tagen,
an denen keine Bewegungspause stattge-
funden hat?

Teilen Sie zum Schluss die Tabelle
4.7.3 aus. Hier sind Materialien aufgelis-
tet, mit denen sich die Schiilerinnen und
Schiiler oft leichter fiir eine Bewegungs-
pause motivieren kdénnen.

Es ist wichtig, den Jugendlichen nicht
vorzuschreiben, was sie damit machen
sollen. Durch diese vielseitigen Materia-
lien sollen sie dazu angeregt werden,
Ideen zu entwickeln und Bewegungsfor-
men auszuprobieren. Sammeln Sie an
der Tafel Ideen, die Ihrer Klasse spontan
zu dem jeweiligen , Gerdt“ einfallen. Ge-
ben Sie ihnen Zeit zu tiberlegen und
bringen Sie erst dann Ihre eigenen Ideen
mit ein. Kommen zu dem einen oder an-
deren Sportutensil Keine oder nur wenige
Vorschldge, konnen-Sie-das-entsprechen-
de Utensil in einer Bewegungspause ein-
setzen, um die Jugendlichen damitver-

traut zu machen.
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Arbeitsblatt 4.7:
Wenig Zeit, wenig Platz: Das Kurzprogramm
fiirs Klassenzimmer und fiir zu Hause

4.7.1 Welche Muskeln neigen zur Verkiirzung, welche zur Abschwichung? Kreuze an:

Muskelpartie Verkiirzung Abschwachung

Brustmuskeln

Bauchmuskeln

Riuckenmuskeln

Gesafdmuskeln

Oberschenkelvorderseite

Oberschenkelriickseite

Wadenmuskeln

Wie kannst du die Muskeln trainieren, die zur Verkiirzung neigen?

Durch:

Wie kannst du die Muskeln trainieren, die zur Abschwdachung neigen?

Durch:

4.7.2 Ein Kurzprogramm
Versuche diese Ubungen zu machen, wenn du lidngere Zeit gesessen hast (Hausaufgaben,
Computer, Fernseher), aber mindestens einmal pro Tag!

1. Der Hundeblick: Lege deinen Kopf zur Seite, so dass das rechte Ohr in Richtung

rechter Schulter wandert. Vorsicht: Linke Schulter muss unten bleiben!

Dann das gleiche nach links (jede Seite dreimal).

2. Schulterkreisen: Beschreibe riickwdrts mit deinen Schultern ganz grof3e Kreise (10 mal).
3. Waden dehnen: Stehe in einem Ausfallschritt und versuche die Ferse des hinteren Beins
in den Boden zu driicken, bis du ein leichtes Ziehen spiirst (jede Seite dreimal).

4. Tiegestiitzen: Lege dich auf den Bauch und stelle deine Fufdspitzen auf. Deine Unterar-
me sind aufgestutzt. Dricke-dich-nun in die Liegestiitz-Position, so dass der Kérper dabei
gestreckt-bleibt,-Bauch-und-Becken-sollen nicht ,durchhdngen®. Halte diese Position 15 Se-
kunden (3 bis 5 Wiederholungen).
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5. Sit-ups: Lege dich in Riickenlage auf den Boden, stelle deine Beine auf und
verschrdnke deine Arme hinter dem Kopf. Hebe deinen Oberkorper langsam in Richtung
deiner Knie an und senke ihn wieder soweit ab, bis deine Schulterblatter fast den Boden
bertihren (3 mal 10 Wiederholungen).

6. Wechselspriinge: Suche dir eine Treppe in der Wohnung oder im Treppenhaus.

Stelle das linke Bein auf eine Stufe, das rechte bleibt unten. Driicke dich mit dem linken
Bein nach oben ab und wechsle die Positionen der Beine: das rechte steht nun oben, das
linke unten (3 mal 20 Wiederholungen).

7. Zahlen schreiben: Stelle dich auf ein Bein und beschreibe mit dem anderen vor deinem
Korper verschiedene Zahlen. Wenn du sicher bist, kannst du auch deine Augen schliefien.
Danach Beinwechsel.

4.7.3 Der Bewegungsvorratsschrank

Solche kurzen Bewegungspausen konnen mit Kleinigkeiten noch viel lustiger werden. Ein
paar Dinge hast du vielleicht auch griffbereit, manche stehen in der Ecke und wiirden ger-
ne mal wieder benutzt werden, andere kann man sich glinstig anschaffen. Oft vergisst
man nur, was man damit alles machen kann...

Kreuze in der Liste an, welche Dinge dir zur Verfligung stehen, welche du nutzt und wel-
che nicht und welche du gerne hattest. Schau mal nach!

Material habe ich und habe ich und hétte ich aerne
nutze ich nutze ich nicht 9

Fuf3ball
Basketball
Basketballkorb
Volleyball

Huipf/Springseil

Matratze

Minitrampolin

Reckstange
Pezziball
Theraband
Igelball
Fahrrad

Inliner

Badehose/-anzug
Skier

Roller
Skateboard
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Zum Arbeitsblatt 4.8:
Nichts wie raus: Der Ausgleich
fiir Korper und Seele

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

eginnen Sie das Thema mit ei- Das Kurzprogramm fiir zu Hause ist

nem Erfahrungsaustausch. Was eine Moglichkeit, dem Korper, insbeson-

machen die Schiilerinnen und dere aber der Muskulatur, etwas Gutes
Schiiler, wenn sie sich nicht mehr kon- zu tun. Noch besser und effektiver aber

zentrieren konnen, wenn die Augen vom ist die Bewegung im Freien. Bewegung
Lernen miide werden und der Kopf ein- an der frischen Luft

fach voll ist? @ steigert die Durchblutung des Korpers;
@ fiihrt dem Gehirn mehr Sauerstoff zu;
® baut Stress ab;

@ lenkt ab und lasst die Jugendlichen
auf andere Gedanken kommen;

@ erhoht die Konzentrationsfahigkeit.
Teilen Sie nun das Arbeitsblatt 4.8.1
aus. In der Tabelle stehen Behauptungen
tiber Auswirkungen von Bewegungspau-
sen an der frischen Luft, die Ihre Schiile-

rinnen und Schiiler mit , stimmt“ oder
,stimmt nicht” beurteilen konnen. Jeder
Jugendliche soll fiir sich selbst die Aussa-
gen in der Tabelle entsprechend kom-
mentieren. Lassen Sie anschlief3end dar-
uber diskutieren. Die Diskussion sollte
dabei sowohl die natiirlichen Reaktionen
des Korpers als auch personliche Erfah-
rungen der Jugendlichen berticksichti-
gen.

Falls Thre Klasse eine ldngere Mittags-

pause hat, kdnnen Sie personlich, der

Ay T PYT) Sportlehrer oder ein(e) Schiilermentor/in
gemeinsam mit der Klasse an beispiels-
weise zwei Nachmittagen in der Woche
uber einen Zeitraum von vier Wochen
verschiedene Bewegungspausen durch-

flihren und , iiben*“.
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Diskutieren Sie mit Ihrer Klasse tiber
die Sportarten, die sie in diesem Zu-
sammenhang betreiben will. Im Vorder-
grund dieses Praxisteils soll der Spafd in
Verbindung mit korperlicher Anstren-
gung stehen. Achten Sie bewusst darauf,
dass diese Bewegungspausen auch bei
schlechtem Wetter stattfinden, um die
Schiilerinnen und Schiiler zu ermutigen,
auch bei widriger Witterung nach drau-
fRen zu gehen. Es sollten alle Schiiler in-
tegriert, der Wettkampfgedanke aber
ausgeschaltet werden. Hierzu zwei Bei-
spiele, wie die Gruppe gemeinsam trai-
nieren kann:
® Schwimmen: Die Klasse setzt sich zum
Ziel, in einen nicht allzu weit entfernten
Ort zu ,,schwimmen®*, von dem die kilo-
metermdfiige Entfernung bekannt ist. Im
Becken zdahlt jeder seine Bahnen. Am En-
de der Einheit wird die Anzahl aller ge-
schwommenen Bahnen addiert. Konnte
die entsprechende Kilometerzahl und da-
mit der Ort erreicht werden?

@ Joggen, Radfahren, Inlineskaten: Al-
le beginnen gemeinsam. Damit jeder auf
seine Kosten kommt, bewegen sich die
Schnellen 30 bis 60 Sekunden in ent-
gegengesetzter Richtung, sie laufen, fah-
ren, rollen quasi ,zuriick”. Wenn die
Zeit abgelaufen ist, drehen sie wieder um
und versuchen, die anderen wieder ein-
zuholen.

Nachdem die Schiilerinnen und Schii-
ler in den Bewegungspausen gemeinsam
»gelbt” haben, regen Sie sie dazu an,
auch zu Hause vor den Hausaufgaben
eine Bewegungspause an der frischen
Luft durchzufiihren.

Es ist sinnvoll, den Jugendlichen ein
paar Tipps zu geben, wie sie beispiels-
weise nach der Schule ihren Kopf erst
einmal frei bekommen, bevor sie sich an

die Hausaufgaben setzen. Mit einem

freien Kopf lassen diese sich dann auch
viel schneller, besser und damit effekti-
ver erledigen.

Dazu wurden unter 4.8.2 ein paar
Ideen zusammengetragen, zwischen de-
nen die Schiilerinnen und Schiiler aus-
wahlen kdnnen. Ziel ist es, dass sie dann
an vier Tagen einer Woche diese Bewe-
gung als Ausgleich an der frischen Luft
durchfiihren.

103



Modul 4

Arbeitsblatt 4.8:
Nichts wie raus: Der Ausgleich
fiir Korper und Seele

4.8.1 Bewegungspausen an der frischen Luft — welche Aussagen stimmen, welche
stimmen nicht?

Aussagen stimmt stimmt nicht

Gefiihle konnen ausgelebt und verarbeitet werden

Die Konzentrationsfahigkeit sinkt

Ist gut fur die Muskulatur

Man fihlt sich einfach gut danach

Ist ungesund

Man lernt seinen Korper kennen

Starkt Herz, Kreislauf und Atmung

Ist gefahrlich

Ist nur bei gutem Wetter moglich

Danach fallt das Lernen leichter

Macht Spaf3

Man kann Kalorien abbauen

Ist schlecht fiir die Kérperhaltung

Entwickelt Selbstvertrauen

4.8.2 Kreuze in der

nebenstehenden Tabelle Walken
vier Sportarten an, die Joggen
du am besten zwischen- Inline skaten, Skateboard fahren
durch durchfihren
kannst. Rad fahren
Schwimmen
Kicken

Basketball spielen

Tischtennis
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Es ist zwar schon, die Pausen gemeinsam mit Freunden zu machen, doch such dir
fir diesen Zweck Sportarten aus, die du auch ganz spontan und alleine betreiben
kannst. Wenn dann auch deine Freunde Lust und Zeit haben, ist das umso besser.

Versuche, dir nachste Woche an vier Tagen eine halbe Stunde Zeit zu nehmen, in
der du eine Bewegungspause an der frischen Luft machst. Wahle die Sportarten,
die du oben angekreuzt hast. Markiere die Haken an den Tagen, an denen du diese
aktiven Bewegungspausen umgesetzt hast.
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Zum Arbeitsblatt 4.9:

So sieht meine Pause

ab morgen aus!

i i

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

it diesem Arbeitsblatt sollen

die individuellen Arbeitser-

gebnisse der gesamten Lern-
einheit des Moduls 4 in einer zusdtz-
lichen Einheit noch einmal zusammen-
gefasst und als konkrete Handlungsziele
festgelegt werden. Nur wenn dieser
Transfer gelingt, besteht die Hoffnung,
dass die Schiilerinnen und Schiiler etwas
aus dem in der Theorie Gelernten auch
in konkrete Handlungen umsetzen. Le-
gen Sie daher auf dieses Arbeitsblatt be-
sonderen Wert. Planen Sie gentigend Zeit
ein, damit die Jugendlichen den Transfer
schaffen koénnen.

Zu Punkt 4.9.1:

Fordern Sie die Schiilerinnen und Schiiler
auf, mit Hilfe der Arbeitsblatter 4.2 und
4.4 die Frage zu beantworten. Achten Sie
auf konkrete Formulierungen. Je klarer
die Zielformulierungen, desto besser kon-
nen Handlungsvorhaben daraus abgelei-
tet werden. Lassen Sie Kompromisslosun-
gen zu. Wenn Jugendliche sich gerne im
Pausenverkauf etwas holen méchten, ist
das okay. Warum nicht abwechseln? An
einigen Tagen konnen sie etwas kaufen,
an anderen etwas von zu Hause mitbrin-
gen. Die Schiilerinnen und Schiiler sollen
sich zum Beispiel vornehmen:




Modul 4

@ Statt ,,mehr” Obst in der Pause > tag-
lich Obst mitnehmen > wie erreicht
man das? > Zettel schreiben, um es mor-
gens nicht zu vergessen; vielleicht Obst
schon am Abend vorher einpacken; evtl.
mit den Eltern dartiber sprechen, damit
das Lieblingsobst auch immer zu Hause
ist;
@ statt ,ofter” Brot mitnehmen > kon-
krete Tage festhalten: montags, mitt-
woch und freitags nimmt man ein Brot
mit; dienstags und donnerstags kauft
man etwas in der Schule;
@ statt ,tdglich” Stfligkeiten in die Schu-
le mitzunehmen > nimmt man nur
noch zweimal pro Woche etwas mit; auf
jeden Fall sollen Obst und Gemiise mit-
gebracht werden;
@ statt ,,mehr” Bewegung > konkrete Ta-
ge festlegen, an denen man grofde Bewe-
gungspausen durchfiihren will. Wenn sie
ausfallen miissen, sucht man sich einen
Ersatztermin

Sprechen Sie auch tber das Angebot
im Pausenverkauf. Was wird angeboten?
Welche Alternativen zu Brezeln und si-
3em Gebdack gibt es? Rtdumen Sie Hinder-
nisse aus dem Weg. Haufige Kritikpunk-
te an der gesunden Pause sind:
® ,Das Gesunde schmeckt mir nicht”.
Fragen Sie nach, was die Schiilerin oder
der Schiiler unter Punkt 4.4.1 notiert hat.
Hier war die Aufgabe, das aufzuschrei-
ben, was schmeckt. Welche Lebensmittel
schmecken konkret nicht? Welche Alter-
nativen gibt es dazu?
@ ,Obst in der Pause ist immer schwierig
zu essen.” Weisen Sie darauf hin, dass
Obstsorten sehr unterschiedlich sind. Le-
gen Sie mit der Klasse die Sorten fest, die
sich einfach handhaben lassen (weniger
tropfen; gut zu transportieren, etc.). Ge-
ben Sie Tipps zum Transport, z. B.: Wein-

trauben, Beeren u. a. sind besser in einer

stabilen Box aufgehoben als in einer Tu-
te;

® ,Vollkornbrot schmeckt mir nicht.“
Dies ist kein Grund, deshalb nur suif3es
Gebdck zu essen. Mit Gemtise, magerer
Wurst oder Kdase belegt, ist Graubrot eine
von Jugendlichen oft akzeptierte Alterna-
tive und unter dem Aspekt ,Sattigung
und Ndhrstoffversorgung” auf jeden Fall
glnstiger als stifRes Gebdck, Schokoriegel
oder Gummibdrchen.

Je nach Alterstufe und Klassenge-
meinschaft kdnnen Sie anregen, Pausen-
regeln aufzustellen. Betrachten Sie ge-
meinsam mit der Klasse noch einmal Ar-
beitsblatt 4.1. Wo weist die Statistik der
gesamten Klasse Schwachen auf? Wie
konnte der Gesamtsiifdigkeitenverzehr in
der Klasse wahrend der Schulzeit verrin-
gert oder die Obststatistik verbessert wer-
den? Uberlegen Sie gemeinsam. Mogli-
che Vereinbarungen kénnten sein:

@ Jeder darf nur maximal zweimal pro
Woche etwas Stifdes fiir die Pause mit-
bringen;

@ Vereinbarung von ,,Siifdigkeiten-freien
Tagen“, z. B. Mo, Mi und Fr isst keiner
aus der Klasse etwas Stifdes in der Pause;
@ jeder bringt ab heute tdglich Obst mit;
@ jeder verspricht, iiber den Zeitraum
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von vier Wochen einmal wéchentlich ein
Vollkornpausenbrot zu testen. Danach
gibt es einen Erfahrungsaustausch;

® zweimal pro Woche trifft man sich in
den grofien Pausen zu bewegungsinten-
siven Spielen (Gummitwist, Tischtennis,
Fufdball, Basketball). Fragen Sie nach,
was die Jugendlichen gerne machen wol-
len. Organisieren Sie Gruppen.

Zu Punkt 4.9.2:

Fragen Sie noch einmal nach, welche
Hindernisse fiir die Schiilerinnen und
Schiiler im Alltag bestehen. Uberlegen
Sie gemeinsam, wie man diese Hiirden
am besten aus dem Weg rdumt. Giinstig
ist es, wenn Sie mit den Jugendlichen ei-
ne Testphase vereinbaren, in der die

Mafnahmen umgesetzt werden sollen.
Planen Sie danach eine Stunde ein, um
uber die Erfahrungen zu sprechen.

Zu Punkt 4.9.3:

Mit dem Arbeitsblatt werden Erfahrun-
gen zur Umsetzung der Bewegungspau-
sen gesammelt, die Sie in der Klasse dis-
kutieren kénnen. Was fallt den Jugend-
lichen leicht, was schwer? Wie organisie-
ren sie sich? Hat vielleicht einer eine Lo-
sung und kann sie den anderen mittei-
len? Gibt es jemanden, der sich nicht so
leicht motivieren kann? Dann gibt es
eventuell jemanden, dem es dhnlich
geht. Diese beiden setzen sich dann ge-
meinsame Ziele und treffen sich zum

Sport treiben.
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Arbeitsblatt 4.9:
So sieht meine Pause ab morgen aus

4.9.1 Optimiere dein Pausenbrot: Welche Puzzleteile fehlten im Arbeitsblatt 4.2.2 am hdaufigsten?
Notiere sie auf der linken Blattseite. Uberlege, wie du es schaffen kannst, sie téglich zu integrieren.
Schreibe die notwendigen Arbeitsschritte rechts daneben.

4.9.2 Was miisstest du in puncto Pausenbrot noch dndern?

4.9.3 Wie klappt es mit den Bewegungspausen? Was kannst du regelmdafdig umsetzen, wo hast du
Schwierigkeiten, die du noch beseitigen willst?

_
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Losungen:

Arbeitsblatt 4.3:

4.3.2 Der Korper braucht Pausen, um seine Energiereserven wieder aufzufiillen und den Kopf fiir die
ndchste Lerneinheit frei zu bekommen. Wenn man die Pausen richtig einsetzt, ist man danach
beim Lernen fitter, kann sich besser konzentrieren und effektiver arbeiten als ohne Pause. Deshalb
gehoren Lernen und Pause untrennbar zusammen, auch zu Hause bei den Hausaufgaben.

4.3.3 Erholsame Pausen haben drei Elemente: Bewegung, Essen und Trinken.

Arbeitsblatt 4.5:

4.5.2 Zucker hat

@ viele Kalorien ® wenig bis keine anderen Ndhrstoffe @ sdttigt nur kurz und

® macht schnell wieder neuen Hunger.

Das gilt auch fiir die meisten zuckerreichen Lebensmittel wie Stifdigkeiten, siifdes Gebdck und Limo-
naden.

Arbeitsblatt 4.6:
Vollkornbrot hat im Unterschied zu Weifdbrot und siif’em Gebdck
® mehr Vitamine ® mehr Mineralien ® mehr Ballaststoffe ® ldngere Sattigungswirkung.

4.7.1 Welche Muskeln neigen zur Vekiirzung, welche zur Abschwédchung?

Muskelpartie Verkiirzung Abschwachung
Brustmuskeln X
Bauchmuskeln X
Riickenmuskeln X
Gesafimuskeln X

Oberschenkelvorderseite

Oberschenkelriickseite

X X X

Wadenmuskeln
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Arbeitsblatt 4.8:
4.8.1

Bewegungspause an der frischen Luft — welche Aussage stimmt, welche nicht?

Geflihle konnen ausgelebt und verarbeitet werden X

Die Konzentrationsfahigkeit sinkt

Ist gut fur die Muskulatur

) 4

Man fiihlt sich einfach gut danach

Ist ungesund

Man lernt seinen Korper kennen

Starkt Herz, Kreislauf und Atmung

Ist gefdhrlich

Ist nur bei gutem Wetter moglich

Danach fallt das Lernen leichter

Macht Spaf3

Man kann Kalorien abbauen

Ist schlecht fiir die Korperhaltung

x XX X XI

Entwickelt Selbstvertrauen

Wie kannst Du die Muskeln trainieren, die zur Verkiirzung neigen?

Durch: Dehnen

Wie kannst du die Muskeln trainieren, die zur Abschwdchung neigen?

Durch: Kraftigen
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Alles rund ums Trinken

L

Hinweis

® cine Korper-
gewichtswaage,

die auf 200 g
genau wiegt ist

notig.
Die Schiiler
brauchen:

@ Sportzeug,
® Handtuch,
® Schreibzeug

Ziel dieses Moduls

ie Jugendlichen sollen erkennen,

dass auch die Fliissigkeitsaufnah-
me ein wichtiger Bestandteil gesunder
Erndhrung ist. Dass der Korper Fliissig-
keit verliert, soll anhand der Schweil3-
verluste bei Bewegung erlebt werden. Le-
bensmittelkunde rund um das Getrdn-

kesortiment und Tipps fiir die Getrdn-
keauswahl runden das Thema ab. Im
Mittelpunkt steht dabei, den Schiilerin-
nen und Schiilern bewusst zu machen,
dass Getrdnke auch sehr energiereich
sein kénnen und die Auswahl daher
wohl iiberlegt werden muss.

1. Einheit (Dauer ca. 90 min):

2. Einheit (Dauer ca. 45 min):

Themenaufbau anhand von fiinf Arbeitsbldttern

Arbeitsblatt 5.1: Warum ist Wasser so wichtig?
Arbeitsblatt 5.2: Wir messen unsere Schweifdverluste

Arbeitsblatt 5.3: Unsere Schweifdverluste im Vergleich
Arbeitsblatt 5.4: Trink-Check - Was und wieviel trinke ich?
Arbeitsblatt 5.5: Die besten Durstloscher
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Zum Arbeitsblatt 5.1:

Warum ist Wasser so wichtig?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

tarten Sie in dieses Thema mit der

Frage: ,Welche Ndhrstoffe gibt es?”

In der Regel bekommen Sie ,Koh-
lenhydrate, Fett und Eiwei3“ relativ
schnell als Antwort. Nach einigem Nach-
denken kommen die Schiilerinnen und
Schiiler meist auch auf Vitamine und
Mineralstoffe (der Uberbegriff , Mineral-
stoffe” schliefdt tibrigens auch die Spu-
renelemente ein!). Ein Ndahrstoff wird je-
doch erfahrungsgemdaf fast immer ver-
gessen: das Wasser. Fragen Sie vor der
Lésung noch einmal nach, welches der
sechste Ndhrstoff sein kdnnte. Fordern
Sie die Jugendlichen auf, iiber ihre Er-
ndhrungsgewohnheiten nachzudenken.
Was nehmen sie tdglich noch auf? Es
macht das Thema spannender, wenn
nach der Losung gesucht werden muss.

Teilen Sie erst jetzt das Arbeitsblatt 5.1

aus. Sie konnen die Fragen auf diesem
Arbeitsblatt entweder gemeinsam mit
der Klasse erarbeiten oder die Jugend-
lichen auch in Gruppenarbeit beantwor-
ten lassen und anschlieRend die Antwor-
ten gemeinsam besprechen.

5.1.1 Wozu genau braucht der Korper
eigentlich das Wasser?

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen
durch diese Frage dazu angeregt werden,
uber ihren Kérper nachzudenken und
Zusammenhdnge zwischen tdglich erleb-
ten Korperreaktionen (Schweifibildung,
Feuchtigkeit im Mund, Wasserlassen)

und der Erndhrung zu entdecken. Wenn
notig, helfen Sie bei der Lésung mit den
folgenden Fragen:

® Welche Korperfliissigkeiten kennt ihr?
® Was erlebt ihr, wenn es im Sommer be-
sonders heif$ ist?

® Wie fiihlt sich euer Mund an?

® Warum haben wir in der Schule eigent-
lich auf jedem Gang eine Toilette? u. a.

Als Fazit sollte festgehalten werden, dass der Kérper
das Wasser braucht, um zum Beispiel Zellwasser,
Blut, Gewebefliissigkeiten, Speichel, Magen- und
Darmsekrete, Schweifs und Urin aufzubauen oder
herzustellen. Wasser ist Transportmittel, Baustoff, Lo-
sungs- und Kiithlmittel in einem. Mit einem Wort:
Wasser ist die Universallosung des Korpers. Und des-
halb besteht unser Korper zu 50 bis 60 % aus Wasser
(womit zur ndchsten Frage libergeleitet werden
kann).
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5.1.2. Wie viel Wasser steckt in deinem

Korper? (siehe Losungen)

5.1.3 Warum miissen wir taglich trin-

ken?

Stellen Sie zundchst nur diese Frage

und warten Sie ab, welche Antworten die
Jugendlichen finden. Bei Anfangsschwie-

rigkeiten prdzisieren Sie: Solange der

Korper noch wdachst, braucht er nattirlich

auch mehr Wasser. Denn es miissen

neue Zellen, mehr Blut und andere Fliis-

sigkeiten hergestellt werden. Aber auch

Erwachsene miissen tdglich trinken, ob-

wohl sie nicht mehr wachsen. Warum,

wenn doch alle Flissigkeiten schon auf-

gebaut sind? Regen Sie die Klasse zur

Fliissigkeitsverlust pro Tag
(beim Erwachsenen)

Menge
in ml

Atmung: Die Schleimhdute in der Na-
se und in den Bronchien miissen be-
feuchtet sein; deshalb atmen wir auch
immer ein bisschen Wasserdampf aus;
(Bei trockener Luft kann dies auch
mehr sein.)

ca. 450 ml
pro Tag

Haut: auch ohne korperliche Anstren-
gung verlieren wir bei dem bei uns in
Deutschland tiblichen Klima tiber den
Tag etwas Schweif} (bei grofder Som-
merhitze oder téglichem Training
kann dies auch mehr sein).

ca. 500 ml
proTag

Stuhlgang enthalt
ebenfalls Wasser

ca. 150 ml
pro Tag

Urin: Abbauprodukte aus dem Stoff-
wechsel und andere Stoffe (zum Bei-
spiel Substanzen aus Medikamenten),
die in den Korper gelangt sind, werden
vom Korper in Wasser geldst und auf
diese Weise ausgeschieden. Der Urin ist
normalerweise der gréfite Einzelposten
auf der Seite der taglichen Wasserver-
luste.

ca. 1300 ml
pro Tag

Wasserverlust am Tag

(nach Schek Alexandra, 2002 Erndhrungslehre kom-
pakt. 2. Auflage, Umschau-Zeitschriften-Verlag, Brei-
denstein, Frankfurt/Main

ca. 2400 ml

Diskussion an, damit sie die Zusammen-
hénge begreifen kann: , Trinken ist nicht

nur ,Spafy”, sondern es geht hier auch

darum, die Wasserverluste des Korpers
auszugleichen.”

Als Fazit der Diskussion sollte festge-
halten werden:

Regelmdfiiges Trinken gehort zur ge-
sunden Erndhrung, weil der Kérper
taglich Wasser verliert. Wenn diese
Verluste nicht ausgeglichen werden,
wird der Flissigkeitshaushalt des Kor-
pers gestort.

Die Tabelle in der linken Spalte zeigt Ih-
nen, wo und wie viel Wasser der Kérper
pro Tag in etwa verliert. Wahlen Sie je
nach Klassenstufe selbst aus, welche
Punkte Sie ansprechen und wie stark Sie
auf die Zahlenwerte eingehen wollen.

5.2.4 Stichwort Schweif3: Warum
schwitzen wir beim Sport?

Im Folgenden sind die Zusammen-
hdnge rund um das Schwitzen und die
Korperkiihlung bei sportlicher Belastung
kurz zusammengefasst. Entscheiden Sie
je nach Altersstufe, ob und wie ausfiihr-
lich Sie diese Zusammenhdnge bespre-

chen wollen.
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‘%
Fachinformation: Beim Sport erhdhen sich in aller Regel die Wasserverluste

uber die Haut. Denn der Korper kann nicht die gesamte produzierte chemische
Energie in Bewegung, also mechanische Energie, umwandeln. Nur ca. 20 — 25 %
der (chemischen) Energie, die in Kohlenhydraten, Fetten und Eiweifden steckt, kann
der Korper auch tatsdchlich in Bewegung (mechanische Energie) umsetzen. Der
Rest der im Stoffwechsel produzierten Energie wird als Warme frei. Ohne Kiihlung
wiirde sich dadurch die Korperkerntemperatur, wie bei Fieberzusténden, erhéhen.
Die Kiithlung des Korpers funktioniert grundsatzlich tiber die Hautoberfldche. Bei
korperlicher Belastung wird das Blut aus dem Korperinneren gezielt und verstarkt
an der Hautoberfldche des Korpers vorbeigefiihrt. Das ,heif3e” Blut wird dabei ab-
gekiihlt und kann im Koérperinneren (= Korperkern) wieder Warme aufnehmen
und dann zur ,Aufienhaut” abtransportieren. Oft reichen kiihle Auflentemperatu-
ren (z. B. via Klimaanlage oder im Winter) aus, um das Blut ausreichend zu kiih-
len. Bei hohen Intensitdten und/oder hohen Aufientemperaturen (z. B. im Som-
mer) kann das Blut durch das Vorbeifithren an der Hautoberfldche jedoch nicht
ausreichend ,,gekiihlt” werden. Dann sorgt der Korper selbst fiir kithle Temperatu-
ren auf der Haut: Er beginnt Schweifs an der Hautoberfléiche abzugeben, der auf
der heif’en Haut sofort verdunstet. Die dabei entstehende Verdunstungskalte fiihrt
zu (,kinstlich”) kithlen Hauttemperaturen. Das unter der Hautoberfléche vorbei
gefiihrte Blut wird so trotz hoher Raumtemperatur wirkungsvoll abgektihlt und

kann Wéarme aus dem Korperinneren abtransportieren.

’ Tipp: Lassen Sie die Schiilerinnen und Schiiler bei dem folgenden Experiment zur

ning selbst die Hauttemperatur fithlen. Die Haut fiihlt sich tatsdchlich kiihl an.

Schweifmessung - vor allem in der Gruppe mit der intensiven Belastung — nach dem Trai-
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Arbeitsblatt 5.1:
Warum ist Wasser so wichtig?

5.1.1 Wozu genau braucht der Korper eigentlich das Wasser?

5.1.2 Ungefahr neun Liter Wasser stecken in unserer Haut, 22 Liter in den Muskel-
zellen und gute vier Liter sind im Blut unterwegs. Wie viel Wasser steckt insgesamt
in deinem Korper, wenn du annimmst, dass der Anteil des Wassers an deinem Kor-
pergewicht ungefahr 60 Prozent ausmacht?

5.1.3 Warum miissen wir taglich trinken?

5.1.4 Stichwort Schweify: Warum schwitzen wir beim Sport?
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Zum Arbeitsblatt 5.2:

Wir messen unsere Schweifdverluste

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

er Schweifdverlust kann durch

Gewichtskontrolle vor und nach

dem Training problemlos er-
mittelt werden.

Darauf sollten Sie bei der Durchfiih-

rung achten:
> Sie brauchen eine Koérpergewichtswaa-
ge, die auf 200 g genau misst;
> achten Sie auf Diskretion. Vielleicht wol-
len einige Schiilerinnen und Schiiler ihr
Gewicht nicht preisgeben. Stellen Sie die
Waage daher etwas abseits und lassen Sie
jeden Jugendlichen einzeln zum Wiegen
gehen;
> flr einen Vergleich der Schweiflwerte
innerhalb der Klasse brauchen Sie nur die
Korpergewichtsdifferenz. Das absolute Kor-
pergewicht muss dazu nicht im Klassen-
verband bekannt gegeben werden. Weisen
Sie die Schiilerinnen und Schiiler vorher
darauf hin und unterbinden Sie gegebe-
nenfalls Fragen nach dem Korpergewicht.
Entscheiden Sie je nach Klasse, wie viel Dis-
kretion notwendig ist. Wenn nétig, ver-
einbaren Sie vorher, dass iiber das Gewicht
nicht gesprochen wird;
> teilen Sie die Klasse in drei verschiede-
ne Gruppen mit unterschiedlichen Belas-
tungsintensitdten ein, die parallel durch-
gefiihrt werden konnen. Die besten Mog-
lichkeiten fiir die Durchfiihrung bietet der
Sportplatz. Die Belastungen kénnen dann
wie folgt gestaltet werden:
® Gruppe 1: 30 min walken (die Schiile-
rinnen und Schiiler sollen sich dabei noch

gut unterhalten kénnen), mittlere Inten-
sitat;

® Gruppe 2: 30 min lockeres Zirkeltrai-
ning (Bauchmuskeltraining, Seilspringen,
fliegende Sprints, Liegestiitz, Streckspriin-
ge, Ubungen mit dem Theraband...), nie-
drige Intensitat;

® Gruppe 3: 30 min joggen oder intensi-
ves Basketballspiel o. a. (die Jugendlichen
sollten sich nicht mehr unterhalten kon-

nen und danach verausgabt sein), hohe
Intensitat.
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Der Ablauf:
1. = Teilen Sie das Arbeitsblatt aus und

erkldren Sie, worum es geht.
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2. = Teilen Sie die Klasse in die drei Be-
lastungsgruppen ein. Die Jugendlichen
sollen ihre Belastung auf dem Arbeits-
blatt vermerken.
3. = Schicken Sie die Schiilerinnen und
Schiiler noch einmal auf die Toilette.
4. = Lassen Sie die Jugendlichen sich ein-
zeln wiegen und ihr Gewicht notieren.
5. = Achten Sie beim Wiegen darauf,
dass sich die Schiilerinnen und Schiiler
ohne Trainingsjacken, Sweatshirts und
ohne Schuhe wiegen.
6. = Stellen Sie sicher, dass alle Jugend-
lichen ihre Getrdnkemenge, die sie beim
Training dabei haben, mengenmafiig
festhalten, damit sie nach der Belastung
die Trinkmenge abschdtzen kénnen.
7. = Wenn alle Schiilerinnen und Schii-
ler bereit sind, starten alle drei Belas-
tungsgruppen nach einem zehnminiiti-
gen gemeinsamen Aufwdrmtraining
gleichzeitig mit ihrer Belastung.
8. = Nach Ablauf der 30 Minuten fithren
Sie mit den Jugendlichen ein gemeinsa-
mes Cool-Down durch, das 10 bis 15 min
dauern sollte. AnschliefRend ist es sinn-
voll, dass sich die Schiilerinnen und
Schiiler grob frottieren (Schweif3 von der
Haut und aus den Haaren entfernen).
9. = Die Jugendlichen sollen sich nun
wiederum einzeln wiegen und ihre Trink-
menge abschdatzen. Achten Sie darauf,
dass sich die Schiilerinnen und Schiiler
in der gleichen Kleidung wie vor dem
Test wiegen. Kontrollieren Sie auch, dass
sie nicht ihr Handtuch in der Hand hal-
ten oder um den Hals gelegt haben.
10. = Jetzt sollen die Schiilerinnen und
Schiiler ihre Schweifdverluste mit Hilfe
des Arbeitsblattes berechnen und ihren
Wert in die , Klassenliste” (Arbeitsblatt
5.4) eintragen.

Besprechen Sie die Ergebnisse in der
ndachsten Stunde.
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Arbeitsblatt 5.2:
Wir messen unsere

Schweifdverluste

Gerade beim Sport konnen wir
sehen, wie das Wasser aus dem

Wieviel Schweifd verliere ich beim Training?
Die Schweifdverluste reduzieren
das Korpergewicht

Korpergewicht vor dem Training

. . . Minus
Korper ,flief3t“. Die Wassermen- . . L
. . . Korpergewicht nach dem Training
ge, die du beim Sport verlierst, Plus
kannst du ganz einfach messen. ,
Trinkmenge
= totaler Fluissigkeitsverlust
Und so geht’s: g
Sportart: . ........... ... ... . ... Getrdnkemenge zu Beginn: ........ 1
Beginn des Trainings:. . ......... Uhr Getrdnkemenge am Ende: ........ 1
Ende des Trainings: ............ Uhr Rifferenz:.......... 1 L
Trainingszeit in Stunden:...........
(vorher noch Urin abgeben; Wiegen mit mog-
. o . lichst wenig Kleidung und ohne Schuhe; zwi-
Gewicht vor Trainingsbeginn: . . . . . Kg  schen den beiden Gewichtskontrollen nach
Moglichkeit keine Urinabgabe)
(gleiche Waage, gleiche Kleidung wie vorher)
Gewicht nach Trainingsende: . .. .. kg
= Fliissigkeitsdefizit des Korpers in 1,
O . . kg Fias im Anschluss an das Training 2}1 ersetze'n
ist (wenn du getrunken hast, dann ist das die
Menge, die trotzdem noch zu trinken ist).
(am besten das Training mit einer vollen Trink-
lus Trinkmenae im Trainina: 1 flasche beginnen; die getrunkene Menge dann
p 9 9oeenn am Fillungszustand der Flasche nach Trai-
T ningsende schdtzen) Y
~ | = Schweifdimenge, die du insgesamt im
I Training verloren hast
geteilt durch Trainingsstunden=....1/h = dein Schweifverlust pro Stunde
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Zum Arbeitsblatt 5.3:

Unsere Schweifdverluste

im Vergleich

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

erechnen Sie vor der ndchsten

Stunde die Durchschnittswerte fiir

jede Gruppe und kopieren Sie
»die Klassenliste” (Arbeitsblatt 5.3) fiir je-
den Jugendlichen. Besprechen Sie in der
ndchsten Stunde zuerst die durchgefiihr-
te Messung noch einmal nach. Teilen Sie
dann die Liste mit den Schweifdwerten
aus. Lassen Sie die Ergebnisse nun in
Kleingruppen diskutieren.

Folgende Fragen konnen auftau-

chen:
® Grundsdatzlich sollten die Schweifdver-
luste in der Gruppe mit der intensiven
Belastung natiirlich am hoéchsten sein
und in der mit der niedrigsten Belas-
tungsintensitéit am geringsten. Dies soll-
te sich am Mittelwert ablesen lassen.
Sollte dies nicht der Fall sein, suchen Sie
gemeinsam mit den Jugendlichen nach
Fehlerquellen. Kontrollieren Sie die hoch-
sten und niedrigsten Werte auf eventuel-
le Rechenfehler;
@ innerhalb der Gruppen kénnen - trotz
gleicher Belastung und klimatischer Ver-

.
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hdltnisse — enorme Abweichungen zwi-
schen einzelnen Schiilerinnen und Schii-
lern auftreten. Das ist v6llig in Ordnung.
Die Schweifdverluste sind individuell sehr
unterschiedlich und héngen von vielen
Faktoren ab wie zum Beispiel Kérpergro-
Re, Korpergewicht, Geschlecht und Trai-
ningszustand. Die , Vielschwitzer” sollten
darauf achten, beim Training immer be-
sonders viel zu trinken. Fur sie ist das
Trinken bei korperlicher Belastung wich-
tiger als bei den ,Wenigschwitzern;

® es kann auch vorkommen, dass Ju-
gendliche wdhrend der Belastung ,,zuge-
nommen*“ haben, also nach dem Trai-
ning mehr wiegen als vorher. Liegt die
Gewichtszunahme im Bereich von 200
ml, entspricht dies dem Toleranzbereich
der meisten Waagen, das heif3t, diese
Schiilerinnen und Schiiler haben prak-
tisch keinen Schweifd verloren bzw. so
wenig, dass es von der Waage nicht an-
gezeigt wird. Liegt die Gewichtszunahme
hoher als 200 ml, hat der Jugendliche
mehr getrunken als er an Schweif} verlo-
ren hat (was vollig okay ist).

Im Rahmen der Diskussion sollte den
Schiilerinnen und Schiilern auch bewusst
gemacht werden, dass die Gewichtsver-
luste in erster Linie durch die Schweif3-
verluste zustande kommen. Der Energie-
verbrauch, also der Verbrauch von im
Korper gespeicherten Energietrdgern
(Kohlenhydraten und Fetten) betrdgt nur
20 Prozent des Korpergewichtsverlustes.
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Arbeitsblatt 5.3:

Klassenliste: Unsere

Schweifdverluste im Vergleich

Gruppe 1

Gruppe 2

Gruppe 3

Schulername

Schweifdverlust

inl

Schiilername

Schweifdverlust
inl

Schilername

Schweifdverlust
inl

Vergleicht die Werte. Wer hat am meisten verlor

euch auf? Diskutiert!
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Zum Arbeitsblatt 5.4:

Trink-Check:

Was und wie viel trinke ich?

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer

achdem den Schiilerinnen und

Schiilern anhand der vorherge-

henden Arbeitsblatter bewusst
gemacht wurde, dass sie tatsdachlich Fliis-
sigkeit verlieren, geht es nun darum, wie
diese Verluste am besten ersetzt werden
koénnen. Grundsdatzlich enthalten fast al-
le Lebensmittel Wasser und tragen so zur
Flussigkeitszufuhr bei. Den Hauptanteil
liefern jedoch die Getrdnke. Deshalb soll
es hier nur darum gehen, welche Getrdn-

ke zum Fliissigkeitsersatz am besten ge-

eignet sind.

Wie wichtig diese Frage ist, wird klar,
wenn Sie sich bewusst machen, dass die
Lebensmittelgruppe der Getrdnke in der
taglichen Erndhrung mengenmdafig die
grofdte Rolle spielt. Das Forschungsinsti-
tut fiir Kindererndhrung empfiehlt als
Tagestrinkmenge

@ fiir die Altersstufe der 10- bis 12-Jahri-
gen: 1000 ml;

@ fiir die Altersstufe der 13- bis 14-]Jdhri-
gen: 1200 ml fiir Mddchen und 1300 ml
fir Jungen,;

@ fiir die Altersstufe der 15- bis 18-]Jdhri-
gen: 1400 ml fiir Mddchen und 1500 ml
fir Jungen.

(Quelle: Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung, Dort-
mund: optimix — Empfehlungen fiir die Erndhrung von
Kindern und Jugendlichen. Hrsg. aid infodienst und
Deutsche Gesellschaft fiir Emnéhrung. 2. Auflage, Bonn,
2002).

Zum Vergleich: Fiir Getreide/Brot,
Obst und Gemiise bewegen sich die Zu-
fuhrempfehlungen jeweils nur zwischen
250 und 350 g proTag. Die Gruppe der
Getrdnke kann daher vor allem die tagli-
che Kalorienaufnahme massiv beeinflus-
sen.

Im Arbeitsblatt 5.4 geht es zundchst
um eine Bestandsaufnahme. Fordern Sie
die Jugendlichen auf, in die Tabelle ein-
zutragen, wie viel sie von welchen Ge-
tranken taglich zu sich nehmen. Am be-
sten funktioniert das Erinnern, wenn die
Schiilerinnen und Schiiler in Gedanken
ihren Tagesablauf durchgehen. Was ma-
chen sie wann? Trinken sie etwas dabei?
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Wenn ja, was und wie viel? Lassen Sie
zuerst die Getrdnke und Mengen eintra-
gen und danach die Berechnungen
durchfiihren. Denn das Rechnen unter-
bricht den Vorgang des Erinnerns.

Vermeiden Sie an dieser Stelle unbe-
dingt die Wertung von Getrdnken. Die
Klasse soll unbeeinflusst ihren wahren
Getrdnkekonsum dokumentieren und im
folgenden Arbeitsblatt 5.5 selbst eine
Wertung ihrer Hitliste vornehmen.

Helfen Sie gegebenenfalls bei der
Mengenabschdatzung. Die Schiilerinnen
und Schiiler kénnen meist die Flaschen
beschreiben, wissen aber die Milliliter-
mengen nicht unbedingt. Hilfreich ist,
wenn Sie im Vorfeld bereits typische Ge-
trankepackungen (Tetrapacks, Flaschen,
Dosen) sammeln oder die Klasse sam-
meln lassen. So kdnnen die Jugendlichen
direkt die Menge ablesen. Nehmen Sie es
mit der Mengenabschdtzung aber auch
nicht zu genau. Letztlich geht es nur um
eine grobe Schdtzung, bei der vor allem
die Gewichtung siifser Getrdnke gegenii-
ber Mineralwasser oder schwachen
Schorlen in Form der individuellen Ge-
tranke-Hitliste herausgearbeitet werden
soll.

Entscheiden Sie je nach Alterstufe der
Schiilerinnen und Schiiler, inwieweit Sie
auch die Gesamttrinkmenge werten wol-
len. Als Orientierung gelten die oben ge-
nannten Zufuhrmengen des Forschungs-
instituts fiir Kindererndhrung. Wenn die
Klasse ihre Gesamttrinkmenge berechnet
hat, konnen Sie die fiir die Altersstufe
empfohlene Menge nennen und die Ju-
gendlichen auffordern, ihre Trinkmenge
damit zu vergleichen. Eine héhere Trink-
menge ist vollig in Ordnung. Die Schiile-
rinnen und Schiiler, die weniger trinken,
fordern Sie auf, zu iiberlegen, wie sie

mehr trinken konnten. Motivieren Sie die

Jugendlichen, entsprechende Anderun-
gen in ihr Getrénketagebuch farbig ein-

zutragen. ’

Folgende Tipps helfen Ihnen dabei,
konkrete Hilfe zu geben:
® Trinkmengen bei den Hauptmahlzei-
ten um je ein Glas erhéhen;
® Durstloscher von zu Hause fiir die Pau-
se mitnehmen;
® gegebenenfalls auch gréfkere Flaschen
von zu Hause mit in die Schule bringen
und dadurch die Trinkmenge erhdhen;
® zu jeder Mahlzeit und Pause mindes-
tens ein Glas (0,3 Liter) von einem Durst-
l6scher trinken;
® nachmittags eine Flasche Mineralwas-
ser auf den Schreibtisch stellen und tiber

den Nachmittag verteilt trinken.
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Arbeitsblatt 5.4:

Trink-Check:
Was und wie viel trinke ich?

Kleine Mengenhilfe:

Trage in die Tabelle ein, welche Getrdnke 1 normales Glas = 200 ml
du zu den Mahlzeiten und zwischendurch 1 groRes Glas = 300 ml; 1 Dose = 333 ml
trinkst. Schatze die Menge, indem du tiber- 1 normale Wasserflasche (Glas) = 700 ml
legst, wie viele Glaser, Dosen, Flaschen du 1 grofRe Plastikflasche = 1500 ml
trinkst. 1 kleine Plastikflasche = 500 ml
Getrdnketagebuch Welches Getrank? Wie v1el'e Gldser, Gesa'm tmenge
Dosen in ml...? in ml

Fruhstiick

Vormittags

Mittagessen

Nachmittags

Beim Sport

Abendessen

Nach dem

Abendessen

Summe

Wie viel trinkst du insgesamt?

Schreibe deine Getranke-Hitliste auf. Ordne deine tdaglichen Getranke nach ihrer

Trinkmenge pro Tag. Notiere das Getrdnk, das du am hdaufigsten trinkst, als erstes.
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Zum Arbeitsblatt 5.5:
Die besten Durstloscher

Hintergrundinformationen fiir den Lehrer é@

ei diesem Arbeitsblatt geht es da- Als Fazit sollte festgehalten werden:
rum, dass die Klasse erkennt, dass Die echten Durstloscher sind Mineralwasser, unge-
siifie Getrdnke wie Stitigkeiten zu | stifdte Friichtetees und stark verdiinnte Fruchtsaft-

behandeln sind. Der Vergleich mit einer schorlen (drei bis vier Teile Wasser und ein Teil Saft).
klassischen Stfdigkeit wie Gummibar- Limonaden, Fruchtsdafte pur und Eistee sind StiRigkei-
chen soll den Jugendlichen diesen ten gleichzusetzen. Sie diirfen getrunken, miissen
Schluss erméglichen. aber dosiert werden, da sie sehr viele Kalorien enthal-

Wenn Sie dieses Arbeitsblatt ausgeteilt | ten. Ein bis zwei Gldser pro Tag sollten als Orientie-

haben, lassen Sie die Klasse in Ruhe die rung dienen.

Tabelle betrachten. Lassen Sie die Schii-

lerinnen und Schiiler zundchst ihre eige-
nen Schliisse ziehen. Danach kénnen Sie
die Tabelle diskutieren oder Kleingrup-
pen bilden lassen.

Lebendiger gestalten Sie diese Einheit,
wenn Sie die Jugendlichen Getrdankepa-
ckungen mitbringen lassen oder die Ban-
derolen/Packungen von hdaufig konsu-
mierten Getrdnken selber mitbringen.
Fast alle Firmen geben auch auf ihren
Internetseiten Infos tiber den Nahrwert
ihrer Produkte, so dass Sie sich auch dort
entsprechende Informationen vor dem
Unterricht ausdrucken kénnen. Die
Schiilerinnen und Schiiler kdnnen so die
Ndahrwertanalysen auf den Packungen
mit der Tabelle vergleichen bzw. die Ge-
tranke, die eventuell nicht in der Tabelle
stehen, selbst einordnen. Sie erreichen
dadurch auch eine stdrkere Identifika-
tion der Jugendlichen mit ihrer eigenen
Erndhrung. Denn es geht nicht mehr um
irgendwelche Limos oder Safte, sondern
um das Produkt, das sie tatsdchlich trin-

ken.
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Modul 5

Folgende Punkte sind fiir die Diskus-
sion wichtig:

@ Didtgetranke: Auch wenn sie keine
Kalorien enthalten, sollten sie nur in
Mafen und zur Abwechslung getrunken
werden, da ihr stiRer Geschmack den
Korper stark in Richtung ,stif3” trimmt.
Ziel einer gesunden Erndhrung sollte im-
mer das ungesiifdte Trinken sein;

® wer im Moment nur suf} trinkt, sollte
sich eine Ubergangszeit einrdumen, in
der er versucht, schrittweise immer star-
ker verdiinnte Schorlen zu trinken;

@ Apfelsaftschorle: Die im Handel er-
haltlichen fertigen Mischungen sind in
der Regel 1:1 gemischt und damit fiir ein
literweises Trinken energetisch immer
noch relativ hoch einzuschdatzen. Gilins-
tig wdre es, diese Schorlen noch einmal
zu verdiinnen;

@ Fruchtsdifte mit und ohne Zuckerzu-
satz: Sdfte mit Zuckerzusatz haben meist
nicht mehr Kalorien oder Zucker als un-

gezuckerte. Denn Zucker geben die Her-

steller meist nur dann zu, wenn die Ei-
gensiifde der Friichte zu gering war. Sie
gleichen damit den fiir den Geschmack
fehlenden Zucker in den Friichten aus;
@ Fruchtsaft contra Limo: Fruchtsaft
hat gegentiber Limo den Vorteil, dass er
eine Menge Vitamine und Mineralien
liefert. Viele Kalorien hat er trotzdem.
Deshalb: Es reichen zwei Glaser Saft pro
Tag. Der Rest sollte lieber als Obst geges-
sen werden;

@ Milch: Sie gehort nicht zu den Getrdn-
ken, sondern zur Gruppe der Milchpro-
dukte. Gegen den Durst sollte sie nicht
getrunken werden.

Tipps zu Frage 5.5.4: ’
@ Stufenweises Umstellen von stif’en Ge-
tranken tiber Schorlen und schwache ‘
Schorlen bis hin zu Mineralwasser;

® Mineralwasser + eine Scheibe Zitrone
oder/und Orange;

® Mineralwasser + einen Schuss Saft

oder Limonade.




Modul 5

Arbeitsblatt 5.5:

Die besten Durstloscher

5.5.1 Die Tabelle zeigt die Nahrwertdaten der haufigsten Getrdnke.

Was fallt dir auf?

al [ K| e | Bt
1/2 Tiite Gummibéirchen (100 g) | 340 | 1428 | 78 31 0
11Fanta 325 | 1365 | 80 32 0
11 Apfelsaft 480 | 2016 | 110 44 0
%R}Ii‘ggfﬁﬁgftﬁcl})mﬂe 240 | 1008 | 55 22 0
(1 lléﬁfggg,ﬁzc%le?lréeWasser) 220 S = = &
11 Orangensaft 440 1848 90 36 0
1 1 Eistee 225 945 55 22 0
11 Cola Mix, Spezi 440 | 1848 | 110 44 0
1l isotonisches Sportgetrank | 240-320 05" | 60-80 [ 24-32 | 0
11 Mineralwasser 0 0 0 0 0
1 1 Friichtetee 0 0 0 0 0

5.5.2 Wie sind stifde Getrdanke zu bewerten? Diskutiere!

5.5.3 Welches sind die besten Durstloscher und warum? Markiere sie in der Tabelle

farbig.

5.5.4 Betrachte deine Getrdnke-Hitliste von Arbeitsblatt 5.4. Stehen die guten
Durstloscher ganz oben? Wenn nicht: Diskutiere mitden-anderen Moglichkeiten,

hier etwas zu verdndern.
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Modul 5

Losungen

Arbeitsblatt 5.1

5.1.1: zum Beispiel Zellwasser, Blut, Gewebefliissigkeiten, Speichel, Magen- und
Darmsekrete, Urin, Schweif’...

5.1.2: eigenes Korpergewicht in kg x 0,6 = ....... Liter Korperwasser

5.1.3 Wir miissen taglich trinken, weil der Korper Wasser tiber Haut und Atmung
abgibt und uber Stuhlgang und Urin ausscheidet. Der Lowenanteil geht normaler-
weise Uiber den Urin verloren. Die Verluste miissen ersetzt werden, um den , Wasser-
stand” des Korpers gleich zu halten.

5.1.4 Der Korper sondert Schweify ab, um den Korper zu kiihlen.

Arbeitsblatt 5.5

5.5.1 Fanta, Cola, Spezi und Safte haben genauso viele Kalorien wie Gummibar-

chen.

5.5.2 Sufle Getranke sind wie Suifdigkeiten einzustufen und daher sorgsam zu dosie-

ren.

5.5.3 Die besten Durstloscher haben keine oder sehr wenig Kalorien. Dazu gehoren

Mineralwasser, Friichtetee, schwache Fruchtsaftschorlen.
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