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UND ANMERKUNGEN
LU DEN
KOPIERVORLAGEN

KOPIERVORLAGE (KV)

KV 03 — ESS-STORUNGEN — WAS IST DAS?

Lésung:

Seit den 60er Jahren wird ein Kult um den schlanken, ewig jugendlichen Kor-
per getrieben, der bis heute mit allen Mitteln der modernen Mediengesell-
schaft propagiert wird. Als besonders attraktiv wird heute ein Gewicht unter-
halb des Normalgewichts empfunden. A bis E représentieren KleidergroBe
34 bis 42. Das durchschnittliche relative Kérpergewicht wird von Figur D pra-
sentiert mit einem BMI von 23,4.

Anmerkung:

Die Behandlung des Themas ,Ess-Stérungen im Unterricht ist sinnvoll.
Jugendliche sollten dartber informiert sein und wissen, dass es Erwachsene
gibt, die das Schlankheitsideal differenziert sehen. Durch eine Recherche
zum Thema Ess-Storungen kénnen betroffene Jugendliche Hinweise auf
Hilfsangebote erhalten, ohne sich personlich offenbaren zu missen. Nehmen
Sie den Verdacht auf eine Ess-Stérung ernst. In einem persdnlichen
Gesprach kdnnen Sie zeigen, dass Sie die Verhaltensanderung bemerken
und eine Ess-Stoérung vermuten. Mit Ratschlagen sollten Sie zurlickhaltend
sein, weisen Sie stattdessen auf konkrete Hilfsangebote hin sowie auf die
Notwendigkeit psychotherapeutischer Beratung und arztlicher Behandlung.

Hilfe und Information:

e Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) in Kéin
Telefon 02 21/89 92 - 0, www.bzga-essstoerungen.de

e ANAD e. V, Beratungsstelle fir Ess-Stérungen in Minchen
Telefon 0 89/21 99 73 - 0, www.anad.de

e Dick & Dunn e. V., Beratungszentrum bei Ess-Stérungen in Berlin
Telefon 0 30/854 49 94, www.dick-und-duenn-berlin.de

KV 04 — DER OPTIMIX!

Lésung 03:

2 Scheiben Brot, 1 Semmel: drei Portionen Getreideprodukte

3 x Margarine, 1 x Olivendl: zwei Portionen Fett

1 x Marmelade, 1 Schokoriegel: eine Portion StiBigkeiten

2 Scheiben Kase: eine Portion Milchprodukt

1 Ei

2 Tassen Tee, 2 Glaser Wasser: 800 ml Flussigkeit

1 Birne: eine Portion Obst

1 Salat: eine Portion Gemise

Abends sollte Inez noch Reis, Nudeln oder Kartoffeln in der Verbindung mit
Gemuse zu sich nehmen und ausreichend trinken. Zum Frihstuck hatte Inez
noch Obst sowie Milchprodukte, z. B. einen Joghurt mit Musli oder eine
Scheibe Kase erganzen kénnen. Erreicht hat sie ihre Menge an SuBigkeiten,
Eiern, Fett und hellem Brot.

KV 06 — WELCHER FRUHSTUCKER BIST DU?

Anmerkung:

Es ist nicht nur wichtig, dass die Kinder vor dem Unterricht zu Hause fruh-
stlicken und ausreichend trinken. Genauso wichtig ist es, dass sie in den
Schulpausen ein geeignetes Pausenbrot essen. Der Jugendgesundheitssur-
vey 2003 stellt fest, dass 16,6 Prozent der deutschen Schilerinnen und
Schuler den Tag ohne Frihstlck beginnen, weitere 16 Prozent frihstlicken
nur unregelmasig. Mudigkeit, verlangerte Reaktionszeiten und eine vermin-
derte Konzentrationsféhigkeit sind die Folgen von Nahrstoff- und Wasser-
mangel.

KV 07 — IMMER SCHON FLUSSIG BLEIBEN!

Wasserbilanz eines Tages
Zufuhr

2,5 Liter

1,0 bis 1,5 Liter Uber Getréanke
0,3 Liter Uber Nahrstoffabbau
0,7 Liter Uber Lebensmittel

Ausscheidung

2,5 Liter

0,1 Liter Uber den Darminhalt

1,0 bis 1,5 Liter Uber die Nieren

0,4 Liter Uber die Lungen

0,5 Liter Uber die Haut

Top oder Flop?

Top: Mineralwasser mit und ohne Kohlenséure, Apfelsaftschorle, Krautertee,
Tomatensaft, Pfefferminztee

Flop: Energy-Drink (Zucker, Koffein, Zusatzstoffe), Colagetrank (Zucker, Kof-
fein), schwarzer Tee (Tein), Alcopop (Alkohol, Zucker, Aromastoffe), Kakao
(Milch ist kein Durstléscher, sondern ein flissiges Lebensmittel), Iso-Drink,
Apfelfruchtsaftgetréank (Zucker, Aromastoffe)

KV 08 — TRINKEN, BEVOR DER DURST KOMMT!

Lésung 03:

Symptome des Wassermangels sind: wenig und dunkel gefarbter Urin, Ver-
stopfung, Konzentrationsstérungen, Mudigkeit, niedriger Blutdruck, Kopf-
schmerzen, trockene Schleimhaute, stéandig kalte Hande und FuBe, Unruhe
und Schwindelgefuhl, nachtliche Wadenkrampfe.

KV 09 — DEM KASE AUF DER SPUR

Lésung:

Start A: Rohstoff Milch, Milchannahme, Pasteurisation, Einstellen des Fett-
gehaltes, Zugabe von Edelschimmel-Kulturen, Dicklegen der Milch durch
Labgerinnung, Schneiden mit der Kaseharfe, Formen des Kases, AbflieBen
der Molke, Einlegen in Salzbad, Reifungskeller, Kaseregal

KV 10 — ALLESKONNER KASE

Lésung 01:
Das Loésungswort lautet K&sebrot
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Lésung 02:

Zwei Glaser Milch (600 mg Ca) und
zwei Scheiben Brot mit Camembert 30 % Fett i. Tr. (480 mg Ca)
decken den Tagesbedarf an Kalzium (Ca).



KV 13 — DAS REISKORN UNTER DER LUPE

Das Lésungswort lautet:
Tai Chi

KV 14 - ES GIBT REIS!

Land
Japan

Reisgericht
Sushi

wichtigste Zutaten

Sushi sind belegte oder geflillte Happchen
aus Reis, die v. a. mit frischem rohem Fisch
belegt oder geflllt werden.

Gericht aus gebratenem Reis mit Fleisch
(Hdhnchen, Rindfleisch) und Gemuse.

Reis kurz angerdstet und dann in Brihe
gegart — wird in zahlreichen Variationen
serviert.

Paella heiBt ,Pfanne”. Das Gericht ist aus
einem Arme-Leute-Essen entstanden.

Was gerade im Haus war, wurde in die
Paella gegeben. Die Zutaten bestehen
urspriinglich aus den Resten des Vortags
(Fleisch, GemUse), kombiniert mit
Meeresfrichten und Reis.

Rundkornreis in Milch gekocht, mit Zucker,
Sahne, Butter, Vanille oder Eigelb verfeinert
— je nach Rezept.

Indonesien | Nasi Goreng

[talien Risotto

Spanien Paella

Deutschland | Milchreis

KV 15 — AKKU VOLLER KOHLENHYDRATE
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KV 16 — KOHLENHYDRATE: DAUER-POWER

Lésung 01:

Komplexe Kohlenhydrate sind Erbsen, Vollkornbrot, Teigwaren, Musli und
Pilze. Einfache Kohlenhydrate sind Traubenzucker, Schokoriegel, Colage-
trank, Honig und Kuchen.

Lésung 02a:

HeiBhunger auf StiBes

hoher
rasches Absinken des Zuckerkonsum durch
Blutzuckerspiegels SuBigkeiten
Zuckertransport in die viel Insulin

Korperzellen wird freigesetzt

schneller Anstieg des
Blutzuckerspiegels

Lésung 02b:

Der Teufelskreis kann durchbrochen werden, indem man Vollkornprodukte
oder Obst isst, da der Zucker aus diesen Lebensmitteln nur langsam ins Blut
gelangt und der Blutzuckerspiegel konstant bleibt. HeiBhunger auf StBes
entfallt.

KV 17 — FAST FOOD — WENN SCHON, DENN SCHON!

Losung 01: Die Pizza kann zerlegt werden in:
e drei Portionen Getreideprodukt

e eine Portion Gemuse

e zwei Portionen Kéase

e eine Portion Wurst

L6sung 02: Stefan sollte zum Mittagessen noch ein bis zwei Glaser Mineral-
wasser trinken, einen Salat und ein Stick Obst essen.

KV 18 — DER PIZZA-TEST

Losung: Geeignet ist eine Kombination mit folgenden Speisevorschlagen:
Frihstuck:

2 Scheiben Vollkornbrot, 2 Scheiben roher Schinken,

2 TL Quark + Johannisbeer-Konfitlire, 1 Glas Orangensaft

Mittagessen:

Pizza Thunfisch, 1 kleiner Salat

Abendessen:

2 Scheiben Vollkornbrot, 1 Portion Krauterquark, 2 Scheiben Geflligelwurst,
1 gemischter Salat

Zwischendurch:

1 Scheibe Vollkornbrot, 1 Scheibe Edamer,1 Mohre oder 1 Apfel

und 1 Fruchtjoghurt

KV 19 — DER KUHLSCHRANK-TEST

Nicht in den Kuhlschrank gehéren: Nudeln, Gurken, Brot, Bananen, Musli,
Reis, Tomaten, Dose Ravioli, Zucchini, Ananas

KV 21 — VORSICHT FETTNAPFCHEN!

Das Lésungswort lautet:
F E T T B E W U S8 S T

E 8 S E N

KV 22 — KLEINE KOCHTRICKS

Das Lésungswort lautet:
Tomate
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LU DEN
OVERHEADFOLIEN

OVERHEADFOLIEN

FOLIE 01 — DER VERDAUUNGSAPPARAT

Unser Koérper nimmt taglich eine Vielzahl unterschiedlichster Lebensmittel
auf und muss die damit zugeflihrten Néhrstoffe aufschlieBen und verwerten.
In Mund, Magen und Darm laufen mechanische Prozesse ab, die der Zer-
kleinerung der Lebensmittel, der Durchmischung mit Verdauungsséften und
dem Weitertransport des Nahrungsbreis dienen. Verdauungsorgane und ent-
sprechende Verdauungsenzyme zerlegen die Néahrstoffe in ihre Bausteine:
Kohlenhydrate in Einfachzucker, Eiweil3 in Aminosauren und Fett in Glyceri-
de und Fettsduren. Die Aufnahme der Nahrstoffe durch die Darmwand
(Resorption) findet hauptséchlich im Dunndarm statt. Von dort leiten das Blut
und die Lymphe die Nahrstoffe zu den Organen, in denen sie gespeichert
oder fur den Energie- bzw. Baustoffwechsel genutzt werden. Die nicht ver-
wertbaren Endprodukte werden von Bakterien weiter aufgeschlossen und
verlassen den Dickdarm als Kot.

LOSUNGEN ZUM
WISSQUIL

AUS DEM
JUGENDMAGAZIN

DOPPELSEITE 2 UND 3

Wer sagt was?

Bildnummer 01: Fanatic, 02: Miss Sorglos,

03: Fit-und-Fun-Typ, 04: Hungerkinstler, 05: Krimelmonster,
06: Superfrau, 07: Fast-Food-Fan, 08: Mr. Cool

DOPPELSEITE 3 UND 4

Wovon kannst du jede Menge essen?
Salat, Kartoffeln, Obstsalat und Musli

DOPPELSEITE 5 UND 6

Was braucht der Morgenmuffel nicht zur Morgenstund?
starken Kaffee, Eistee, Cola

DOPPELSEITE 7 UND 8

Wie viel Mineralwasser trinkt jeder Deutsche durchschnittlich im Jahr?
Uber 100 Liter

DOPPELSEITE 9 UND 10

Wie kommt der Schimmel auf den Weichkase?
Der Schimmel wird als Kultur der Milch zugegeben.

DOPPELSEITE 11 UND 12

Im Extrembiigeln am Kletterseil gibt es:
Weltmeisterschaften

FOLIE 03 — ZU DICK, ZU DUNN ODER GERADE RICHTIG?

Die Schulerinnen und Schdler lernen den Body Mass Index (BMI) als eine
objektive GroBe flr das Bewerten von Korpergewicht kennen, um einschat-
zen zu kénnen, ob sie tatsachlich zu dick oder zu dinn sind. Der BMI setzt
das Korpergewicht ins Verhaltnis zur KorpergroBe. In den Grafiken kann
abgelesen werden, ob das Gewicht normal, zu hoch oder zu niedrig ist. Liegt
der BMI im grlinen Bereich, ist alles in Ordnung. (Siehe auch Kopiervorlage
03: Ess-Stérungen — was ist das?)

DOPPELSEITE 13 UND 14

Welche Automarke heiBt iibersetzt Hauptreisfeld?
Honda

DOPPELSEITE 15 UND 16

Deutsche Nudeln bestehen aus:
Hartweizengrie3 und Eiern

DOPPELSEITE 17 UND 18
Welches Volk erfand die Pizza?
die Etrusker

DOPPELSEITE 19 UND 20

Was bewirken Carotinoide?
Sie starken das Immunsystem.

DOPPELSEITE 21 UND 22

Welchen Fettgehalt hat das exotische Putencurry von Inez und Stefan?
bis 10 Gramm



