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Vorwort

Liebe Gruppenleiterinnen und Gruppenmitglieder,

liebe Mitarbeiterinnen des Jugendrotkreuzes,

liebe Mitglieder des Jugendrotkreuzes und des Deutschen Roten Kreuzes,
liebe Interessierte,

Unsere Vorfahren hatten es nicht leicht. Taglich mussten sie um ihr Uberleben
kampfen: Gefahrliche Schlachten mit riesigen Urzeitlebewesen, Naturkatastrophen,
die Suche nach etwas Essbarem... Letzteres erforderte oftmals viel Geduld und
Energie. Glucklicherweise dachte Mutter Natur mit und verlieh uns die Fahigkeit,
Mahrung in Form von Fettreserven zu speichern. Damit ist es uns moglich, Uber einen
ldngeren Zeitraum ohne Essen auszukommen.

Heutzutage gibt es das Problem der Nahrungsknappheit in unseren Regionen nicht
mehr. Im Gegenteil: In Zeiten von Fast Food Restaurants und Supermarkten liegt uns
ein beinahe uniberschaubares Angebot vor. Zudem erleichtern uns technischer und
sozialer Fortschritt den Alltag. Wir missen also kaum noch einen Schritt vor unsere
Hohle setzen, um das zu bekommen, was wir wollen. Da ware der Steinzeitmensch
blass vor Neid.

Trotzdem gibt es bei der ganzen Sache einen Haken, denn die Natur hat nicht damit
gerechnet, dass uns das Leben so einfach gemacht wird. Und so ist es geschehen, dass
wir Deutschen resultierend aus Vollerei und Bewegunsmangel nun die dickste Nation
Europas sind. Es ist also kein Wunder, dass unsere Krankenkassen liberlastet sind.

Dies ist eine Arbeitshilfe fir die Gruppenstunde. Sie soll Euch dabei unterstiitzen, mehr
Uiber das Thema Ernahrung zu erfahren. Es geht darum, dem Kérper etwas Gutes zu
tun und langfristig dafiir zu sorgen, ein gesiinderes Leben zu fiihren. Denn der Kérper
vergisst keine Siinde und wird es uns irgendwann mit Sicherheit heimzahlen. Eine
gesunde Erndhrung tragt entscheidend zu Gesundheit und Fitness bei. Ausserdem hilft
sie uns, Ubergewicht, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen.

Auch Essstorungen sind heute bei schlechten Vorbildern in den Medien keine Selten-
heit mehr und es bedarf einer Aufklarung.

lch wiinsche Euch viel Spald und vor allem Gesundheit!

Dennis Schafer
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2  Lebensmittelgruppen

Getreide und Kartoffeln
Sie enthalten vorwiegend Kohlenhydrate, welche dem Kirper schnelle
Energie liefern. Zusdtzlich versorgen sie ihn mit vielen wichtigen
Vitaminen, Mineralstoffen und ungesattigten Fettsduren. Am besten
greift man hierbei zu Vollkornprodukten, weil diese mehr fur die
Verdauung notwendige Ballaststoffe beinhalten.

Gemiise und Hiilsenfriichte

Sie sind reichhaltig an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen.
Hilsenfrichte sind zusatzlich wichtige Eiweiss- und
Kohlehydratlieferanten.

Obst und Nisse
Obst versorgt den Kérper mit Vitaminen und Mineralstoffen. Zusatzlich wird der
Flissigkeitshaushalt durch den hohen Wasseranteil positiv beeinflusst.

Niisse enthalten tiberdies Fette, welche hochwertige Energie bereitstellen.

\ Milch und Milchprodukte

Milch, bzw. Milchprodukte sind wunderbare Eiweisslieferanten. Das enthaltene
Kalzium starkt zudem Knochen und Zihne.




Fisch, Fleisch und Eier

Diese Lebensmittelgruppe versorgt den Kdrper vor allem mit hochwertigen T
Eiweissen, Vitaminen und Mineralstoffen. <«
Fisch enthalt zusatzlich lebensnotwendige mehrfach ungesittigte Fettsauren

(z.B. Omega 3).
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Fette und Ole

Sie sind die energiereichsten Nahrstoffe. Dabei sollten vorrangig

pflanzliche Fette bevorzugt werden, da sie ungesittigte Fettsdauren enthalten,
Man unterscheidet in sichtbare Fette (z.B. Speisefette, Ole, ...) und unsichtbare
Fette (z.B. in Wurst und Fleisch, Kdse, Niisse), welche nicht gleich als solche zu
erkennen sind. Fette sind vor allem zur Aufnahme von Vitaminen notwendig.

Getrinke

Getrdnke sind zum Ausgleich des Fllssigkeitshaushaltes lebensnotwendig. Der

Bedarf sollte bevorzugt durch ungesiiRte Flissigkeiten, wie Wasser gedeckt

werden. Limonaden und sonstige siiBe Getranke enthalten meist Unmengen an

Zucker, welcher unbemerkt die Kalorienzufuhr in die Héhe treiben. T - J




Der Erndhrungskreis

Der Ernahrungskreis soll euch bei der Wahl der Lebensmittel, die ihr den Tag (ber verzehrt,
unterstitzen. Damit konnt ihr euer Essverhalten ohne lastiges Kalorienzahlen kontrollieren.
Die Einhaltung garantiert eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ohne komplett auf Lebens-

mittel verzichten zu miissen.

1 Man kann mehrere
Wochen ohne Essen aus-
kommen, aber nur wenige
Tage ohne Wasser. Deswe-
gen sollte man taglich
mindestens 1,5 - 2 Liter
davon trinken.

2 Taglich 5 Portionen Obst
und Gemiise. 1 Portion ent-
spricht etwa einer Hand
vall.

3 Taglich mehrere Portionen
Vollkornprodukte.

4 Taglich Milch und Milch-

| produkte.

5 2 - 3 Mal pro Woche
Tierisches. Dabei sollte man
lieber auf Fisch zurlick-

greifen.

6 Sparsam mit Olen und
Fetten umgehen. Auch bei
SiiRigkeiten und fettigen
Knabbersachen sollte man
sich zurickhalten.




Wasser - Quell des Lebens

Wir Deutschen verbrauchen circa 130 Liter Wasser pro Einwohner und Tag. Gerade mal 2 Liter
gehen dabei fiirs Trinken drauf. Der Rest findet sich im Abwasserkanal wieder, denn neben dem
Kochen benétigen wir das wichtige Element zum Duschen, bzw. Baden, Toilettenspiilen, zum
Waschen der Kleidung und anderen Dingen und in vielen weiteren Alltagssituationen.

Water-Facts

|

70 % der Erdoberflache Ein Fliissigkeitsverlust von

besteht aus Wasser. mehr als 15 % fihrt zum Tod!
Davon sind 97 % Salzwasser,

 D—]

MNur 10 % des Regens geht
Uber Land nieder, der Rest
iber den Ozeanen.

Mehr als 50 Staaten der Erde
leiden unter Wasserknappheit.

Menschen bestehen zu Spiilmittel zerstort die Wasser-
60 - 65 % aus Wasser - Tiere oberflachenspannung, und der
his zu 90 % Wasserlaufer geht unter.

Viel trinken!

Bei dem Anblick von Mineralwasser verziehen Kinder gerne mal die Miene. Warum sollte man
auch ein langweiliges Getrank zu sich nehmen, wenn Cola und Co viel besser schmecken?
Irgendwie verstandlich. Und trotzdem nicht gerade die gesiindeste Variante, denn diese siifien
Getranke enthalten Unmengen an Zucker. Um trotzdem den taglichen Bedarf von circa 1,5- 2
Liter Wasser zu decken gibt es kleine Kniffs, die dabei helfen.

Sich daran zu gewdhnen, ist wohl der erste wichtige Schritt. Die Geschmacksnerven der Zunge
sind meist durch die groBen Zuckermengen liberreizt. Die Methode ist gleichgiiltig: Ob direkt
umzusteigen oder Schritt fir Schritt durch Verdiinnen von Getranken - |hr werdet feststellen, dass
das langweilige Mineralwasser gar nicht so tibel schmeckt.

Am besten habt Ihr immer die Flasche in greifbarer Ndhe. Denn es gilt: >>Aus den Augen, aus
dem Sinn.<< Sobald man extra in den Keller gehen muss, um trinken zu kénnen, wird gerne tber
den Durst hinweg gesehen, denn der Mensch ist trage.

Es bringt nichts, wenn lhr die empfohlene Wassermenge auf einmal trinkt. Der Kérper kann pro
viertel Stunde lediglich 0,2 Liter verwerten, Der Rest landet ungenutzt in der Toilette. Deshalb auf
den Tag gut verteilt trinken.




= Esskultur

Fast-Food-Konsument, Gourmet-Feinschmecker oder doch eher der gesundheitsbewusste Typ?
Jeder Mensch ist so individuell, wie die wiochentliche Ziehung der Lottozahlen. Und das ist auch
gut so! Trotzdem sind wir tagtdglich den Blicken und der Kritik unserer normenden Gesellschaft
ausgesetzt. Wer sich in der heutigen Zeit keine eigene Meinung bildet, gilt schnell als Mitldufer.
So hat jedes Individuum seine eigenen Vorlieben — gerade bei der Wahl seiner Nahrung.
Gegenwirtig miissen wir uns nicht mehr mit der Frage auseinandersetzen, ob wir etwas zu
essen bekommen, wie das einst der Fall war. Im Gegenteil: Wir kbnnen uns bei der schier
unendlichen Auswahl kaum noch entscheiden.

Aber so einzigartig unser persénlicher Geschmack ist, so einmalig ist auch unser Bedarf.

In diesem Kapitel wollen wir euch zeigen, zu welchem Esstyp |hr gehort, warum eine gesunde
Erndhrung wichtig ist und weshalb lhr trotzdem nicht auf Schokolade verzichten miisst.

Weshalb ist eine gesunde Erndhrung wichtig?

=>Erndhrt euch gesundl<< , wird oft von Erndhrungswissenschaftlern propagiert. Doch niemand
weild so recht, warum gesunde Ernahrung so wichtig fiir uns ist. Hier sind die besten Argumente
fir eine Erndhrungsumstellung.

1.) Gesundheit

Eine gesunde und vitaminreiche
Erndhrung kraftigt unser Immunsystem
und verhindert dadurch gangige
Krankheiten, wie beispielsweise gine
Erkdltung. Zudem wird das Krebsrisiko
erheblich gesenkt. 2.) Aussehen

Wer sich gesund erndhrt, sieht besser
aus. Das ist kein Marchen. Die Haut
wirkt frischer und weist weniger
Unreinheiten auf, die Haare werden
kraftiger und die Nagel wirken gepflegt

3.) Figur und sind weniger anfallig fir Briiche.

Wer bewusst auf die Erndhrung achtet,
bleibt schlank und muss sich keinen
ldstigen Diaten unterziehen.

Zudem bedeuten standige Gewichtszu-
und abnahmen Stress fir den Korper.




5.) Fitness

Resultierend aus einer Gewichtsab-
nahme und zusatzlicher Leistungsstei-
gerung wird man sportlicher — man
muss nur noch den inneren Schweine-
hund Gberwinden. Sport ldsst unseren
Korper zusatzliche Glickshormone
ausschiitten.

7.) Alter

>>Wer rastet, der rostet<<. Also, runter
vom Sofa und ran an die Sportgerate!
Damit der Sport nicht sinnlos wird,
muss der Kdrper mit gesunden und vor
allem eiweissreichen Lebensmitteln
versorgt werden. 5o steht derm hohen
Alter nichts mehr im Wege!

8.) Potenz

Ein Tabuthema? — Im Gegenteil! Das Risikg
einer Potenzstdrung ist nicht zu ver-
achten. Besonders fettige Nahrung hat
negative Auswirkungen auf die
Mannlichkeit. Das bedeutet aber nicht,
dass nur die Manner davon betroffen sein|
konnen. Deshalb gilt;

Lieber frihzeitig vorbeugen durch eine
fettreduzierte Erndahrung.

4.) Leistung

Eine schlechte Erndhrung ldsst unseren
Kérper schneller ermiiden. Wir wirken
dadurch schlapp und unkonzentriert.
Je besser man isst - das heifit vitamin-
und mineralstoffreich - und dazu viel
trinkt (am besten Mineralwasser), er-
hoht seine Leistungsfahigkeit merklich.
Gerade in jungen Jahren kann dies der
Intelligenz auf die Spriinge helfen.

6.) Wohlbefinden

Wer auf die Zeichen seines Kirpers
achtet und ihn durch eine Umstellung
der Erndhrung unterstiitzt, wird durch
Glickshormone belohnt, Man wirkt
als Folge dessen fréhlicher und erfolg-
reicher auf seine Umwelt.




9.) Kérpergefiihl

\Man entwickelt ein besseres Geflhl far
|die Signale des Korpers und lernt damit
‘umzugehen. Nicht jedes Magenknurren
bedeutet, dass der Kérper Nahrung ver-

langt.
10.) Selbstbewusstsein &

Das Ergebnis aus den aufgelisteten
Griinden ist eine enorme Steigerung des
Selbstbewusstseins. Man entwickelt
‘mehr Vertrauen zu sich selbst und die
Glickshormone verhelfen zu einer
besseren Lebensqualitat.

Fast Food

Schon die Menschen in der Antike wussten, welche Vorteile Fast Food hat. So wurde man
damals an vielen StraRenecken mit warmen Kostlichkeiten bedient, da in den meisten
Unterkiinften kein Herd vorhanden war, Zudem fehlte einfach die Zeit und Lust an einem stressi-
gen Arbeitstag noch etwas zubereiten zu miissen.

Heutzutage ist das kaum anders. Die Mittagspause ist begrenzt und
man will die Batterien schnell wieder aufladen — total unkompliziert |
und vor allem schonend fir das Portemonnaie. Trotzdem hat sich die i ﬁ I
Art des Fast Foods gedndert, Esskultur: Fehlanzeige! So sind die einst \
50 kleinen Burger-Lokale zu boomenden Wirtschaftsméchten herange- ‘

wachsen. Diese setzen Wissenschaftler dafiir ein, um herauszufinden, L e —
wie man die einzelnen Produkte noch schmackhafter machen kann.

Chemische Zusatzstoffe sorgen dafir, dass unser Geschmacks- —mSEET R
empfinden fir Burger und Co. intensiviert wird. Dabei wird darauf . |
geachtet, dass die Konsumgiiter besonders salzig, sif oder/und vor I pE— iI
allem fettig sind, da Fett ein bedeutender Geschmackstrager ist. Auch ? % '.I
muss das Brotchen des Burgers besonders weich sein, damit man |
weniger Energie flr das Kauen aufwenden muss. | T

Oftmals wird von Erndhrungswissenschaftlern beméngelt, dass die angebotenen Waren
gesundheitsschadlich seien und die Nahrung zu schnell zu uns genommen wird. Aufgrund des
gualitativ schlechten Nahrwertes belastet dies auf Dauer unsere Verdauung, da die Produkte
nicht sofort sattigen und wir zuviel davon in kurzer Zeit essen. Trotzdem haben viele Schnellres-
taurantketten den Wandel der Zeit bernerkt und konzipieren neben den lblichen
Beriihmtheiten auch Nahrungsmittel fir die Kérperbewussten unter uns. Auch wird der 6ko-
logische Aspekt nicht aussen vor gelassen.




Slow Food

Fast Food zerstort die Esskultur! Deshalb unterzeichneten 1989
Deligierte aus 15 Nationen die Griindungsurkunde der Slow Food
Organisation. Diese Gegenbewegung zum Fast Food zielt auf quali-
tativ hochwertige Nahrungsmittel, die nicht nur die Hektik aus
unserem Alltag nehmen, sondern auch gesund sein sollen und fair
gehandelt werden, damit die Produzenten gerecht entlohnt
werden.

Der Genuss steht im Mittelpunkt! Mittlerweile zdhlen weltweit
mehr als 80.000 Mitglieder zu der Organisation. Ausserdem
werden derzeit in Deutschland 3 Schulen und ein Kindergarten
durch ein Begleitprojekt betreut, um den Kindern diese Philo-
sophie nahe zu legen.

Weitere Informationen gibt es im Internet unter:
www.slowfood.de

Die beliebtesten Fast Food Produkte der Deutschen

Saftig, weich und fettig. Es gibt kaum jemanden, der ihn
noch nicht verspeist hat - den Hamburger. Die sogenannten
Buns bilden die Grundlage. Darauf bettet ein Stiick Rinder-
hack, umgeben von diversen Beilagen. Je nach Grofe und
Hersteller variieren die Energiewerte zwischen 250 und
1060 Kilokalorien!

Das wohl bekannteste Exportprodukt der Tiirkei ist der
Déner Kebap. Bis zu 300 Tonnen des Drehspiesses werden
taglich in Deutschland produziert - und dies ist auch not-
wendig, denn der Hunger der Deutschen scheint
unersattlich zu sein. Ein normalgrofer Déner enthalt
zwischen 600 und 800 Kilokalorien. Afivet Olsun!

Currywurst - Made in Germany! 1949 erblickte sie die Welt
in unserer Hauptstadt. Auch heute ist sie noch ein
Verkaufsschlager. Ob mit Brot, Pornmes Frites oder pur -
die Deutschen lieben sie. Je nach Portionsgrofie schlagt die
Wurst mit 580 bis 700 Kalorien ordentlich auf den Magen.
| Beilagen belasten extra!
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Bio Food

Lebensmittel aus Gkologischem Anbau werden unter miglichst naturschonenden Aspekten her-
gestellt. Dabei unterliegen die Produzenten strengen Richtlinien, die europaweit definiert sind.
Wahrend die konventionelle Landwirtschaft auf jegliche technische und chemische Neuerungen
setzt, um eine Gewinnmaximierung zu erzielen, richtet man sich bei der Naturkost nach verschie- |
denen |deologien, welche dem Verbraucher versichern, dass das Produkt hundertprozentig
natiirlich geziichtet wurde. Dabei wird nicht nur auf verschiedenste Schadlingsbekdmpfungs-
mittel verzichtet, sondern auch darauf geachtet, dass der Boden nicht iberstrapaziert wird und

die Ware gentechnisch unbehandelt ist.

Hier sind die wichtigsten Richtlinien der EU-Oko-Verordnung.

Verbot
gentechnisch
veranderter
Organismen

Verzicht auf
leicht lasliche,
mineralische
Diinger

Verzicht auf
Pflanzenschutz
mit chemisch-
synthetischen
Mitteln

.

Abwechslungs-
reiche, weite
Fruchtfolgen

nach

W £G-Oko-Verordnung 4"

Fitterung mit

okologisch produzierten

Futtermitteln ohne Zusatz
vaon Antibiotika und
Leistungsférderern

Flachenge-
bundene,
artgerechte
Tierhaltung

Verbot der
Bestrahlung von
Oko-Lebensmitteln

"



Inhaltsstoffe der Nahrung &°

Unsere Nahrung setzt sich aus den verschiedensten Nihrstoffkombinationen zusammen.
Daher liefert jedes Lebensmittel unterschiedlich viel Energie — mal mehr, mal weniger.
Nicht jede Zusammenstellung ist ideal. Und trotzdem sind die enthaltenen Nahrstoffe
lebensnotwendig fiir die Energiegewinnung, den Aufbau von Kérpersubstanzen und zur
Unterstiitzung der kérpereigenen Hormone.

Grundkomponenten

Proteine

Proteine (= Eiweisse) sind ein essentieller Nahrstoff, welcher
flr das Wachstum von Gewebe, Organen und Muskelfasern
verantwortlich ist. Zudem unterstitzen diese unser Immun-
system und sind an der Steuerung unseres Hormonhaush-
altes beteiligt. Es ist besonders wichtig, dass wir geniigend
Eiweisse zu uns nehmen, da einige der darin enthaltenen
Aminosauren von unserem Kérper nicht selbst hergestelit
werden kénnen.

Proteine sind vorwiegend in Fleisch, Fisch und tierischen Produkten, wie Milch und Eier enthalten.
Deshalb spricht man hier von tierischen Eiweissen. Aber auch Getreide und Hiilsenfriichte sind
hochwertige Proteinlieferanten. Die darin enthaltenen Eiweisse sind pflanzlich.

Kohlehydrate

Kohlehydrate (= Zucker) sind die schnellen Energieliefe-
ranten unseres Korpers. Sie werden aus Zucker und Starke
gebildet. Der nicht-verwertbare Anteil, die sogenannten Bal-
laststoffe unterstiitzen die Verdauung. Die Kohlenhydrate
erzeugen im Korper Warme, Kraft und steigern die
Leistungsfahigkeit unseres Gehirns.

Man unterscheidet in
- Einfachzucker (Traubenzucker, Fruchtzucker -> z.B. in Honig, Obst und SiRigkeiten enthalten)

- Zweifachzucker (Kristallzucker, Milchzucker -> z.B. Haushaltszucker oder in Milchprodukten)
- Mehrfachzucker (Raffinose -> fihrt zu Blahungen, z.B. in Hilsenfriichten enthalten)
- Vielfachzucker (Stdrke -> z.B. in Kartoffeln enthalten)

12



Lipide (= Fette) sind die energiereichsten Nahrstoffe. Oftmals
erkennen wir das Fett in Wurst oder Fleisch als solches. —— |
Trotzdem sind in den meisten Lebensmittel versteckte Fette

varhanden, die wir nicht sofort wahrnehmen. R 1e |
Lipide sind flr den Aufbau unserer Zellen im Kérper notwen- W
dig. Dabei sollte man darauf achten, dass pflanzliche Fette - & ' M
'den groBten Teil unserer Nahrungsaufnahme ausmachen, da

sie den hdchsten Anteil an ungesdttigten (essentiellen) \

Fettsduren enthalten — Fettsduren, welche der Kérper selbst
nicht synthetisieren kann.

_.'1

n

Zudem ist Fett ein Geschmackstrager und erforderlich bei der Absorption von fettldslichen Vita-
minen. Bei einer stark fettarmen Erndhrung kann es zu Mangelerscheinungen kommen.

Alles, was vom Kdrper nicht verwertet wird, speichert dieser unter der Haut und verwendet es bei
Bedarf.

13



Vitalstoffe

Vitalstoffe dienen nicht der Energiezufuhr und trotzdem sind sie essentiell. Sie wirken bei der
Aufrechterhaltung unserer Vitalfunktionen. Dabei sind sie fir die Zellregeneration und den Ablauf
beinahe aller Korperfunktionen verantwortlich, Fiir das kérperliche Wohlbefinden ist es wichtig
darauf zu achten, dass man genigend Vitalstoffe zu sich nimmt. Dazu zdhlen: Vitamine, Mineral-
stoffe (Spuren- und Mengenelemente), sekundare Pflanzenstoffe (Carotinoide, Sulfide, usw.) und
Wasser. Bei Vitalstoffmangel sinkt vor allem die kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit. Oft
macht sich dies durch Midigkeit bemerkbar. Nachhaltig fihrt ein Defizit zu schweren
kérperlichen Erkrankungen.

Gerade in den Industrienationen ist eine Unterversorgung an Vitalstoffen vorhanden — dort diirfte
der unregelmaRige und oftmals zu geringe Konsum von Obst und Gemise die Ursache sein.

0

Wichtig! ®
Bei jedem Menschen ist die bendtigte Menge an Vitalstoffen

unterschiedlich. Der Bedarf richtet sich individuell nach

Gewicht und kérperlichen Tatigkeiten, wie Sport und Arbeit.

Auch Stress spielt eine Rolle.

,

Vitamine

Vitamin C ist das wohl namhafteste dieser Vitalstoffgruppe. Doch der Kérper benttigt mehr als nur
eines. Bislang sind 13 Vitamine bekannt, welche fiir uns wichtig sind. Dabei werden sie in wasser-
und fettldslich unterteilt — das heildt, dass beispielsweise die fettldslichen Vitamine nur absorbiert
werden kinnen, wenn sie in Verbindung mit Fett eingenommen werden. Bei einer sehr fettarmen
Erndhrung kann es deshalb zu Mangelerscheinungen kommen. Wir zeigen Euch, welche Vitamine
worin enthalten sind und welche Funktionen sie in unserem Kdrper erfiillen.

fettlgslich
; &y i
r ¥
£ Mangelerscheinungen Vorkemmen
Vitamin A kb
A
- Unterstitzung der Sehkraft - Verminderte Nachtsicht bis zur Nacht- - Fisch und Leberprodukte
- Zell- und Gewebewachstum blindheit, trockene Augen - Milchprodukte
- Knochenaufbau - Trockenheit der Haut, Haare, Nagel und - Gemiise [Karotten)
- Synthese von Testasteran / Ostrogen Augen
- Unterstiitzung des Immunsystems - Wachstumsstor ungen, Storungen des
- Erhalt von Nervenzellen (Gehirn, Knochenaufbaus
Ruckenmark,..) - FruchtbarkeitsstGrungen bis hin zur
- Fettstoffwechsel der Leber Unfruchtbarkeit

- erhhte Infektionsanfalligkeit, erhdhtes
Krebsrisiko in Organen mit Schleimhduten

14



Mangelerscheinungen

Vitamin D

- Aufbau von Knachen und Zdhne

- Muskulaturaufbau storungen (haufig bei Kindern)

- Herzmuskelschwache

\-._ — Mangelerscheinungen
Vitamin E N

- Schutz vor Krebs, Herzinfarkten und - Unfruchtbarkeit

Alzheimer - trockene, faltige Haut
-Verztgerung des Alterungsprozesses - verminderte Wundheilung
- Schutz der roten Blutkérperchen - Midigkeit, Leistungsschwiche,

- Starkung von Muskulatur und Nerven  Konzentrationsstorungen,
Reizbarkeit

Mangelerscheinungen

Vitamin K

= erhbhtes Krebsrisiko
- Lebererkrankungen

- Blutgerinnung
- Knochenstoffwechsel
- Zellwachstumsregulierung

Ein Mangel an\Vitamin K ist sehr seiten

wasserloslich

¥
Mangelerscheinungen

Vitamin B1
- Einfluss auf Funktionen des Nerven- - neurologische Stérungen (Lahmungen,

systems Krampfe, Angstzustinde)
- Kohlenhydratstoffwechsel
- Fettstoffwechsel

e

- Knochendeformationen und Wachstums-

Vorkommen

- Sonneneinstrahlung (Kérper kann
Vitamin D selbst synthetisieren)
- Lebertran, Hering, Lachs

Varkommen

= Pllanzendle (Oliven- und Sonnen-
blumenkernol)

- Samen (Sonnenblumenkerne)

- Getreide {Weizenkeime)

- Oliven

- Nisse

Vorkommen

- grines Gemise (Kohl, Salat, Schnittlauch)

Vorkommen

- Weizenkaime
- Sojabohnen
- Schweinefleisch
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Mangelerscheinungen Vorkommen
Vitamin B2 e
- Coenzym im Energie - und Protein- - Entziindungen der Schleimhaute - Milchprodukte
stoffwechsel - neurologische Storungen - Hafe
- Entziindungen der Haut (Allergien, - Leberprodukte
Hautrisse)
¥ ’
" Mangelerscheinungen Vorkommen
Vitamin B6
- Aminosaurestoffwechsel - Durchfall und Erbrechen - Fisch und Fleisch
- Coenzym fir viele Enzymreaktionen - Krdmpfe - Gemiise [Brokkoli)
= neurclogische Storungen - Vollkornprodukte

Mangelerscheinungen Vorkommen
Vitamin B12
- Zellteilung - starkes Herzklopfen - ierische Produkte (Fleisch, Eier)
- Bluthildung - Midigkeit - Sauverkraut
- Proteinstoffwechsel - blasse Schleimhaute
- Unterstiitzung des Nervensystems - Gelbsucht maglich
{ ! '
; Mangelerscheinungen Vorkommen
Vitamin C T
- Radikalfanger - S5chwachung des Bindegewebes - Dbst (v.a. Zitrusfriichte wie Orangen,
- Skorbut (Vitamin C-Mangel-Krankheit; Zitronen oder Grapefruits)

= Fettverbrennung in der Muskulatur

- Schutz vor Zellschiden und Krebs kann letztendlich zu Herzversagen fiihren) - Gemise
- yerminderte Infektabwahr - Griintes
- verminderte Wundheilung, Zahnfleisch-
bluten

- Mudigkeit, geringe Leistungsfahigkeit
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Biotin 87/ H)

- Zellwachstum
- Unterstitzung von Stoffwechsel-
prozessen

Folsdure (89 / 81)

- Bildung von Schleimhautzellen und
Blutkdrperchen

Niacin g

- Unterstitzung von Stoffwechsel-
Prozessen

- Regeneration der DMNS, Muskeln, Haut
und Nerven

Pantothensaure (85)

- Unterstitzung von Stoffwechsel-
ProZessen

- Beteiligung an der Wundheilung

- Regeneration der Neurotransmitter

Mangelerscheinungen

- Entzindungen von Haut und Zunge
- Haarausfall

- Depressionen

- Appetitlosigkeit

- Unterzuckerung

Mangelerscheinungen

- Entwicklungsstérungen der Embryonen
von Schwangeren
- Zellteilungsstdrungen

Mangelerscheinungen

- Appetitlosigkeit, Gewichtsabnahme
- Durchfall, Erbrechen

- rauhe Haut

- Taubheitsgefihle

- Konzentrations- und Schlafstdrungen

Mangelerscheinungen

- Kopfschmerzen

- Midigkeit

- Muskelkrampfe

- Kribbeln in Handen und Flilen
- varringerte Abwehrkrafte

Vorkommen

- Gemise [Spinat, Pilze, Linsen)
- Nlsse

- Niere

- Eigelb

- mageres Fleisch, Leber

Vorkommen

- Gemuse (Tomaten, Spinat, Bohnen,
Brokkali)
- Weizenkeime

Vorkommen
- Gefligel
- Leber
- Kaffee

Vorkommen

In fast allen Lebensmittaln enthalten, v.a, in
- Leber

- Eier

- Vallkornprodukten
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Mineralstoffe

Mineralstoffe zéhlen zu den anorganischen Verbindungen. Sie dienen dem Kérper als Bausubstanz,|
sind aber auch fiir viele Stoffwechselvorgdnge von Bedeutung. Daher ist es wichtig, dass wir diese
tdglich zu uns nehmen, um leistungsfahig und gesund zu bleiben. Gerade Vollkornprodukte und
Rohkostartikel sind reichhaltige Mineralstofflieferanten.

Man unterscheidet hierbei mengenmadRig zwischen Spurenelementen (weniger als 50 mg pro Kg
Korpergewicht) und Mengenelementen (mehr als 50 mg pro kg Kérpergewicht). Hier erfahrt lhr,
welche Mineralstoffe zu welcher Gruppe gehéren und was sie in uns bewirken.

’ v
. Mangelerscheinungen Varkommen
Calcium
- Aufbau von Knochen und Zahnen - Calciumabbau in den Knochen - Milchprodukte
- Regulierung des Stoffwechsels - Abnahme der Ostrogenproduktion
- Erregung von Muskeln und Nerven - Osteoporose (Knochenschwund) im Alter

- Enzym- und Hormonregulierung

s F
Chlorid ﬁ:; ﬁi . Mangelerscheinungen Vorkommen
Le] « :

- Produktion von Magensaure - Kopfschmerzen und Schwindel - Speisesalz
- Aufrechterhaltung der Osmose - Antriebslosigheit
- unentbehrlich fir die Impulse in den | - Ubelkeit und Erbrechen

Nervenfasern

Mangelerscheinungen Vorkommen
Eisen
- Synthese von Himoglobin - Schleimhautveranderung im Mund - Fleisch
- Bildung einer Vielzahl von Enzymen | - Kopfschmerzen und Schwindel - Hillsenfriichte
- Sauerstofftransport und -speicherung - Midigkeit und Konzentrationsmangel - Vollkornprodukte
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Mangelerscheinungen

Fluor
- Hirtung des Zahnschmelzes - anfalliger fir Karies
- Unterstitzung beim Knochen-
wachstum
i.
Mangelerscheinungen
lod

- Bildung von Schilddrisenhormonen - Midigkeit und Konzentrationsmangel
- Kalteempfindlichkeit

- Verstopfungen

- Schilddrisenerkrankungen

= resultierend: schwere Entwicklungs- und
Stoffwechselstirungen

Vorkommen

- Schwarzer Tee
- Garnelen

- Fleisch

= Milchprodukte
- Zahnpasta

Vorkommen

- jodierte Speisesalze

o 4 '
! Mangelerscheinungen Vorkommen
Kalium
- Regulierung des "Membran- - Kopfschmerzen, Schwindel und Ubelkeit - Feldsalat
potentials” - Krampfe und Erschopfung (oft bel - Spinat
- Mitverantwortlich fir die Steverung | Leistungssportlern) - Bananen
der Muskeln - Herzrhythmusstorungen - Mangald
- Biosynthese von Eiweiss - Stérungen der Nierenfunktion
= Unterstitzung des Stoffwechsels
F
Mangelerscheinungen Vorkemmen
Kupfer
- Bildung roter Blutkdrperchen - Hautverdanderungen - Innergien
- Pigmentstofiwechsel - Wachstumsstirungen - Krustentiere
- Beeinflussung der Funktionen des - Skelettveranderungen - Fleisch
zentralen Nervensystems
e — —
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<5 '
Mangelerscheinungen Vorkommen

Magnesium
- Erhalt des Skelettsystems und der - Ruhelosigkeit, Nervasitdt und Reizbarkeit . Weizenkeime
Zihne - Kopfschmerzen, Konzentrationsstoérungen - Haferflocken
- Steuerung von Muskel- und Nerven- | und Madigkeit - Sonnenblumenkerne
funktion - Muskelkrampfe - Spinat
= BEtEiligl an ca, 300 Enzymreaktionen - Herzrhythmusstdrungen - Kohlrabi
y ¥
Mangelerscheinungen Vorkommen
Mangan
- Aufbau von Knorpel- und Knochen- - kaum moglich; bisher nur in wenigen - Getreide
gewebe Fallen - Reis

- Synthese und Freisetzung von Insulin - Hilsenfriichte

- Herstellung von Melanin und
Dopamin
- Beteiligung an Enzymaktivierungen

*.-.l"* v

Mangelerscheinungen Vorkommen

Natrium

- Regulation des Wasserhaushaltes - Kopfschmerzen und Schwindel - Speisesalz
- Bedeutsam bei der Weiterleitung von - Antriebslosigkeit
- Ubelkeit und Erbrechen

Nervenimpulsen
- daverhaft: Bluthochdruck (genetisch

bedingt)
F
Mangelerscheinungen Vorkommen
Phosphor

- Energiegewinnung und -speicherung - Gewichtsverlust - Milchprodukte

- Regulierung von Nieren und Herz - Miidigkeit - Flelsch

- Puffer zur Aufrechterhaltung des - verzogertes Wachstum - Fisch

Blut-PH-Wertes - schlechte Knochen- und Zahnbildung - Brotwaren
e — e ————

20



'
1

Schwefel =~ ¥

- Aufbau von Aminosduren
- Aufbaw f Umbau von Haaren, Nageln
und Bindegewebe

Selen %

- Beteiligung an der Immunabwehr
- Aktivierung von Schilddriisen-
hormonen

- Entgiftung des Korpers

lp.l.-:-"-'.

Zink

- Unterstitzung des Stoffwechsels

- Beteiligung an Zellwachstum und
Immunabwehr

- Unterstitzung vieler Hormone
{Sexualhormone, Insulin, ...}

- Aufbau der DNA

Mangelerscheinungen

Mangelerscheinungen

- Bluthochdruck
- erhihte Krebsanfalligkeit
- Herzkrankeiten

Mangelerscheinungen

- Wachstumsstorungen

- Hautveranderungen/ -unreinheiten
- erhihte Infektanfilligkeit

- gestorte Wundheilung

- Stérungen des Geschmacks- und

Geruchsinns

Vorkommen

- Fisch
- Fleisch

Vorkommen

- Knoblauch

Vorkommen

- Austern
- Nusse

- Kdse

- Fleisch
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Was, zu welcher Tageszeit essen?

>>Wenn ich das Friihstiick weglasse, so spare ich mir Kalorien und kann den Tag Giber mehr
essen<< — so oder dhnlich ist eine weit verbreitete Meinung. Gerade Kinder und Jugendliche sind
richtige Frihstiicksmuffel. Rund ein Viertel der Deutschen zwischen 14 und 24 Jahren verlassen
laut einer Studie der ZMP und CMA ohne Nahrung das Haus. 30 % von ihnen gehen sogar ohne
etwas getrunken zu haben.

Die Nacht ist die Tageszeit, an der wir am langsten ohne Nahrung auskommen, Damit der Kreislauf
wieder auf Touren kommt, miissen die leeren Depots wieder aufgefillt werden. Menschen, die
morgens etwas friihstiicken, sind den Tag lber leistungsfahiger und produktiver. Deshalb sind
kohlenhydratreiche Lebensmittel die perfekten Energielieferanten. Dazu sollte man viel trinken,
denn schon ein Fliissigkeitsverlust von 2% vermindert die kbrperliche und geistige Leistungsstarke.
Wenn der Kérper keine Energie erhalt, man also nichts isst, so schaltet dieser die ,Notversorgung”
ein und man verbraucht weniger. Das bedeutet, dass man bei gleicher Menge an Lebensmittel
trotzdem zunimmit.

gy

Dies ist eine sehr kontrovers diskutierte Frage. Jedoch sollte man sich hierbei nach dem
persdnlichen Geschmack richten. Wem 5 Mahlzeiten am Tag zu viel, bzw. zu stressig sind, greift
lieber auf 3 gréRere zuriick. Dagegen ist hier die Pause zwischen den Gerichten langer und die
Gefahr von HeiBhungerattacken gréfRer. Zudem halten mehrere kleine Mahlzeiten die Leistungs
kurve den Tag lber stabiler - man wird also nicht so schnell miide und trage. Trotzdem ist darauf
zu achten, dass man nicht mehr Kalorien zu sich nimmt, als bei 3 Hauptmahlzeiten, da sonst
schnell das Kérpergewicht in die Hohe getrieben wird.

Abends sollte man vor allem kohlenhydratarm und eiweissreich speisen. Und das nicht zu spat,
denn in der Macht schaltet unser Kérper die Fettverbrennung ein (,Schlank im Schiaf”). Kohlen-
hydrate hindern ihn daran, das heilit wir setzen Fett an. Eiweisse hingegen unterstiitzen den
Korper beim Muskelaufbau und Gewebewachstum. Kohlenhydratreiche Lebensmittel sind zum
Beispiel Nudeln, Reis oder Vollkornprodukte. Eiweissreich hingegen sind vor allem tierische
Produkte, wie Fleisch, Milch und Kise.
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B  Sport und Erndahrung

Man steht morgens friih auf, ist den ganzen Tag in der Schule oder muss arbeiten und kommt
abends spdt nach Hause. Und dann soll man noch Schulaufgaben oder die l3stige Hausarbeit
erledigen. Wo bleibt die Freizeit?

Viele Deutsche sind gewillt, sich sportlich zu betédtigen. Doch hierzu fehlt leider oftmals die
notige Zeit. Wer ist noch fit genug, sich nach einem langen und stressigen Tag in die Laufschuhe
hinein zu zwadngen und die miiden Muskeln zu betitigen? Bedauerlicherweise ist dies Alltag in
Deutschland. Dabei wird in der heutigen Zeit dem Sport grofte Relevanz verschrieben. Gerade
die jiingeren Generationen sind total unsportlich, gar unbeweglich. Der Trend der Uberge-
wichtigen zeigt nach oben, denn mittlerweile ist jeder zweite Deutsche deutlich iibergewichtig.
Ungefihr 9 Millionen leiden sogar an Adipositas (krankhaftes Ubergewicht). Das belastet nicht
nur unsere Krankenkassen, sondern sichert uns auch den Spitzenrang im direkten Vergleich in
Europa und damit auch die Gewissheit, dass wir die sonst als so dick verspotteten Englénder
iiberholt haben. Doch warum ist Sport so wichtig fiir uns? Reicht es nicht aus, einfach nur eine
Didt zu machen, um das Gewicht zu reduzieren? Wir wollen euch in diesem Kapitel zeigen,
weshalb Sport besser ist, als sein Ruf.

Falsch! Im Gegenteil: Wer sich sportlich betatigt, verlangert sein Leben
1 um Jahre. Viele Herzinfarkte kénnen auf eine mangelnde, sportliche
=il i Betadtigung zuriickgefiihrt werden. Sport sorgt dafiir, dass die Pausen

zwischen den einzelnen Herzschlagen langer werden, in welchen sich

das Herz selbst besser mit Sauerstoff versorgen kann. Zudem wird das

Herz kraftiger, das heilbt, dass es weniger Kraft bendétigt, um das

dickfliissige Blut durch unseren Kérper zu beftrdern.

Das Immunsystem wird gestarkt und das Risiko an Osteoporose zu

>>5port ist Mord!<< erkranken sinkt, da die Knochendichte zunimmt.
=
_2- Von nichts kommt nichts! Jeder ist fahig, sich die verschiedensten
- : Sportarten anzullalignen, Man muss nur den inneren Schweinehund
uberwinden. >>Ubung macht den Meister<<, lautet die Devise.
m Wer sich sportlich betatigt, lernt seinen Korper besser einzuschatzen
und einzusetzen, denn mit zunehmender Praxis steigen die eigenen
»>>Ich bin total Fihigkeiten. Man wird von sich selbst (iberrascht sein, wie
unsportlichl<< leistungsfahig man sein kann.
o Richtig! Dafiir sind die kdrpereigenen Endorphine verantwortlich. Diese

sogenannten Glickshormone unterstiitzen den Kérper bei extremen
Belastungen, indem sie Schmerzen unterdriicken. Deshalb ist es
Sportlern moglich, nach intensiver, kbrperlicher Betatigung nochmals
=>Nach dem Sport, neue Kraft zu schopfen. Ausserdem ist Sport eines der besten Mittel,
fihle ich mich gut!<< um Stress abzubauen!
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Damit der Korper nicht nochmals dieselben Belastungen ertragen muss,
wird das Muskelwachstum angeregt. Dadurch steigt auch die eigene |
Korperwahrnehmung. Ausserdem nimmt die Attraktivitat zu. Jeder
noch so kleine Erfolg starkt das Selbstvertrauen enorm.

s>|ch trete selbst- Tipp: Bei Teamsportarten Gbt man gleichzeitig den Umgang mit
bewusster aufle< anderen Menschen und knipft neue Kontakte!

Es ist wichtig, darauf zu achten, dass man seine Bewegungen korrekt
ausfihrt. Jeder kennt den sogenannten Tennisarm, der durch die
falsche Technik bei bestimmten Sportarten verursacht werden kann,
Aber auch bei normalen Tatigkeiten, die eine einseitige Belastung be-
inhalten, ist es moglich, dass eine Uberbelastung auftritt.
' Gleichermalen muss man beim Krafttraining auf eine ordentliche
Ausfiihrung achten, um Haltungsschaden zu vermeiden.
Ansonsten bewirkt Sport das genaue Gegenteil. Die Muskulatur wird
‘aufgebaut, wodurch die Gelenke gestiitzt werden. Wer friih anfangt,

>> Sport macht die seine Muskeln zu starken, kann somit spateren Haltungsschdden vor-
Gelenke kaputtl<< beugen. Bandscheibenvorfille sind oftmals vermeidbar.
{L 6 = § --
Korrekt! Durch regelmaRigen Sport baut der Kérper Muskelmasse auf.

s>|ch kann meEr essen Und je mehr Muskeln man hat, umso mehr Energie verbrennt der
ohne zuzunehmenl<< Korper = auch in den Ruhephasen.

Y

1 Sport reguliert unseren Appetit und somit auch unser Essverhalten.

1 HeiBhungerattacken werden unterdriickt und man bekommt ein
>>Nach dem Sport ist besseres Gefuhl dafiir, wann man wirklich Hunger hat und wann es
mein Hunger weg!<< sich nur um Geliiste handelt.
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Der Korperbautyp

Wer kennt diese Situation nicht? — Man trifft sich mit seinen Freunden zum gemeinsamen
Kochen. Dabei kann man in der Runde beabachten, wie die einen sich auf die fett- und kalorienar-
men Speisen beschranken — andere wiederum richtige Kalorienbomben herunterschlingen, ohne
‘ein schlechtes Gewissen zu bekommen. Beneidenswert? Nun — dies ist Einstellungssache. Tat-
'sache ist jedoch: Wie gut man zu- bzw. abnimmt ist genetisch bedingt. Hierzu unterscheidet man
die verschiedenen Kérperbautypen in 3 Kategorien, die wir Euch vorstellen. Jedoch sei beachtet:
Auch wenn Ihr Euch nun in einer eher benachteiligten Gruppe wiederfindet, so ist dies keine
Ausrede fur das méglicherweise vorhandene Ubergewicht. Man ist selbst fiir sich und seine
Ausmale verantwortlich!

Der Ektomorph oftmals diinne Haare
diinnes Gesicht
schmale Schultern
" kleiner Brustkorb
lange Arme

schlanke Hande
hagere Muskeln
lange Beine

+ man kann essen, so
viel man will

- schlechter Aufbau
der Muskulatur

\Der Mesomorph| | dichte und feste Haare

massives Gesicht - .
(starker Kieferbau) + geringer Fettaufbau

hreite Schultern + guter Muskelaufbau

machtiger Brustkorb + gute Proportionen
—— muskultse Arme '+ belastbarer
kraftige Hande
' muskuldse Beine - oftmals fehlende
| Disziplin beim Sport
|

| Der Endomorph | meist diinne Haare
rundliches Gesicht
breite Schultern
= machtiger Brustkorb
dicke Arme
— kraftige Hande
- weiche Muskulatur
= dicke Beine

+ guter Muskelaufbau

- schlechter Fettabbau
- schlechte Pro-
portionen

Niemand ist ein reiner Typus. Jeder Mensch weist von allen drei Kérpertypen Merkmale auf,

S e —
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Uberwinde den inneren Schweinehund!

Kaum hat das neue Jahr begonnen, werden schon die ersten Vorsitze wieder Gber Bord geworfen. |
Weniger Rauchen, netter zu seinen Mitmenschen sein und Sport treiben sind typische Ziele. Alle
Vorsdtze kann man meist nicht erflllen. Wir wollen Euch zeigen, wie man es schafft, wenigstens
mehr Sport zu betreiben.

1.) Sportart auswihlen

Es bringt nichts, eine Sportart zu betreiben, die zwar
schnell viele Kalorien verbraucht, jedoch keinen Spal
macht. Deshalb solltest Du Dich vorher griindlich
informieren, welche Angebote es gibt. Zudem darauf
achten, welche Sportart flr den Korper geeignet ist, denn
bei Untrainierten kbnnen zu starke Belastungen die
Gelenke schddigen.

Ganz wichtig ist, wo das ganze stattfinden soll. Denn je
weiter weg, umso groRer auch die Uberwindung, sich dort
hin zu begeben.

Sportart Beispiel

Ausdauersport Schwimmen, Joggen, Marathon, Triathlon
Kraftsport Gewichtheben

Schnellkraftsport Kurzstreckenlauf

Ausdauersport mit hohem Krafteinsatz Radfahren, Kanufahren, Skilanglauf

Teamsport Fulthall, Basketball, Radball, Handball, Volleyball
Kampfsport Judo, Karate, Boxen, Ringen

2.} Verein, Club oder Solo?

Wer davon lberzeugt ist, diszipliniert genug zu sein, der kann gerne auf eigene Faust loslegen.
Jedoch hilt die anfangliche Euphorie meist nicht lange an. Deshalb ist es besser, sich bei einem
Verein, beziehungsweise einem Fitnessclub anzumelden. Denn die Vertrdge sind verbindlich, und
man méchte dann nicht umsonst Geld ausgeben, ohne das Angebot wahrzunehmen. Einziger
Nachteil: Die Kosten. Deshalb grindlich Preise vergleichen! Ansonsten sind Vereine perfekt, um
Kontakte zu kniipfen und sich mit anderen gegen die Pfunde zu verbiinden.

3.) Freunde mit einbeziehen

Geteiltes Leid ist halbes Leid! Schnappt Euch Euren Kumpel oder die beste Freundin und los
geht's! Denn dadurch steht man unter Druck. Zudem macht Sport doch mehr Spall, wenn man
schon jemanden kennt.
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4..] ﬁpnnklei-d-ﬁng parat halten

Wer sein Sportzeug gleich mit zur Arbeit oder in die Schule nimmt, geht auch eher seinen
sportlichen Aktivitaten nach. Denn man méchte ja nicht um sonst den Rucksack den ganzen Tag
liber mit sich herum tragen.

5.) Geniigend Schiaf

Wer nicht ausgeschlafen ist, schleppt den ganzen Tag Uber die Midigkeit mit sich. Und diese wird
sich auch kaum bessern. Um nicht vor Miidigkeit zu Hause bleiben zu miissen, sollte man darauf
‘achten, dass man seinem Kérper genigend Schlaf génnt, um leistungsfahiger in den Tag zu
'starten.

— e ) 6-1 Ml.lsik

>>Nulla Vita Sine Musica!<< bedeutet: Kein Leben ohne die
Musik. Richtig so! Deshalb sollte man seinen MP3-Player immer
parat halten, denn die Lieblingsmusik befliigelt und kitzelt mehr
Leistung aus uns heraus. Nur bei der Musikrichtung scheiden

F sich die Geister.

7.) Abwechslung

Immer die selbe Strecke zu laufen, wird mit der Zeit einténig und langweilig. Folge: Die Lust
schwindet mit jedem Mal. Deshalb sollte man sich informieren, welche Strecke in der Umgebung
ge-eignet ist. Oder einfach loslaufen und schauen, was sich ergibt. Die Natur hat viele schéne
Seiten zu bieten.

8.) Keine unerreichbaren Ziele

>>20 kg in einer Woche runter.<< oder >>In 3 Wochen ein Sixpack, wie ein Covermodel!<< Bei
solch utopischen Zielsetzungen kann man ganz schnell enttduscht werden. Es ist also besser, sich
kleine Ziele zu setzen. Es reicht schon, sich vorzunehmen, dass man regelméRig Sport treiben
mdchte. Umso groler wird auch die Freude (iber die Erfolge sein.
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'Energieumsatz

Jeder Mensch verbraucht selbst ohne jegliche Bewegung Energie, welche vor allem in unseren
Organen und der Muskulatur umgesetzt wird. Dies ist der sogenannte Grundumsatz.

Hinzu kommt der Leistungsumsatz. Dieser setzt sich durch kdrperlichen Tatigkeiten, wie schwere
der Arbeit oder Sport zusammen. Deshalb ist der Energiebedarf eines Leistungssportlers groler
als der eines Nichtsportlers. Selbst ohne Sport ist der Verbrauch bei Sportlern meist hher, da sie
mehr Muskelmasse besitzen. Und unsere Muskeln sind die Kraftwerke unseres Korpers.

Um die verbrauchte Energie wieder reinzﬁhdlén, muss
man dem Kérper Nahrung zufihren. Damit man weil,
‘wie viel Energie welches Lebensmittel uns liefert, sind
die meisten Verpackungen mit einer
==Ndhrwertangabe<< (siehe unten) versehen.

Den eigenen Energiebedarf kann man einfach nach
‘der Faustregel* (siehe unten) berechnen oder ganz
‘genau auf diversen Seiten im Internet.

Grundumsatz
+ Leistungsumsatz
= Energieumsatz

Was ist der Unterschied zwischen Kalorien und Joule?
Der Energieurnsatz wird in Kilojoule (kl), beziehungsweise Kilokalorien (kcal) angegeben.

1 kcal = 4,1868 k)

Seit 1977 ist >>Joule<< die international gultige Einheit. Jedoch setzte sich diese nicht durch.
Deshalb werden beide Einheiten bei den Nahrwerten auf Verpackungen angegeben.

Da es sich so eingeblrgert hat, spricht der Volksmund félschlicherweise nicht von Kilokalorien,
sondern nur von Kalorien.

*Faustregel zur Ermittlung des Energiebedarfs

Grundbedarf: ca 23 kcal / kg Korpergewicht
Gesamtumsatz: Grundbedarf mit jeweiligem
Faktor in der Tabelle multiplizieren

{pBewesun
wenig 1.4 1, 1.7 |
mittel 1,5 1,7 1.8 |
| viel 1,6 1,8 1.9 |
Beispiel:
Ein Blrokaufmann, der in seiner Freizeit viel ginem
. e o
Sport macht, wiegt 72 kg. geispiel Einer N;e:f'a iy

suckernaltigen

72*23 = 1656 kcal -> 1656*1,8 = 2980,8 kcal
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Diaten

Ob die Low-Fat-Diat, die kohlenhydratreduzierte Fastenkur oder doch die entschlackende
Kohlsuppendiat — sie haben alle etwas gemeinsam: Sie zieren tagtaglich die Cover vieler Life-
style-Magazine. Dabei versprechen sie eine Gewichtsreduktionen in utopischen Hohen. Doch
leider wird meistens dabei nicht erwdhnt, welche Folgen diese Erndhrungsumstellungen
herbeifiihren kinnen. Was ist wichtig, wenn man eine Didt macht?

1.) Negative Energie

2.) Sport machen

r—

3.) Ausgewogen essen

Keine Didt bringt etwas, wenn man nicht darauf achtet, dass die
Menge der eingenommenen Kalorien niedriger ist, als die Energie,
die der Kérper verbraucht.

Sprich: Wenn Pinguin 2.500 kcal am Tag verbraucht und 2.600 kcal
verfuttert, so fihrt dies zwangsldufig zu einer Gewichtszunahme. Der
Korper lagert die liberschiissige Energiemenge in Form von Fett.
Umgekehrt, wenn er 2.400 kcal einnimmt, so muss der Korper auf
seine Fettreserven zuriickgreifen, um die negative Bilanz auszuglei-
chen.

Doch Vorsicht: Bitte nicht dbertreiben! Wer glaubt, viel bringt viel,
der irrt. Denn ist die negative Energiebilanz zu hoch, so schaltet der
Korper auf Sparflamme. Man verbraucht weniger Energie und biifit
zudem korperliche Leistungsfahigkeit ein. Deshalb sollte man auf
eine langfristige Erndhrungsumstellung achten.

Keine Didt niitzt dem Kérper, wenn man sich nicht korperlich
betatigt. Im Gegenteil: Der Verlust von fettfreier Masse — dazu
zahlen die Muskeln — ist betrachtlich hdher, als wenn man die Diat
durch ein Ausdauer- und Krafttraining unterstiitzt, Dies bedeutet,
dass man zwar abnimmt, aber der Verlust von Muskelmasse auch zu
einem geringeren Energiebedarf fiihrt. Man verbrennt weniger und
nimmt trotzdem die selbe Menge an Kalorien zu sich. Der beriihmte
Jojo-Effekt setzt ein. Deshalb ist es wichtig, dem Muskelabbau ent-
gegen zu wirken, indem man Eisen stemmt. Positiver Nebeneffekt:
Der Korper wirkt durchtrainierter und gesiinder,

Im Grunde kénnte man sein Gewicht reduzieren, indem man sich nur
von Kuchen erndhrt. Die Hauptsache ist die negative Energiebilanz.
Jedoch wiirde dies auf Dauer dem Korper schaden. Die fehlenden
Vitarmine und Mineralstoffe machen sich anfangs in Form von
mangelnder Leistungsfahigkeit, einem schwachen Immunsystem

und schlechter Haut bemerkbar. Spater kann dies auch zu schweren
Erkrankungen fiihren bis hin zum Versagen des Korpers. Deshalb ist
es wichtig darauf zu achten, dass die Erndhrung ausgewogen und
gesund ist.
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4.) Lebensumstellung

weitere Hinweise

Wer sich Didten unterzieht, lduft Gefahr dem allseits bekannten Jojo-
Effekt zu unterliegen. Deshalb ist eine dauerhafte
Erndhrungsumstellung und regelmaRiger Sport obligatorisch. Ausser-
dem ist das Wort Diat negativ behaftet. Wir verbinden damit, dass
wir auf Nahrungsmittel verzichten und immer mit leerem Magen
durch die Gegend stolzieren miissen. Bei einer fortwahrenden Neu-
ordnung muss man aber nicht unbedingt auf die Lieblingsschokolade
verzichten, solange man darauf achtet, wie viele Kalorien man dem
Kérper zufiihrt.

Frauen haben einen héheren Fettanteil, als Manner. Dies ist bio-
logisch bedingt, da das Fett unter anderem als Reserve fiir die
Schwangerschaft und Stillzeit vorgesehen ist.

Unter Freunden is(s)t man ausgelassener. Deshalb sollte man darauf
achten, dass man nicht mehr zu sich nimmt, als wenn man alleine
essen wirde. Auch bei Nachschldgen einfach hoflich ablehnen, denn
die Abnehmerfolge sollen ja nicht an einem Abend zunichte
gemacht werden.

Wahrend des Essens den Fernseher abschalten! Man hat einen
besseren Uberblick iiber die Mahlzeiten und lauft nicht Gefahr, mehr
zu sich zu nehmen,

Frihsticken! Wer das Friihstiick wegldsst, nimmt schlechter ab.
Zudem kommt der Kreislauf nicht in Gang und man ist den Tag (ber
milde und schlapp. Eine Schiissel mit dem Lieblingsmisli, dazu ein
wenig Obst und trinken nicht vergessen!

Man sollte viel trinken — und zwar die ungesiiRten Varianten. Wasser
ist dabei unverzichtbar, Am besten sollte man zwischen 1,5 und 2
Liter Wasser zu sich nehmen. Sportler missen mehr trinken!

Nicht so viel wiegen, denn die Waage kann frustrieren. Besser ist es,
mehr nach der Optik zu gehen, denn wenn man viel Sport treibt,
kann das Gewicht nach einer anfanglichen Reduktion wieder
zunehmen. Das liegt daran, dass Muskeln mehr wiegen als Fett.
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= Essstorungen

Tagtdglich werden wir in den Medien mit Schénheitsidealen aus aller Welt konfrontiert. Es ist kein
Wunder, dass man damit beginnt, sich mit diesen Menschen zu messen. Vor allem Jugendliche im
Alter zwischen 14 und 18 Jahren sind laut einer Studie der BZgA (Bundeszentrale fiir gesundheitli-
che Aufkldrung) betroffen. Wobei die Ersterkrankungen variieren und schon im jungen Alter von
10 Jahren beginnen kénnen.

Essstérungen sind langst nicht mehr nur Frauensache. So beginnen mit zunehmender Tendenz,
Manner den MaRstdben der Laufstege zu verfallen. Den Zuschauern wird oft vermittelt, dass der
diinne Lebensstil ein erfolgreicheres und besseres Leben birgt.

Essstérungen haben psychosomatische Ursachen. Aufgrund von seelischen Belastungen kommt es
zu korperlichen Schiden. Dabei geht es so weit, dass das Thema ,Essen” beziehungsweise ,Nicht-
Essen” liberhand gewinnt und somit den Alltag des Betroffenen bestimmt. Neben den gesell-
schaftlichen Malstdben kénnen auch familidre Probleme oder schlechte Kindheits- und Jugender-
fahrungen eine Rolle spielen.

Sobald mehrere der folgenden Punkte zutreffen, spricht man von einer Essstorung. Dann ist es
ratsam, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

¢ Man denkt die ganze Zeit ans Essen 0 Man isst selten das, worauf man Lust hat
beziehungsweise Nicht-Essen
¢ Man hat unabhangig von einer Krankheit

{ Die Waage ist taglicher Begleiter viel Gewicht verloren
{ Man zahlt die Kalorien von den Nahrungs- ¢ Man treibt exzessiv Sport
mitteln und weilk, wie viel man noch essen
darf ¢ Die Tagesstimmung hadngt haufig vom
Gewicht ab

¢ Man unterzieht sich haufig Diaten
¢ Man isst riesige Portionen und ignoriert
¢ Man meidet den Blick in den Spiegel das Sattegefiihl
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Formen von Essstorungen

Magersucht (Anorexie)

Betroffene versuchen durch Auslassen von Mahlzeiten,
extreme sportliche Betatigung oder auch Medikamente, wie |
zum Beispiel Abfiihrmittel, ihr Gewicht zu reduzieren. Dabei
ist die Wahrnehmung getriibt, denn Magersichtige fiihlen
sich standig zu dick, und der Gang zur Waage wird zum
taglichen Ritual. Oftmals wird versucht durch standige
kirperliche Aktivitat, sei es zum Fernsehen stehen, Kalorien
zu verbrennen. Ein Rickzug von sozialen Kontakten ist nicht
selten.

Folgen:
Stoffwechselstorungen, Ausbleiben der Menstruation,
Kreislaufstdrungen, Verdauungsstérungen, Organschiden

Ess-Brech-5ucht (Bulimie)

Mach aussen scheinen Bulimie-Betroffene normal zu sein.
Sie pflegen sich und sind meist sehr ehrgeizig. Privat
jedoch kommen oft HeiBhungerattacken vor mit
anschliefendem, selbst herbei gefliihrtem Erbrechen. Der
Kérper ist der tagliche Feind, der bekdmpft werden muss.
Es gibt auch Phasen, in denen Didt gehalten wird.

Folgen:
u.a. 5chdden an Speiserbhre und Zdhnen, Verdauungs-
storungen, KreislaufstGrungen, Herzrhythmusstorungen

Ess-Sucht (Adipositas)

Von der sogenannten Ess-Sucht spricht man, wenn man
von Essattacken ergriffen wird, ohne dabei
Gegenmalnahmen zu ergreifen, wie zum Beispiel Sport,
um die zu sich genommenen Kalorien wieder abzubauen.
Meist Gberschreitet die zugenommene Energie bei weitem
den tdglichen Bedarf und fihrt somit zu einer Gewichtszu-
nahme. Dies bedeutet jedoch nicht, dass Ubergewichtige
an der Essstdrung leiden, sondern diese seelisch bedingt
ist und auch bei Normalgewichtigen auftreten kann.

Folgen:
Starkes Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Gelenkschaden, Wirbelsaulenschéden, Diabetes
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Adoniskomplex

Hierbei versuchen die Manner durch Perfektionismus
ihren Kérper zu formen. Stundenlange Besuche im Fit-
nessstudio und strenge Didtpldne sind dabei nicht selten.
Manche gehen sogar so weit, dass sie sich leistungsstei-
gernde Mittel, wie Anabolika spritzen oder Arbeit und
Freunde fiir den Sport vernachlassigen.

Folgen:
Hormonstérungen, Gewichtsabnahme,
Hautverdnderungen bis Organschdden durch Anabolika

Weitere Informationen zum Thema Essstorungen und Sucht-Pravention
erhaltet Ihr im Internet unter www. bzga-essstoerungen.de

Der Body-Mass-Index (BMI)

Der Body-Mass-Index (kurz BMI) dient zur Ermittlung der Korpermasse. Dabei stellt er ein Malk
dar, welches zur Beurteilung des Gewichts verwendet wird. Es wird lediglich die reine
Kérpermasse berechnet — nicht der Fettanteil, wie viele glauben. So setzt sich diese aus
Muskeln, Organen, Knochen und Fett zusammen. Bei Kindern und Jugendlichen werden jedoch
andere Richtwerte verwendet, als bei Erwachsenen.

Der BMI errechnet sich folgendermaRen: Hier ein Beispiel:
Pinguin ist 20 Jahre jung und wiegt bei einer
KérpergroRe von 1,80 m 72 Kg.

Kérpergewicht [in Kg] 72
= BMI| = === = 21{22
G KérpergroRe [in m]? 1,80%

Anhand der Tabelle auf der nachsten Seite kann man bestimmen, in welchem Bereich man liegt.
Pinguin hat somit Normalgewicht.
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BMI nach Geschlecht

BMI ménnlich™ BMI weiblich
Untergewicht unter 20 unter 19
Mormalgewicht 20-25 19-24
Ubergewicht 26-30 25-30
Adipositas 31-40 31-40
starke Adipositas grofer 40 groBer 40

~p—

Optimaler BMI nach Alter

Alter optimaler BMI
19-24 19-24
25-34 20-25
35-44 21-26
45-54 22-27
55-64 23-28
adlter als 65 24-29
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Rezepte

Gesund muss nicht immer Gde und langweilig schmecken! Hier sind einige leckere Rezepte
zum Nachmachen fiir Zuhause und fiir die Gruppenstunde. Bitte jeweils auf die Portions-

angaben achten!

Pizzabrétchen (4 Portionen)

Zutaten:

8 Aufbackbrétchen

200 g Putenschinken

200 g geriebener, fettarmer Kase

200 g Gemuse nach Belieben

200 g Mager- oder Viertelfettquark
Gewiirze nach Belieben (z.B. Pizzagewiirz)

Sommer-Bowle (10 Personen)

Zutaten:

6 Pfirsiche

3 Apfel

1 Ananas

1 Schale Erdbeeren

1 Liter Orangensaft

1 Liter Apfelsaft

1 Liter Bananen-Nektar
Zitronensaft

Crush-Eis

Waldcreme

Zutaten:

1,5 kg Magerquark
100 g Heidelbeeren
200 g Erdbeeren
200 g Himbeeren
100 g Kirschen
Cornflakes

Zucker

Zubereitung:

Die Aufbackbrotchen aus der Verpackung
nehmen und halbieren. Vollkornbrétchen
sind hierbei die gesindere und geschmack-
vollere Wahl. Den Schinken und das Gemiise
in kleine Wiirfel schneiden und mit dem
Quark und dem Kase vermengen. Mit den
Gewiirzen abschmecken und auf den
Brotchen verteilen. Bei 200 Grad kommen
die fertigen Pizzabrotchen fir circa 15
Minuten in den Backofen. Dazu kann ein
gemischter Salat serviert werden.

Zubereitung:

Das Obst wiirfeln, in eine groRe Schiissel
geben und mit dem Zitronensaft betreufeln.
Danach die Safte hinzugeben und gut durch-
mischen. Die Schiissel fir circa 2 Stunden in
den Kiihlschrank stellen. Danach das Crush-
Eis hinzufiigen, nochmals mit Zitronensaft
abschmecken und servieren. Die Glaser
knnen mit Obstscheiben oder einem
Zuckerrand verziert werden,

Zubereitung:

Die Beeren waschen und pdrieren.

Tipp: Ein paar Beeren iibrig lassen und ganz
hinzu geben. Danach die Masse mit dem
Quark vermengen und nach Belieben mit
Zucker siiBen. Wer Kalorien sparen mochte,
lasst den Zucker weg oder ersetzt diesen mit
fliissigem SiRstoff. Den fertigen Quark kalt-
stellen. Beim servieren die Waldcreme in
kleine Schalchen geben und Cornflakes
dartber streuen.

35



Night-Club-Sandwich (2 Portionen)

Zutaten:

4 Scheiben Vollkorntoastbrot
Salatbldtter

1- 2 Tomaten

Y% Gurke

2 Scheiben fettarmer Kése
100 g Hahnchen- oder Putenbrustfilet
fettarmer Frischkase

150g Magerquark

Ketchup

Salz und Pfeffer

Schnittlauch

Zitronensaft
Worcestershiresauce
Tabasco

Tasty Wraps (12 Portionen)

Zutaten:

12 Tortillafladen

400 g Frischkase (Magerstufe)
1 Salatkopf

2 grole Karotten

24 Cocktailtomaten

300 g Putenwurst

Salz

Pfeffer

Schnittlauch

Zubereitung Spezial-Sauce:

Den Magerquark mit 3 EL Tomatenketchup
vermengen und 2 Spritzer Zitronensaft hinzu
geben. Danach 1 TL Worcestershiresauce und
nach Belieben 1— 2 Spritzer Tabasco unter-
heben. Mit 5alz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung Sandwich:

Die Toastbrotscheiben nach eigenem
Geschmack toasten. 2 Scheiben mit dem
Frischkdse bestreichen und den geschnittenen
Schnittlauch dariiber streuen. Danach die
Gurken und Tomaten in Scheiben schneiden,
einige Salatblatter waschen, mundgerecht zer-
teilen und zusammen mit den Tomaten- und
Gurkenscheiben auf den bestrichenen
Toastbrothélften drapieren.

Die Hahnchen- bzw. Putenbrust ordentlich mit
Pfeffer bestreuen und ein wenig Salz dariiber
geben. Eine Pfanne mit ein wenig Olivendl
vorheizen und das Filet darin anbraten. Das
fertig gebratene Fleisch in Scheiben schneiden
und auf die zuvor belegten Toastbrote legen.
Zuletzt die Spezial-Sauce oben verteilen und
die (brigen Toastbrotscheiben darauf legen.
Wer méchte, kann die fertigen Sandwiches
diagonal halbieren und jede Halfte jeweils mit
einem Zahnstocher fixieren.

Zubereitung:

Die Tortillafladen mit dem Frischkéase be-
streichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Schnittlauch klein schneiden und eben-
falls dariber geben. Den Salatkopf, die
Karotten und Cocktailtomaten kurz abwaschen
und in kleine Wiirfel, bzw. den Salat in Streifen
schneiden. Man kann statt dem angegebenen
Gemise auch anderes verwenden,

Mun die Putenwurstscheiben wiirfeln und
zusammen mit dem Gemise auf den Wraps
verteilen. Die fertigen Wraps kénnen nun auf-
gerollt werden und mit einem Zahnstocher
fixiert werden.

Tipp: Das perfekte Finger-Food auf einer
Party! Die Gadste kdnnen sich die Wraps auch
selbst zusammenstellen, Einfach die Zutaten in
kleine Schalchen geben und bereit stellen.
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TV-Snacks (3 Portionen je Dip) Zubereitung:
Das Tomatenpiree in einen Topf geben. Die

Gemise nach Belieben in Stifte schneiden Frihlingszwiebeln in Ringe, die Paprikas
und in die Dips tunken. Eine gesunde und jeweils in Wiirfel schneiden und alles
leckere Alternative zu Chips und Co. zusammen ebenfalls in den Topf geben. Das
Bon appétit! Ganze erhitzen und bei kleiner Stufe 5

Minuten kochen. Danach mit Salz, Pfeffer und
Curry abschmecken und abkihlen lassen. Zum
Schluss noch etwas Tomatenmark unterheben

Barb Di
arbecue-Lip und bei Bedarf nachwiirzen.

Zutaten:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika —— e

40 g Frithlingszwiebeln \

1 Dose Tomatenplree ,

Tomatenmark

Curry |

Pfeffer Iul

Salz S
Krduterquark Zubereitung:

Zutaten: Schnittlauch, Petersilie, Kresse, Zwiebel und
250 g Magerquark Knoblauchzehe jeweils fein zerhacken. Den
250 g fettarmer Naturjoghurt Magerquark mit dem Joghurt vermengen

1 EL Schnittlauch und die zuvor zerkleinerten Gewtirze hinzu
1EL Petersilie geben. Mit einem kleinen Spritzer Zitronen-
1EL Kresse saft abschmecken und mit Salz und Pfeffer
¥ Zwiebel wiirzen.

¥ Knoblauchzehe
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Honig-Senf-Dip Zubereitung:

Zutaten: Den Dill zerkleinern und zusammen mit Senf
500 g fettarmer Naturjoghurt und Honig in den Joghurt geben. Mit 5alz und
1 EL milden Senf Pfeffer abschmecken.

1,5 EL Honig Je nach Geschmack kann bei der Honig-5enf-
1 Teelaffel Dill Menge variiert werden

Salz

Pfeffer
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Versteckte Fette

Sie sind unscheinbar und trotzdem
gnadenlos - die versteckten Fette. In
vielen Lebensmitteln sind sie enthalten
und treiben unsere Kalorienzufuhr
oftmals unbemerkt in die Hohe, Damit
Ihr nicht auch Opfer dieser gemeinen
Fettfallen werdet, sind hier die griliten
Fieslinge aufgelistet.

tierische Produkte

Gerade bei Lebensmitteln, wie Butter, Kise und Wurst kann man
nicht erkennen, wie viel Fett darin enthalten ist. Bej Butter kann
man jedoch davon ausgehen, dass meist viel von dem Dick-
macher darin vorkommt. Bei Wurst und Kése sollte man auf die
Nahrwertangaben auf den Verpackungen achten, bzw. bei der
Wurst- oder Kasetheke einfach nachfragen.

Auch bei milchig-weillen SoBen aufpassen, da diese meist viel
Fett beinhalten. Lieber auf rote SoRen zurlickgreifen. Die sind
meist auf Tomatenbasis hergestelit.

Obst und Gemiise

Bei Obst und Gemiise kime als letztes in den Sinn, dass es auch
Produkte gibt, die viel Fett enthalten. Doch es gibt sie wirklich!
Die Avocado ist sehr kalorienhaltig, jedoch sind darin sehr gute
essentielle, also lebensnotwendige Fette enthalten. Auch Oliven
und Niisse haben viel, aber gesundes Fett. Deshalb sollten sie auf
jedem Speiseplan stehen. Trotzdem sparsam damit sein!

SiiBigkeiten und Knabberzeug

Jeder weilk, dass SiRigkeiten nicht gerade die geslindesten Lebens-
mittel sind. Jedoch manchmal unverzichtbar. Deshalb darauf
achten, dass man eher auf Weingummi zuriickgreift.

Schokolade, Kekse, Chips und Co, sind reich an Fetten. Schon ein
Stiick Schokolade enthélt zwischen 50 und 60 kcal!

Tipp: Lieber auf die kleinere Packung zuriickgreifen - nicht immer
auf die gréRere Familienpackung, denn dies verleitet dazu, die
Packung komplett zu verputzen.
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Lebensmittel ersetzen

Hier noch ein paar Tipps, wie man einfach Kalorien sparen kann, ohne komplett auf sein
Lieblingsprodukt verzichten zu miissen.

Produkt Ersatzprodukt Warum?

Milcheis Wassereis enthalt weniger bis kein Fett, weil
der Milchanteil fehlt.

Butter Frischkase Frischkdse schmeckt besser und
enthdlt weniger Fett.

3,5 % Milch 1,5 % Milch kein grofer Unterschied im
Geschmack.

Chips fettreduzierte Chips kein fur einen Laien bemerkbarer
Unterschied im Geschmack.

Cola, etc. Cola light, etc. frither wassrig, heute kaum, bis
kein Unterschied im Geschmack.

Schokolade Weingummi schmeckt lecker und hat bis zu 200
kcal weniger.

Mayonaise Ketchup weniger Kalorien durch fehlenden

Wourst / Fleisch

Cuark

Gefligelwurst / -fleisch

Viertelfett- / Magerquark

Fettanteil.

sehr geringer Fettanteil im ver-
gleich mit Schwein und Co.

Eine dhnlich cremige Konsistenz
erhdlt man, indem ein wenig
Wasser hinzugegeben wird.
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Gruppenstunde

Die eigene Erndahrungspyramide

Ziel: Die Jugendlichen setzen sich mit ihrer Erndhrung auseinander,
Material: Schere, Klebestift, Papier

einander und mit der empfohlenen Erndhrungspyramide verglichen werden.

Ablauf: lede/r bekommt eine Kopie von den Naschquadraten und schneidet diese aus. Dann soll
jede/r fir sich entscheiden, von welchen Lebensmittelgruppen er/sie am meisten/wenigsten isst.
Je mehr von einer Lebensmittelgruppe am Tag verzehrt wird, umso mehr Naschquadrate werden
verwendet. Daraus baut sich eine Pyramide auf. Hinterher sollen die einzelnen Pyramiden mit-
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Gruppenstunde

Empfohlene Erndhrungspyramide

Verzehr von SUBwaren
& und Knabberzeug
einschrinken.
= o
m Sparsam mit Olen und

2-3 mal pro Woche ;
Fleisch. @ Fetten umgehen!
Bevorzugt Fisch essen!

Bevorzugt Ole verwenden
i . y FIL : r FI

14 o i I Taglich Milchprodukte

Taglich Vollkornprodukte,
? .9 rg r? wie Brot, Nudeln und Reis

; Taglich mindestens 5
’ ‘ " Portionen* Obst und
- - : Gemise

o b =l N o] *r] ! Taglich viel Wasser
| & | L | & | & =4 trinken! Mindestens

[ — [ (= ] P— 1,5 -2 Liter.

*1 Portion entspricht ca. 100 - 200g
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Gruppenstunde

Interkultureller Austausch

Material: Klebeband oder Pins

richtig hangen, kénnt ihr vergleichen.

Ziel: Die Jugendlichen sollen erfahren, woher die Lebensmittel aus dem Supermarkt stammen.

Verlauf: Fertige am besten eine Kopie der Weltkarte auf der Riickseite an oder drucke eine aus
dem Internet aus. Die Karte wird an einer Metaplanwand oder dhnlichem aufgehéngt. Danach
kannst Du entweder eine weitere Kopie von den Naschkdrtchen anfertigen oder eigene herstel-
len. Schneide diese aus und verteile sie an die Jugendlichen. Sie sollen nun versuchen das
Nachkdrtchen der zugehbrigen Region auf der Welt zuordnen. Sobald sie glauben, dass diese

Banane

-

Datteln

@ Blumenkohl
-
T o

ol Mais

-

@ Kokosnuss

Kirschen

Tee

=
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Erdbeere

Wassermelone

Zitrone

Paprika

Tomate

Kiwi

Litschi




Gruppenstunde

Banane: Afrika, Indonesien, Karibik
Datteln: Afrika

Blumenkohl: Mitteleuropa

Mais: Nordamerika

Kokosnuss: Afrika, Karibik
Kirschen: Mitteleuropa

Tee: Asien (Indien)

Erdbeere: Mitteleuropa, Slidspanien
Wassermelone: Siidafrika, Spanien,
Tiirkei, Griechenland

Zitrone: Spanien

Paprika: Spanien, Mittel- und Siid-
amerika, Niederlande, Israel
Tomate: Siidamerika, Spanien

Kiwi: Ozeanien (Neuseeland)
Litschi: China
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Gruppenstunde

Geschmackstest

Ziel: Die Jugendlichen sollen ihre Geschmacksnerven testen und Lebensmittel erraten.

Material: Lebensmittel (z.B. Ketchup, Essig, Grapefruit, Salz, ...}, Augenbinden, Schisseln
Ablauf: Am besten piriert man die Lebensmittel, die man verwenden michte und fillt diese
jeweils in eine Schiissel ab. Danach verbindet man den Jugendlichen die Augen. Jetzt sollen sie
feststellen, welches Lebensmittel jeweils vorliegt und woran sie das ausgemacht haben. Man
kann die Schwierigkeit auch erhéhen, indem man zwei oder mehrere Komponenten miteinander
verbindet (natirlich sollten diese zueinander passen).

Die Geschmacks-Zonen der Zunge

bitter

sauer

salzig

sl

B0 @r
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Gruppenstunde

Spiel und SpaB

Ziel: Bewegung und sportliche Aktivitdten zur Auflockerung.
Material: siehe Spielbeschreibung
Ablauf: siehe Spielbeschreibung

Power-Reise nach Jerusalem

Man ordnet Stihle in einem Kreis an. Die Anzahl der Stiihle richtet sich nach den Teilnehmern -
man nimmt immer einen weniger, als Mitspieler vorhanden sind. Man kann entweder wie bei
dem klassischen Spiel Musik ablaufen lassen und zu einem willkiirlichen Zeitpunkt stoppen. Die
Teilnehmer laufen zur Musik um den Stuhlkreis herum. Sobald die Musik stoppt, muss sich
jeder auf einen Stuhl setzen. Raus ist, wer librig bleibt. Danach wird ein Stuhl wieder
weggenommen bis zum Schluss ein Gewinner feststeht.

Bei der Power-Variante kann man statt der Musik kleine Aufgaben verwenden, die erfillt
werden missen, bevor man sich setzt. Beispiele hierfiir: den linken Schuh ausziehen, zehn
Liegestiitzen, ein Glas mit Wasser leertrinken, usw. Der Kreativitdt sind dabei keine Grenzen
gesetzt.

Gordischer Knoten

Man steht in einem weiten Kreis. Nun schliefen alle die Augen und bewegen sich mit aus-
gestreckten Armen vorwarts, bis jeder jemanden an der Hand hat. Dadurch verknoten sich die
Teilnehmer. Nun soll dieser Knoten geloRt werden, ohne dass man die Hande losldsst.

Mein rechter Platz ist leer

Man bildet einen Stuhlkreis. Man nimmt einen Stuhl mehr, als Teilnehmer vorhanden sind.
Danach wiinscht sich derjenige, der links neben dem leeren Platz sitzt jemanden aus dem Stuh-
kreis her: "Mein rechter Platz ist leer, dann wiinsch ich mir den/die XXX her." Die aufgerufene
Person muss dann fragen, als was sie kommen soll. Man kann der Fantasie freien Lauf lassen
(z.B. als Hund oder Schwein)

Action-Ball

Dieses Spiel ist vor allem fir draussen geeignet. Man bendtigt hierzu einen Softball, damit
niemand verletzt wird. Es gibt einen Werfer, der versuchen muss, die Teilnehmer am Riicken zu
treffen. Geschieht dies, so muss sich der getroffene Spieler hinsetzen. Damit der Ausgeschiedene
wieder mitspielen kann, muss er durch einen anderen Mitspieler abgeklatscht werden.

M
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Gruppenstunde

Frei flr weitere Spiele
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Gruppenstunde

Kreuzwortratsel

Ziel: Wissensabfrage zum Thema Erndhrung

Material: Stift

Ablauf: Die Jugendlichen versuchen das Ratsel zu l6sen. Damit kann man herausfinden, wie fit
diese zu dem Thema sind, bzw. was sie gelernt haben.

3 7
1 2
4
5 | ]
8 | (NI
6 | | | 10
9
13 14 3
15 1n| | | |
' 12 |
Losung: ||
1. bekannte 5URigkeit 10. Sportart mit Gefahrt
2. Ess-Brech-Sucht 11. Macht man, um abzunehmen
3. gelbe Frucht 12. Davon sollte man mindestens 1,5-2 | zu
4. korperliche Aktivitat sich nehmen
5. 13. Mannschaftssportart
6. alte MaReinheit flr Energie 14. Wassersportart
7. Diese strecken vor allem in Obst und Gemiise 15. In Butter steckt viel davon
8. Bodybuilder greifen oft 2u diesem verbotenen Mittel
9, Noch wichtiger als essen 2= ae
=55
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Gruppenstunde

Losung Kreuzwortratsel
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Gruppenstunde

Schinheitseingriffe

Ziel: Die Jugendlichen sollen persdnliche Grenzen fir verschiedene Schénheitseingriffe ziehen.
Material: Stift

Ablauf: Jeder bekommt eine Kopie der Tabelle. Nun soll entschieden werden, was in Ordnung
geht und was nicht. Dabei soll auch unterschieden werden, was typisch mannlich und typisch
weiblich ist. Hinterher werden die Ergebnisse verglichen und diskutiert. Auch eigene Beispiele
kiinnen genannt werden.

- ok _|gehtso [niemals| ieren | ™/W

Lippenstift

Schmuck

|[Haarverlangerung

Steroide

Periicke

Schonheits-OP

Nagel schneiden

Haare stylen

Make-Up

coole Klamotten

Tattoo

Piercing

Enthaarung

Solarium

Sport

Diat

Zahne bleichen

Geschichten zum Thema Essstérungen kdnnen von der Internetprisenz der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkldrung verwendet werden: www.bzga-essstoerungen.de

_ﬁ——_—#
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Quellen / Hilfe

Body-Mass-Index

Vitamine / Mineralstoffe

Nahrungskreis
Essstorungen

Fast Food

Slow Food

Bio Food
Grundkomponenten

Korperbautyp

Niitzliche Links

Kalarien- und Fettgehalt von Lebensmittein
Essstorungen

Erndhrung Allgemein

Lifestyle / Erndhrung

Erndhrung Allgemein

BZgA - Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung

Wikipedia
www. die-ernaehrung.de

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V.
BZgA - Essstorungen

Wikipedia

www.slowfood.de

www.bio-siegel.de

Wikipedia

Wikipedia

www.fettrechner.de

WA, bzga -essstoerungen.de
www.dge.de

www. fitforfun.de

W was-wir-essen.de
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