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Zucker&Co — Wie kdnnen Lehrkrafte das Bewusstsein flr eine
ausgewogene Ernahrung bei Kindern férdern?

Das Risiko Ubergewichtig oder gar dickleibig zu werden, beginnt bereits im Grundschulalter. Zuckerkonsum
ist ein Grund fir Ubergewicht. Pro Kopf werden jahrlich ca. 34kg Zucker konsumiert. (https://de.statista.com/
statistik/daten/studie/175483/umfrage/pro-kopf-verbrauch-von-zucker-in-deutschland/)

In sogenannten convenience-Produkten (Fertigprodukte) und verarbeiteten Lebensmitteln, die zunehmend
die aus natdrlichen Bestandteilen selbst gekochten Speisen vom Esstisch verdrangen, sind versteckte Zucker
enthalten. Das unlberschaubare Lebensmittelangebot und die fortwahrende Anregung zum Konsum sind
eine Herausforderung fir die bewusste und aktive Gestaltung einer gesunden Lebensfiihrung. Sogenannte
Kinderlebensmittel, die massiv beworben werden und Kinder direkt ansprechen, sind in der Regel kein Beitrag
fr eine ausgewogene, gesunde Erndhrung. Haufig ist hier eine groBBe Portion freien Zuckers versteckt. Die
Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, vom sogenannten freien Zucker (Industriezucker) héchstens 25 g zu
sich zu nehmen. Das waren sechs Teel6ffel pro Tag und damit weniger als in einem Glas Cola enthalten ist.

Die Grundschule hat die Aufgabe, Kindern Kompetenzen fir eine aktive Gesundheitsvorsorge zu vermitteln.
Auf Grund der regelmaBigen, gemeinsamen Essenszeiten haben Lehrkrafte vielfaltige Moglichkeiten auf eine
gesunde Erndhrung Einfluss zu nehmen.

1. Voraussetzung fur eine aktive Gesundheitsvorsorge ist die kritische Einschdatzung und
die bewusste Gestaltung der eigenen Erndhrungsgewohnheiten.

2. Eine ausgewogene Ernahrung tragt zu Gesundheit und Leistungsfahigkeit bei.

3. Schule kann Modelle anbieten fir gesunde Erndhrung und einen Beitrag zu einer
gesunden Lebensweise leisten.

1. Voraussetzung fir eine aktive Gesundheitsvorsorge ist die kritische Einschatzung und die
bewusste Gestaltung der eigenen Ernahrungsgewohnheiten

Verantwortungsbewusstes Erndhrungsverhalten kann Thema des Unterrichts sein. Zundchst mussen die ei-
genen Ernahrungsgewohnheiten reflektiert werden. Daflr benétigen Schilerinnen und Schiler Wissen Gber
gesunde Erndhrung und Kompetenzen fur die Auswahl von Nahrungsmitteln im Sinne einer ausgewogenen
Erndhrung. Zur Anwendung kommt ein dynamischer Gesundheitsbegriff, der Einsichten in die Bedingungen
und Gestaltungsmoglichkeiten gesunder Ernahrung zuldsst, ohne mit Verboten und MafBregelungen zu kon-
frontieren. Eine Polarisierung, was gesund bzw. ungesund ist, wird vermieden. Flr das Erfassen des Ernéh-
rungsverhaltens sind neben themenbezogenen Gesprachen Klassenerhebungen denkbar. Ein Vergleich der
eigenen Erndhrungsgewohnheiten mit dem Ernahrungskreis zeigt gesundheitsorientierte Ernahrungsmaéglich-
keiten auf.
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gung einsetzt. enthdlt.
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SUBe Speisen werden allgemein als Mittel zur Erhéhung des Wohlbefindens und auch als , Nervennahrung” wahr-
genommen. Durch die kritische Beurteilung der eigenen Erndhrungsgewohnheiten lernen Kinder zu erkennen, in
welchen von ihnen konsumierten Nahrungsmitteln versteckter Zucker enthalten ist. Dieser l8sst sich Uber die Liste
der Inhaltsstoffe auf den Etiketten finden. Den Schiilerinnen und Schulern soll es zur Gewohnheit werden, die Zu-
sammensetzung von Nahrungsmitteln zu beachten. Im Unterricht kénnen z. B. die Inhaltsstoffe der Produkte
eines Einkaufskorbes gepruft werden. Kinder gehen im Alltag auf die Suche nach verstecktem Zucker in
Lebensmitteln (z. B. in Ketchup) und werden zu ,Zuckerdetektiven”. Sie fihren ein ,Zucker-Tagebuch” und
denken dadurch Uber den Konsum von SidBem nach. Empfehlenswert ist es, darauf zu achten, dass keine
absoluten Verbote aus-gesprochen werden und dass bewusstes Naschen erlaubt ist.

2. Eine ausgewogene Ernahrung tragt zu Gesundheit und Leistungsfahigkeit bei

Die Schulerinnen und Schdiler erfahren im Rahmen des Themas gesunde Erndhrung handlungsorientiert, dass
sich Erndhrung, Freizeitverhalten, Bewegung, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit gegenseitig bedingen. Es
gelingt ihnen durch verschiedene kompetenzorientierte Aufgabenstellungen (z.B. Mein voller Tag mit Probe-
arbeit am Vormittag und Sporttraining am Nachmittag — Wie kann ich mich dabei wohl! fliihlen und fit blei-
ben?) diesen Zusammenhang zu verstehen und zu erklaren.

Der Erwerb von Kompetenzen aus dem Lernbereich Kérper und Gesundheit ermdglicht ihnen, dass sie acht-
sam und verantwortungsvoll mit sich selbst umgehen. Die Schiilerinnen und Schiler lernen Bewaltigungsstra-
tegien fUr belastende, moéglicherweise Stress ausldsende Alltagssituationen kennen, die verhindern, dass sie
suchtartiges Verhalten entwickeln. Mégliche kompetenzorientierte Aufgabenstellungen kénnten sein:

e Wir erstellen ein Ideenkarussell fir Stress auslésende Alltagssituationen

e Mein Tagesplan fur einen herausfordernden Tag

e Bewegung, Erndhrung und Entspannung — Mein Powerdreieck

Sie lernen Lebenssituationen so zu gestalten, dass ihr Wohlbefinden grundsatzlich in Balance bleibt.

3. Schule kann Modelle anbieten fir gesunde Erndhrung und einen Beitrag fur eine gesunde
Lebensweise leisten
Damit Kinder Kompetenzen aufbauen, um sich aktiv, selbstbestimmt und verantwortungsbewusst zu erndh-
ren, brauchen sie kontinuierlich konkrete Anregungen. Verschiedene Situationen in Unterricht und Schulleben

sowie verschiedene Wochen- und Monatsvorhaben sind dazu geeignet, Uberlegungen zu ausgewogener Er-
nahrung anzustellen und diese kompetenzorientiert umzusetzen:

e Zusammenstellung des gesunden Pausenbrots oder Frihstlcks
e Eine Woche mit zuckerfreiem Pausenbrot und zuckerfreien Getrank

e Zusammenarbeit mit den Eltern als Bildungspartner: thematische Informationsabende zum ,richtigen”
Pausenbrot/zu ,Zuckerreduzierte Erndhrung”; Elternbriefe zum Thema ,Zucker — bewusstes Naschen”;
gemeinsame Vorhaben: Herstellen eines ausgewogenen Frihstlcks/Feiern ohne Zucker

* anlassbezogene Beschaftigung mit der Thematik (z. B. Zuckerkonsum in der Weihnachtszeit)

e Thema im Erzahlkreis: Was brauche ich, um mich wohl zu fihlen? Alternativen zum Konsum von SuBig-
keiten.

Diese und ahnliche MaBnahmen unterstiitzen Kinder in der eigenaktiven Gesundheitsvorsorge und zeigen
ihnen modellhaft Angebote, wie sie einen gesunden Lebensstil entwickeln kénnen.
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