Universitatslehrgang ,Padagogik und Fachdidaktik"
Naturwissenschaften

UNTERRICHTSSEQUENZ
ZUM THEMA ERNAHRUNG

Mag. Karl Brendle
Schulen des bfi Wien

Margaretenstr. 65
1050 Wien

Wien, Juni, 2011



INHALTSVERZEICHNIS

INHALTSVERZEICHNIS .....oeiiiiiiii ittt ettt e e e e eeeeas 2
A B S T R A T et et e 3
1 EINLEITUNG ..ottt ettt e e e e e e e e e e e e s e nnnrne e eeeeas 4
1.1 FOrSCRUNGSIIAgEN ...t e e 4
1.2  Phasen des Projektes: Uberblick Uiber Ziele, Inhalte, Arbeitsformen ............... 5
1.3 AUSQANGSSIUATION ... ..t e e et e e e e e e e e e er b e e e eees 7
1.3.1 Umfrage zu den Essgewohnheiten der Schiler/innen ............ccccvvvvvieiieeneeen. 7
1.3.2 Interpretation der Befragung ,Essgewohnheiten’.............ccoooooiiiiiiiiiiiiinneeeen, 20
1.3.3 Schiler/innenfragen und Arbeitsplan ..., 21
1.4 Arbeitsformen und DUrchflNrung ... 22
1.4.1 Themenblock ,Nahrung® ...........cooiiiiiiiii e 22
1.4.2 Themenblock ,Verdauung®.........cccooo i 24
1.4.3 Themenblock ,ErnahrungsSweiSe" .............uuiiiiiiiiiiiiece e 24
2 ERGEBNISSE UND DISKUSSION.......iiiiiiiiiiiicis e eai e 27
2.1  Gruppenarbeit: Lernplakat oder RALSEl ...........ccoevvviiiiiiiiiieeieeeeiceie e eee e 27
2.2  Einzelarbeit: Referat und Erndhrungstagebuch ..............ccoiiii s 27
P R S L= = - | PP PPPPPPPPPPPPP 27
2.2.2 Ermnahrungstagebuch......... ... 28
P T - V. | PP PP PPPPPPPPPPP 30
3 LITERATUR ... et e e e e e eans 31
4 ANHANG ... e e e e e e e e e e e e e e e et r e e e e e e e s e nnrr e aeaeas 34
4.1 ,Diabetes — Gegen die Zuckerseiten der Leibesfulle* aus DER STANDARD,

Peter llletschko, 28. JUNi 2011 ........uuuuiiiiiiiiiiiiiiii e 34
4.2  Arbeitsplan zum Thema “Nanrung® ... 36
4.3  Mind-Map: Schilerfragen zum Thema Ernahrung ..........ccoovvvvviiiiiiecceeveeeeinns 37
4.4  Protokoll: ,Beobachte dein Ess- und Trinkverhalten®..............cccccooooiiiiiiiins 38
4.5  ErndhrungstagebuCh...........cooi i 39

Seite 2



ABSTRACT

Die vorliegende Studie begleitete ein Projekt zum Thema Ernéhrung, mit dem ich fur
die Schiler/innen Zugange zum naturwissenschaftlichen Lernen und dem eigenen
korperlichen Wohlbefinden 6ffnen wollte. Die Schiler/innen sollten Fahigkeiten und
Fertigkeiten zum maoglichst eigenstandigen Erschliel3en, Bearbeiten, Klaren, Festhal-
ten und Prasentieren von Beobachtungen und Uberlegungen zum eigenen Ess- und
Trinkverhalten entwickeln. Dieses Projekt sollte zur Entwicklung von Interesse und
Neugierde fur Erndhrung und eigener Kdrperwahrnehmung beitragen und das Wis-
sen Uber Nahrstoffe und deren Wirkung im Korper vertiefen.

Die Schuler/innen sollten dadurch angeregt werden, die Verantwortung fir das eige-
ne korperliche Wohlbefinden zu tibernehmen.

Schulstufe: 9 (1. Handelsschule)

Facher: Biologie, Okologie und Warenlehre

Kontaktperson: Mag. Karl Brendle

Kontaktadresse: Schulen des bfi Wien, Margaretenstr. 65, 1050 Wien
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1 EINLEITUNG

Im Zusammenhang mit der kinftigen Finanzierbarkeit unseres Gesundheitssystems
gibt es einen regen Diskurs uber Ernahrungsweise, Ubergewicht, Alkoholkonsum
und Rauchverhalten. Es werden in diesem Zusammenhang auch gerne ,Pro-Kopf-
Umsatze" und ,Gesundheitsausgaben” dsterreichischer Jugendlicher im internationa-
len Vergleich angefiihrt (z.B. im Artikel ,Osterreichs Jugendliche leben ungesund* in
doctorinwien vom 28.05.2010). Wir schneiden bei diesen Vergleichen leider nicht gut
ab.

Als Einstieg in das Thema zeigte ich der Klasse den Beginn des Filmes ,SUPERSI-
ZE ME" von Morgan Spurlock (2004), der sehr drastisch die Auswirkungen von Fehl-
erndhrung dokumentierte. Es zeigte sich, dass dieses Thema schon lange nicht mehr
ein rein amerikanisches Phanomen darstellt. ,Nur 45% der dsterreichischen Méanner
und nur 55% der Frauen® sind laut Statistik Austria normalgewichtig. Aufgrund des
Ubergewichts treten haufiger denn je Krankheiten wie Typ-2-Diabetes und Herzin-
farkt auf (,Gegen die Zuckerseiten der Leibesfiille® aus DER STANDARD,
29.06.2011, siehe Anhang). Mit der Filmsequenz und einer modifizierten Umfrage
von http://www.fraenkische-bratwurst-manufaktur.de/ zum Thema ,Essgewohnheiten®
(Auswertung siehe unter Punkt ,Ausgangssituation“) sollte eine Reflexion Uber das
eigene Erndhrungsverhalten eingeleitet werden. Um den Unterricht nachden Interes-
sen der Schuler/innen planen zu kénnen, wollte ich herausfinden, was die Schi-
ler/innen eigentlich zum Thema Ernahrung wissen mochten. Dazu sammelten wir
Schiler/innenfragen.

Das Projekt startete Anfang Janner und dauerte bis Ende Marz. Es wurden insge-
samt 28 Unterrichtsstunden im Gegenstand ,Biologie, Okologie und Warenlehre*
aufgewendet, wobei uns pro Woche eine Doppelstunde und eine Einzelstunde, also
3 Wochenstunden zur Verfigung standen. Fur das Methodentraining standen uns
noch 6 Unterrichtsstunden, davon je eine Doppelstuinde pro Woche, im Gegenstand
~Personlichkeitsbildung und soziale Kompetenz zur Verfiigung. Die Schiler/innen
wendeten auch ca. 3 Stunden fir projektbezogene freiwillige Haustibungen auf.

1.1 Forschungsfragen

Ich wollte den Schilern/innen in dieser Unterrichtssequenz die Mdglichkeit bieten, ih-
re eigenen Essgewohnheiten zu beobachten, zu hinterfragen und wenn gewiinscht
auch eine Anderung des Lebensstils zu starten. Fir die Studie mit der 1DS Handels-
schulklasse interessierten mich vor allem folgende Fragen:

* Was mochten meine Schuler/innen zum Thema Ernahrung wissen?
» Wie erndhren sich die Schiler/innen?

* In wie weit ist das Korperbewusstsein und Gesundheitsbewusstsein von Ju-
gendlichen ausgepragt?

* Sind die Schiler/innen mit ihrer Ern&hrungsweise und ihrer Lebensfiihrung zu-
frieden?
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1.2 Phasen des Projektes: Uberblick tber Ziele, Inh
Arbeitsformen

Ich ermittelte zu Beginn der Unterrichtssequenz mit einer Umfrage die Ernahrungs-
gewohnheiten der Schiler/innen. Im Laufe des Projektes fiihrten die Schiler/innen
ein Projekttagebuch, wo das eigene Ess- und Trinkverhalten protokolliert, reflektiert
und Veranderungen zu einem gestnderen Lebensstil hin entwickelt wurden.

alte,

Wie in der ersten Zeile des Grundsatzerlasses zur Gesundheitserziehung (Erlal3 des
Bundensministeriums fur Unterricht und kulturelle Angelegenheiten 27.909/115-
V/3/96 vom 4. Mérz 1997. Rundschreiben Nr. 7/1997, BMUK, Abt. V/3, Freyung 1, A-
1014 Wien, Link siehe Anhang) steht, umfasst die ,schulische Gesundheitsférderung
nicht nur die Information Uber Gesundheitsthemen und das Einwirken auf das Verhal-
ten des Einzelnen, sondern auch die Gestaltung eines gesundheitsfordernden Le-
bensraumes.” In diesem Projekt werden die Unterrichtsgegenstande ,Bewegung und
Sport*, ,Biologie, Okologie und Warenlehre, ,Personlichkeitsbildung und soziale
Kompetenz* und Perspektiven der Schularztin und des Schulbuffets miteinbezogen.
Ernahrung und Gesundheit ist ein fachertbergreifendes Thema.

Die Schiuler/innen sollen in Phasen von Einzel- und Gruppenarbeit die Méglichkeit
haben, einer eigenen Frage nachzugehen und einen eigenen Schwerpunkt zu setz-
ten. Jeder Schuler/in soll das Thema Ernahrungsweise und Gesundheit fir sich per-
sonlich und eigenverantwortlich hinterfragen.

Bei der Umsetzung im Schulalltag hat unsere Schuléarztin die Schiler/innen individu-
ell beraten, wie sie ihre Erndhrung umstellen kénnten. Auch das Schulbuffet hat ver-
sucht, das Sortiment um warme Mabhlzeiten zu erweitern. Die Schiler/innen wurden
auch bestarkt, mehr Bewegung auch aul3erhalb der Schule zu machen. Eine gute
Moglichkeit sind z.B. Laufveranstaltungen, auf die gemeinsam hin trainiert wird.
Schiler/innen und Lehrer/innen unserer Schule starten regelmafig am ,Sie und Er-
Lauf* und am ,Frauenlauf®.

Phasen des Projektes, die Ziele, die Inhalte, die A  rbeitsformen und die Arbeits-

zeit in Stichworten:

Phasen des Projekts Viele Inhalte Arbeitsformen Arp
Sensibilisierung Betroffenheit Die drastischen Filmsequenz: Be- 15 Minuten
wecken Auswirkungen von | ginn des Filmes
Fehlernahrung ~SUPERSIZE ME*
und Bewegungs- | von Morgan Spur-
mangel. lock (2004)
Erhebung der Aus- Herausfinden: Ernahrungsge- Fragebogen 10 Minuten

gangssituation

ler/innen mit ih-
rer Erndhrungs-
weise und ihrer
Lebensfuhrung
zufrieden?

Wie ernahren wohnheiten, Ge-
sich die Schu- sundheitsbe-
ler/innen? Sind wusstsein

die Schu-
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Festlegung der Inhalte Herausfinden: Nahrung, Verdau- | Gruppenarbeit: 6-5- | 1 Stunde
Was mochten ung, Erndhrungs- | 3-Programm.
meine Schu- weise.
ler/innen zum
Thema Ernéh-
rung wissen?
Fragen formulie-
ren und diskutie-
ren tben.
Methodentraining Informationsbe- | Zusammenfas- Einzelarbeit und 5 Stunden
schaffung und — | sung schreiben, Gruppenarbeit.
erfassung, Pra- | Lernplakat gestal-
sentation. ten, Referat hal-
ten.
Umsetzung Themen- Fragestellung Themenblock Eigenstandige Ein- | 5 Stunden
block ,Nahrung entwickeln, Zu- .Nahrung” (Nah- zelarbeit (Kurzrefe-
sammenfassung | rungsmittel, Nahr- | rat) und
schreiben, Kurz- | stoffe, Getranke, gemeinschaftliche
referate halten, Nahrwert). Gruppenprasentati-
Prasentieren. on (Lernplakat, Rat-
sel, Arbeitsbericht),
gemeinsame Nach-
besprechung
,Fragerunde und
Bewertung,
Texte laut vorlesen.
Input Themenblock Die Schi- Themenblock moderiertes Unter- | 4 Stunden
,verdauung” ler/innen sollen .verdauung" richtsgesprach, Tho-
die Lage der (Verdauungsor- rax-Modell,
Verdauungsor- gane, Verdau- Kurzfilm, Arbeits-
gane und ihre ungsvorgang, blatter.
Funktion ken- Verdauungsprob-
nen, sowie ge- leme).
sundheitliche
Aspekte der
Verdauung ver-
stehen.
Input Themenblock Die eigenen Er- | Themenblock ,Er- | Vortrag von der 2  Schul-
~-Ernahrungsweise* nahrungsge- nahrungsweise* Schulérztin, Textar- | stunden
wohnheiten be- | (Spezialnahrung, | beit, Erlauterungen | und der
obachten, hinter- | Erndhrungswei- zur Erndhrungspy- Beobach-
fragen und viel- | sen, ramide, Beobach- tungsauf-
leicht &ndern. Hunger, Esssto- tung und Reflexion | trag und
rungen, des eigenen Ess- die Inter-
Ernahrungstrends, | und Trinkverhaltens | pretation
Gesundheit). und der kérperlichen | als Haus-
Ertlichtigung, wei- tbung ca.
terfuhrende Recher- | 2 weitere
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che zu den Themen
.,Nahrung, Ernah-
rung, Stoffwechsel,
Gesundheit” in der
Schulbibliothek bzw.
im Internet.

Stunden.
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1.3 Ausgangssituation

1.3.1

Umfrage zu den Essgewohnheiten der Schiler/in

nen

Es wurde eine Umfrage zu den Essgewohnheiten der 29 Schuler/innen der 1DS
Klasse der Handelsschule (9. Schuljahr) durchgefiihrt. Die y-Achse zeigt die Anzahl

der Nennungen.

1. Was ist dein Lieblingsessen?
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Die Pizza ist die Lieblingsspeise der Schiuler/innen gefolgt von Déner und Spaghetti.
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2. Was ist dein Lieblingsgetrank?
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Am liebsten trinken die Schuler/innen Eistee und Coca Cola. An 3. Stelle folgt Red
Bull.

Seite 8



3. Welche Art Mahlzeit bevorzugst du?

15

14 A

13 A

12 A

11 A

10 A

Selbstgekochtes/Hausmannskost Fast Food Fertiggerichte

Das selbst gekochte Essen (z.B. Mamas Kiiche) nimmt bei der Halfte der Schi-
ler/innen einen grofl3en Stellenwert in der Erndhrungspréferenz ein. Doch ca. gleich-
viele Schuler/innen bevorzugen Fast Food. 4 Schiler/innen geben Fertiggerichte als
ihren Favoriten an.
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Doner  Burgerund Sandwich Asia-Food Pommes Pizza Bratwurst
Co. frites

Obwohl die Pizza das Lieblingsgericht der Schuler/innen ist (siehe Frage 1 ,Was ist
Dein Lieblingsessen?*), so ist der Doner der absolute Favorit unter den Fast Food-
Gerichten, gefolgt von Burger und Co. Man kann aus der Abweichung zwischen Fra-
ge 1 und Frage 4 schlieRen, dass die Schuler/innen in der Pizza kein Fast food-
Gericht sehen.
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5. Wie viel Geld gibst du im Monat fiir
Fast Food aus?
12

11 A

10 -

15-30€ 30-50 € mahr als 50 € 0-15€

Bei dem hohen Anteil an auswarts konsumierten Mahlzeiten scheint die Angabe tber
den finanziellen Aufwand eher zu gering auszufallen. Nur 4 Schuler/innen beziffern
die Kosten mit mehr als 50,- € pro Monat.
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6. Ist Fast Food fiir ich eher ein Snack
oder eine Hauptmabhlzeit?

O B N W b U1 OO N O O
I T S T R N

mal so - mal so Hauptmahlzeit Snack

Der Trend ist dahingehend, dass Fast Food eigentlich kein Snack fur zwischendurch
ist, sondern zur Hauptmabhlzeit wird. Es gibt keine geregelten Hauptmahlzeiten mehr.
Stattdessen konsumieren die Schiler/innen laufend kleine Portionen von Snacks und
Fast Food.
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7. In welcher Gesellschaft geniefRt du
Fast Food am haufigsten?
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mit Freunden/Kollegen mit Familie alleine

Da der grof3te Teil des Tages in der Schule verbracht wird, erfolgt die Nahrungsauf-
nahme auch in Gesellschaft mit Freunden/innen und Schulkollegen/innen. In Gesell-
schaft schmeckt es einfach besser.
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8. Wo lasst du dir dein Fast Food am
liebsten schmecken?

OFRr NWRUIO N ®
T R R T R B

vor Ort essen unterwegs genieBen  nach Hause liefern lassen

In der Nahe der Schule gibt es ein groRes Angebot an Fast Food-Restaurants. Meist
verzehren die Schuiler/innen ihr Ment vor Ort. Da die Pausen kurz sind und die
Schiler/innen wahrenddessen das Schulgebaude eigentlich nicht verlassen durften,
essen einige das Fast Food unterwegs auf dem Weg zurlck in die Schule. Bei 3
Schulern/innen ist es Ublich, sich Fast Food nach Hause zustellen zu lassen. Ein
Schiler/in ist ein erklarter Mc Donalds —Fan.
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9. Isst du ein Friihstiick?

14

12 A

11 A

10 -

Nein, ich frihstiicke Ja, in der Schule. Ja, zu Hause, bevor Nur samstags und
nie. ich in die Schule sonntags.
gehe.

Ungefahr die Halfte der Schiler/innen nimmt ein Frihstick zu sich, die andere Halfte
frihstickt ausdricklich nie. Nur 3 Schiler/innen nehmen sich die Zeit, fir ein Frih-
stick zu Hause vor der Schule. 11 Schiler/innen frihstiicken in der Schule. Ein
Schiler/in frihstickt nur am Wochenende.
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10. Was isst du in der Schule?
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Ich kaufe mir etwas  Ich esse, was meine Eltern Ich esse, was im
unterwegs. fur mich einkaufen. Schulbuffet angeboten
wird.

Fur 5 Schiler/innen treffen die Eltern die Entscheidung, was gegessen wird. 3 Schu-
ler/innen Uberlassen die Vorauswahl ihrer Speisen und Getrdnke dem Schulbuffet.
Die grof3e Mehrheit, 21 Schuler/innen, trifft die Auswahl, was sie essen und trinken
unabhangig von Eltern und Schulbuffet. In wie weit beeinflussen sich die Schu-
ler/innen gegenseitig bei ihrer Auswahl?
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11a. Wie oft isst du eine
selbstgekochte Mahlzeit pro Woche
zu Hause?

1x 2X 3x ax 5x 6x 7x 8x 9x 10x 11x mehr
als
11x

Bei 10 Schilern/innen gibt es jeden Tag eine warme Mahlzeit zu Hause. Bei weiteren
10 Schilern/innen gibt es fast jeden Tag eine warme Mahlzeit zu Hause. 9 Schu-
ler/innen (ca. 1/3 der Klasse) bekommen nur sehr unregelmaRlig warme Mabhlzeiten
zu Hause.
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11b. Isst du zu Hause gemeinsam mit
diener Familie?
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Ja, alle gemeinsam Nein, allein mal so- mal so

17 Familien schatzen das gemeinsame Essen. Fir 7 Schuler/innen ist es ublich, al-
leine zu essen.
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12. M6chtest du deine
Erndhrungsweise verdandern?
16

15

14

13

12

11

10

: ]
0 T T

Teilweise Nein Ja

15 Schiiler/innen moéchten ihre Erndhrungsweise zumindest teilweise verandern. 1
Schuler/in mochte definitiv die Erndhrungsweise umstellen. 13 Schuiler/innen moch-
ten nichts an ihrer Erndhrungsweise verandern.
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13. Betreibst du auRerhalb der Schule
Sport?

13

12 A

11

10 A

Ja, regelmaRig Ja, gelegentlich Nie

12 Schiler/innen bewegen sich zusatzlich zu den 2 Wochenstunden ,Bewegung und
Sport“ in der Schule auch privat regelméafig. Dieselbe Anzahl an Schuler/innen spor-
telt nur gelegentlich in der Freizeit. 5 Schuler/innen betreiben keinerlei Sport aul3er-
halb der Schule.

1.3.2 Interpretation der Befragung ,Essgewohnheiten

Vergleicht man die Ergebnisse der aktuellen Befragung in der 1DS Handelsschul-
klasse mit jener in den Kleinstadten Wirzburg und Schweinfurt an 1438 Jugendli-
chen durchgefuhrten Umfrage ,Umgang mit Fast Food bei Teens und Twens"
(http://www.fraenkische-bratwurst-manufaktur.de/), so zeigt sich folgendes:

Fast Food wird von den Jugendlichen fast immer gemeinsam konsumiert. Fur die
Schiler/innen der 1DS Handelsschulklasse hat die Hausmannkost einen geringeren
Stellenwert als fur Jugendliche in der frankischen Umfrage. Bei ca. 1/3 der Schi-
ler/innen wird auch nicht mehr regelméRig gekocht. Dafiir bekommen die Schu-
ler/innen Taschengeld, um sich selbst zu verkdstigen. 2/3 der Schiler/innen tragen
selbst die Verantwortung, was sie essen und trinken. Fast Food wird von den Han-
delsschilern/innen eher als eine vollwertige Mahlzeit gesehen, was bei der deutsch-
schen Umfrage erst altere Jugendliche (Twens) so handhaben. In beiden Umfragen
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ist der Doner das beliebteste Fast Food, obwohl die Pizza als Lieblingsgericht von
den Schuler/innen der 1. HAS-Klasse gannt wird (siehe Frage 1 ,Was ist Dein Lieb-
lingsessen?*). Man kann aus der Abweichung zwischen Frage 1 und Frage 4 schlie-
Ren, dass die Schuler/innen in der Pizza kein Fast food-Gericht sehen.

Im Gegensatz zu der frankischen Umfrage kommt die klassische Bratwurst bei den
Handelsschilern/innen nicht auf dem Speiseplan vor.

Die Befragung der Handelsschiler zeigt ferner, dass viele Schuler/innen tberhaupt
kein Frihstlick zu sich nehmen oder erst in der Schule frihsticken. Mdglicherweise
fehlt es den Jugendlichen an Struktur im Tagesablauf, was sich auch auf den
Rhythmus der Nahrungsaufnahme negativ auswirken kénnte. Daraus, dass auch vie-
le Schiler/innen Mehr als die Halfte der Schiler/innen betreibt au3erhalb der Schule
kaum Bewegung und Sport.

Die Umfrage hat aber auch bei der halben Klasse eine Bereitschaft gezeigt, zumin-
dest teilweise die Erndhrungsweise verandern zu wollen. Ich habe den Schi-
lern/innen die Ergebnisse der Befragung gezeigt und ihnen gesagt, dass ich ihren
Wunsch nach Veranderung im weiteren Unterricht unterstiitzen werde.

Die Schuler/innen hatten schon Uber die Medien und in der KMS viele Informationen
zum Thema Ernahrung gehort. Es ging nun darum, dem Thema Ernahrung wieder
mit Neugierde begegnen kdnnen. Ein Weg war, die personlichen Ess- und Trinkge-
wohnheiten zu beobachten und kritisch zu hinterfragen. Als erstes sollten die Schu-
ler/innen ihre Fragen zum Thema Erndhrung sammelin.

1.3.3 Schiler/innenfragen und Arbeitsplan

Die Schiler/innen wurden in 4’er Gruppen aufgeteilt. Jede/r Schiler/in sollte 3 Fra-
gen von personlichem Interesse zum Thema ,Erndhrung” aufschreiben. Dann sollten
die Schuler/innen ihre Fragen vergleichen. Bei ahnlichen Fragen sollte nachgefragt
werden, wie die Frage genau gemeint ware. Gegebenenfalls sollte die Formulierung
Uberarbeitet werden. Die Schuler/innen sollten ihre Lieblingsfrage am Blatt deutlich
markieren und gleiche Fragen einklammern. Dann prasentierten die Schuiler/innen
gruppenweise ihre Lieblingsfragen. Dies wurde auf der Tafel als erstes Brainstorming
zusammengefasst.

Mit dieser Arbeitsphase wollte ich erreichen, dass die Schuler/innen ihren personli-
chen Zugang zum Thema Ernahrung finden. Es sollte auch das genaue Formulieren
von fachlich relevanten Fragen geibt und das Diskutieren in der Kleingruppe trainiert
werden. Aber ich wollte auch das weitere Vorgehen strukturieren und den Schi-
lern/innen einen Uberlick verschaffen.

Die Schiler/innenfragen wurden anschlieBend vom Lehrer gesammelt, thematisch
zusammengefasst und als Mind Map (siehe Anhang) aufbereitet. Die Schi-
ler/innenfragen liel3en sich zu den 3 groRen Themenblécken Nahrung, Verdauung
und Ernahrungsweise zuordnen.

1.3.3.1 Themenblock ,Nahrung*

Themen, zu denen Schiler/innen Fragen gestellt habe n:
* Nahrungsmittel: Obst und Gemduse, Fleisch.
* Nahrstoffe: Eiweil3, Zucker, Fett.
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* Trinken: Wie viel pro Tag? uberleben ohne Wasser; Red Bull, Cola, Alkohol
und Gesundheit.

« Nahrwert: Energiegehalt; Brennstoffe; Kalorien und Joule.

1.3.3.2 Themenblock ,Verdauung®
Themen, zu denen Schiler/innen Fragen gestellt habe n:
* Verdauungsvorgang: AufstoRen und Verdauungsgerausche.

« Verdauungsprobleme: Ubelkeit, Erbrechen, sonstige Beschwerden.

1.3.3.3 Themenblock ,Erndhrungsweise”
Themen, zu denen Schiiler/innen Fragen gestellt habe n:

* Was? Spezialnahrung: Sport, Schwangerschaft, Diat, Vegetarier, Allesfresser,
versch. Erndhrungsweisen der Tiere, Kannibalismus.

« Wann? Hunger: Hungergefuhl; Wie lange kann man ohne Essen tberleben?
*  Wie oft und wie viel? Wie viele Mahlzeiten pro Tag?

e Sucht: SuRigkeiten, fette Snacks.

* Wo? Ernédhrungstrends: Fastfood.

* Gesundheit: zu viel oder zu wenig? Welche Nahrungsmittel sollte man nicht
zusammen essen? schlank oder dick? gesunde oder ungesunde Erndhrung?

1.4 Arbeitsformen und Durchflihrung

Nun erfolgte die Auswahl der Arbeitsformen und der Methoden fir die Erarbeitung
der Fragen und Prasentation. Die Schiler/innen sollten sich zuerst das Thema ,Nah-
rung“ einerseits individuell und andererseits in Gruppenarbeit erschliel3en. Zum
Thema ,Verdauung“ (Verdauungsorgane, Verdauungsvorgang) habe ich der Klasse
einen kurzen Input gegeben. Fur den Bereich ,Erndhrungsweise® konnte ich die
Schulérztin als Referentin gewinnen. Dann sollten die Schiler/innen noch Ihr eigenes
Ernahrungsverhalten tber einen Zeitraum von einer Woche beobachten und nach
einem vorgefertigten Schema protokollieren. Die Schiler/innen sollten abschlieRend
ihre Protokolle mit Empfehlungen, abgeleitet von der Ern&hrungspyramide, verglei-
chen und interpretieren. Die Erarbeitung der Themenblécken Nahrung, Verdauung
und Erndhrungsweise erfolgte im Detail folgendermalien:

1.4.1 Themenblock ,Nahrung*
Arbeitsformen:

a) Eigenstandige Einzelarbeit: Fragestellung entwickeln, Zusammenfassung
schreiben und Kurzreferat halten.

b) Gemeinschaftliche Gruppenprasentation (Arbeitsbericht, Lernplakat, Ratsel).

c) Gemeinsame Nachbesprechung und Fragerunde jeweils nach der Préasentati-
on der Kurzreferate einer Gruppe.
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d) Einzelne Schiler/innen lesen einen Text zu den Hauptnahrstoffen laut vor.
(Mit dieser Ubung sollen Schiler/innen die Scheue vor dem Sprechen vor
Publikum abbauen.)

Durchfuhrung:

Die Schuiler/innengruppen sollten je ein gemeinsames Kapitel aus dem Bereich
.Nahrung* auswahlen. Zur Auswahl standen die Kapitel:

* Nahrungsmittel und Nahrstoffe
e Nahrungsmittel und Nahrwert
* Nabhrstoffe und Gesundheit

* Nahrwert und Gesundheit

* Getranke und Gesundheit.

Jedes Gruppenmitglied musste sich eine eigenstandige Aufgabe zu diesem Kapitel
Uberlegen, diese innerhalb von 5 Unterrichtsstunden erarbeiten und als ca. 2-3 minu-
tiges Kurzreferat im Plenum prasentieren. Der 2. Arbeitsauftrag war an die ganze
Gruppe gerichtet. Es sollte sich jede Gruppe zusatzlich Gberlegen, wie sie ihre Er-
gebnisse gemeinschaftlich als Arbeitsbericht, Ratsel oder Lernplakat der Klasse pra-
sentieren mochten.

Zur Erleichterung der Planung, wurde den Schuler/innen eine Tabelle zur Verfiigung
gestellt, wo jede/r Schiler/in seine Arbeitsaufgabe, Zeitplan, Quellenangaben und die
Prasentationsmethode der Gruppe eintragen sollte (siehe Anhang). Die Schi-
ler/innen konnten als Informationsquelle ein Klassenset von Schulblchern (HodI E.,
Grassecker W., Reischl A., ,Biologie, Okolgie und Warenlehre*, HAS 2, Trauner Ver-
lag) nutzen. Jede Gruppe bekam auch eine Liste mit den in der Schulbibliothek ver-
fugbaren Medien und Links im Internet (siehe Anhang).

Fur die Ausarbeitung der individuellen Kurzreferate und der gemeinschaftlichen
Gruppenprasentation wurden 5 Unterrichtsstunden veranschlagt.

Die Schuler/innen waren nun mit der Umsetzung konfrontiert. Dabei zeigten sich
grof3e Unsicherheiten und ich entschloss mich, mit den Schuler/innen einige wichtige
Arbeitsmethoden zu lben:

* ,Wie schreibe ich eine Zusammenfassung?“
~Wie gestalte ich ein Lernplakat”
~Wie halte ich ein Referat — Welche Rezepte gibt es gegen die Redeangst?*

Als einfihrendes Methodentraining wurde mit der Klasse wiederholt, wie man beim
Verfassen einer Zusammenfassung eines Sachtextes vorgeht. Als Vorlage daftr
diente das ,Methoden-Training“ nach Heinz Klippert. Hier gibt es gute Ubungen zur
Informationsbeschaffung und —erfassung, wie z.B.: Informationen zusammenfassen,
vom Text zur Tabelle, ein Flussdiagramm erstellen und einen Text exzerpieren
(KLIPPERT H. (2005). Methoden-Training. Seite 111-119. Weinheim und Basel:
Beltz Verlag.).

Die Schiler/innen bekamen auch Anleitungen zur Informationsverarbeitung und
-aufbereitung fur die Gestaltung eines Lernplakates und zur Durchfiihrung eines Re-
ferates nach Heinz Klippert (KLIPPERT H. (2005). Methoden-Training. Seite 173 und
KLIPPERT H. (2004). Kommunikationstraining. Seite 157-165.).

Seite 23



Das Methoden- und Kommunikationstraining wurde vor allem im Rahmen des Unter-
richtsfaches ,Personlichkeitsbildung und soziale Kompetenz* durchgefuhrt. Ich unter-
richtete die ganze Klasse aufgeteilt in 2 Gruppen fiur jeweils 5 Wochenstunden in
diesem Gegenstand. Diese Projektphase dauerte 5 Unterrichtsstunden im Gegen-
stand ,Personlichkeitsbildung und soziale Kompetenz®, den ich ebenfalls in dieser 1.
Handelsschulklasse unterrichtete.

1.4.2 Themenblock ,Verdauung*
Arbeitsformen: Vom Lehrer moderiertes Unterrichtsgesprach.

» Thorax-Modell zur Veranschaulichung der Lage der Verdauungsorgane

» Kurzfilm zum Stoffwechsel und Verdauung:
http://www.myvideo.at/watch/6951536/Verdauung_Stoffwechsel

* Erklarung der Enzyme als ,Scheren” und ,Klebstoffe* des Kdrpers

» Arbeitsblatter mit Abbildungen

Durchfuhrung:

Diese Projektphase sollte den Schiuler/innen verdeutlichen, wozu eigentlich die Ver-
dauung der aufgenommenen Nahrung notwendig ist und was mit der Nahrung im
Korper passiert. Nach der Demonstration am Thorax-Modell und dem Kurzfilm zum
Stoffwechsel und den Verdauungsvorgangen haben die Schiler/innen Arbeitsblatter
zur Verdauung (Lage der Verdauungsorgane und ihre Funktion) beschriftet und aus-
gefullt. Fur diese Projektphase wurden 2 Doppelstunden bendtigt.

1.4.3 Themenblock ,Erndhrungsweise*
Themen, zu denen Schiler/innen Fragen gestellt habe n:
Arbeitsformen:

* Vortrag von der Schulérztin zum Thema ,Fruhstick, die wichtigste Mahlzeit
des Tages". Praktische Hinweise aus dem Buch ,Hauswirtschaft — Mein erstes
Kochbuch® von Anna Miuller und Olga Walser sowie Erlauterungen zur Ernéh-
rungspyramide rundeten die Einheit ,Ernahrungslehre” ab. Ein lustbetonter
Zugang zum Thema Erndhrung, das personliche Wohlbefinden und die Pra-
vention von Diabetes mellitus stand dabei im Zentrum.

* Eigenstandige Beobachtung und Reflexion des eigenen Ess- und Trinkverhal-
ten und der korperlichen Ertlichtigung.

» Weiterfuhrende Recherche zu den Themen ,Nahrung, Ernahrung, Stoffwech-
sel, Gesundheit” in der Schulbibliothek bzw. im Internet unter folgenden Links:

http://www.lebensmittelnet.at/article/archive/26354

http://wizard.webquests.ch/webguest.php/2094?page=24745http://www.medizi
nfo.de/ernaehrung/naehrstoffe.htm

Durchfuhrung:

1.4.3.1 Schularztin

Die Umfrage ,Essgewohnheiten” zeigt, dass die halbe Klasse die Ernahrungsweise
zumindest teilweise verdndern mochte. Diesbeziiglich hat es auch Unterstiitzung von

Seite 24



unserer Schulérztin gegeben. Die Schuléarztin, hat den Schiler/innen wichtige Infor-
mationen zum Thema ,Ubergewicht‘ gegeben: , Vieles wissen die Schiiler/innen
selbst. Es geht vielmehr darum, herauszufinden, wo sie Unterstiitzung in der Umset-
zung brauchen.

 Wie?: Wann ist die Hauptmahlzeit des Tages? Wer fruhstickt? (Das Fruh-
stuck ist notwendig, um dem Koérper mangelnde Flussigkeit und Energie zu
zufuihren, ,aufzuwecken®, damit man sich konzentrieren kann.)
Wasser versus Kaffee und Energiedrinks (Das sind keine Nahrungsmittel,
sondern putschen auf — danach kommt wieder der Energieabfall, und entzie-
hen dem Korper Flissigkeit. Also wenn schon Koffein, immer mit der doppel-
ten Menge Wasser zu sich nehmen.)

* Was?: Qualitat des Essens (Zucker putscht ebenfalls auf, danach kommt es
zum Energieabfall. Stattdessen soll man Grundalgen schaffen — also frihsti-
cken, vormittags essen. )

Gesundes frisch zubereitet (Rohkost) z.B. Karotte, Obst, was es gerade sai-
sonal frisch gibt. Vollkornbrot und Masli mit Topfen oder pflanzliche Aufstriche
oder Butter und Radieschen, Gurke, Tomate etc. je nach Saison.

*  Wann?: Hauptmahlzeiten am besten vor 15:00 einnehmen. 1 Mal pro Tag ein
warmes Essen und sich Zeit dabei nehmen. Nicht zwischendurch, schnell,
schnell, sondern wenn man keine Zeit hat dann eher nur 1 Glas Wasser oder
einen Apfel.

* Bewegung: mindestens dreimal 20 Minuten pro Woche. Das ist auch gut zum
Stressabbau. Der Korper muss die bei Stress extra freigesetzten Blutfette und
den Blutzucker abbauen. Sonst kommt es langfristig zu Herz-
Kreislauferkrankungen.

Die Schularztin hat mit zwei stark Gbergewichtigen Schiler/innen einen Ernahrungs-
plan entwickelt. So sollen sie regelmaldiger essen, fruhsticken und eine warme
Mahlzeit beim Schulbuffet essen. Auch regelmaRRige Bewegung gehdrt dazu! Jetzt
am Ende des Schuljahres sagen die Schiler/innen, dass sie sich vitaler fihlen. Nicht
nur ihr Koérpergefuhl hat sich verbessert, sondern auch ihre Beteiligung am Unter-
richtsgeschehen hat sich gesteigert. Die Konzentrationsfahigkeit hat sich verbessert
und die schulischen Leistungen insgesamt auch.

1.4.3.2 Schulbuffet

Unser Schulbuffet wirbt auf der Homepage www.buffetservice.at fir ausgewogene
Ernahrung: ,Eine gesunde Schuljause ist das beste Fundament: Ob Gemuse, Obst,
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe — ohne der passenden Abwechslung und Viel-
falt geht es meistens nicht. Daher ist es wichtig, die richtige Zusammenstellung fur
eine gesunde Schuljause bereitzustellen. Dies bringt wiederum Energie und erhoht
die Aktivitat im Unterricht, sorgt fir gute Laune, fordert die Konzentration und starkt
nebenbei das Immunsystem der Schiiler.”

Das Schulbuffet hat die Zufriedenheit der Schuler/innen mit dem Sortiment und der
Qualitat des Buffetservice evaluiert. Fur Schiler/innen mit islamischem Glaubensbe-
kenntnis werden eigens Halal-Produkte angeboten. Ebenso werden geeignete Pro-
dukte flr Veganer verkauft. Als Reaktion auf die Riickmeldung der Schuler/innen gab
es eine Erweiterung des Sortiments. So kénnen nun auch ,kleine warme Speisen*
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(Frankfurter mit Geback, Chickenburger, Cheeseburger, Hihnerschnitzelsemmel)
gegen Vorbestellung konsumiert werden. Meiner Meinung ist das immer noch nicht
zufriedenstellend.

1.4.3.3 Beobachtung des eigenen Ess- und Trinkverha  Itens

Protokoll

Die Schuler/innen sollen ihr Ess- und Trinkverhalten (wann, wo, wie viel, was)
eine Woche lang in einer zur Verfiugung gestellten Tabelle (siehe Anhang)
protokollieren.

Ernahrungstagebuch

Fur das Erndhrungstagebuch sollten die Schuler/innen ihre Aufzeichnungen in
dem Protokoll ,Beobachte dein Ess- und Trinkverhalten!" noch einmal
durchlesen! Danach sollten sie ihre Beobachtungen mit den Empfehlungen
der Ernahrungspyramide vergleichen und nachfolgende 4 Fragen beantworten
(Siehe auch Arbeitsblatt im Anhang):

Hat deine Erndhrung die richtige Zusammensetzung (Mischkost: Kohlenhydra-
te, Eiweil3, Fett, Vitamine und Mineralstoffe in der richtigen Mischung)?

2. Wie oft sind Obst und Gemiise am Speiseplan? Ist das gesund?

3. Wie viel Energie nimmst du zu dir? Wie viel Energie verbrauchst du durch Be-

wegung und Sport?

. Flhlst du dich gut dabei und bist du zufrieden mit deiner Lebensfuhrung?

Mochtest Du noch etwas andern? Wie kannst du etwas &ndern? Entwerfe ei-
nen Plan!

Ich bestellte auch die Broschire ,Gesund leben: Tipps firs personliche
Wohlbefinden “ bei Gesundes Leben in einer gesunden Stadt, www.wig.or.at
fur die Schuler/innen. Diese Broschire bietet Ubersichtlich Tipps zur Starkung
der drei Saulen unserer Gesundheit - Ernédhrung, Bewegung und seelisches
Gleichgewicht.
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2 ERGEBNISSE UND DISKUSSION

2.1 Gruppenarbeit: Lernplakat oder Ratsel

Die Schuler/innen bewerteten die Gruppenarbeit durchwegs als positiv, wie der Fra-
gebogen ,Ich als Teil des Teams* (aus HERGOVICH D. (2000). Teamarbeit. Sozia-
les Lernen in berufsbildenden Schulen und Institutionen) ergeben hat. Vielleicht
konnte man noch fur das nachste Mal eine Checkliste zur Gruppenarbeit erganzen,
damit sich die Schuler/innen mit der Planung und Durchfuhrung leichter tun.

» Drei Gruppen haben ein Ratsel bzw. einen Lickentext als gemeinsame Arbeit
entwickelt und nach den Referaten das Auditorium auf die Probe gestellt. Ob-
wohl sehr einfach gehalten, war die Aufmerksamkeit der Klasse auf spieleri-
sche Art und Weise gefordert und die eingestzten Mittel erfillten so ihren
Zweck.

» Die Lernplakate waren mit grofR3er Sorgfalt angefertigt worden. Ein Plakat pra-
sentierte speziell turkische Speisen und Nahrungsmittel als Kollage. Auf ei-
nem anderen Plakat waren leere Verpackungen von Lebensmitteln aufgeklebt.
Eine andere Gruppe von Schulern/innen zeichnete die Lebensmittel lieber auf.

» Bewertung: Sowohl fur das Plakat als auch fur das Ratsel bzw. den Licken-
text gab es maximal je ein Mitarbeitsplus zu verdienen. Bei besonderer Leis-
tung wurde ein Extraplus vergeben. (Die Mitarbeitsplus wurden in Mitarbeits-
punkte umgerechnet, die Uber das Semester kumuliert wurden.)

2.2 Einzelarbeit: Referat und Erndhrungstagebuch

Bis auf drei Schiiler/innen hat die ganze Klasse die Referate im ,Biologie Okologie
und Warenlehre-Unterricht* im Plenum wie vereinbart prasentiert. Die drei Schi-
ler/innen fehlten beim geplanten Termin. Meiner Meinung nach kostete es den Drei-
en groRe Uberwindung, vor der Klasse zu sprechen. Ich musste die drei sdumigen
Schiler/innen mehrmals erinnern und auffordern, ihr Referat zu halten. Zwei Schu-
ler/innen kamen der Aufforderung nach, eine Schiler/in brach die 1. Klasse Handels-
schule leider vorzeit ab. Bei den Erndhrungstagebichern zeigte sich, dass die
Schiler/innen das Schreiben ernster nahmen, als ihre mannlichen Kollegen.

2.2.1 Referat

Die Kurzreferate im Rahmen einer Gruppenprasentation zu halten, gab den Schu-
lern/innen zusatzlich Sicherheit. Freiwillig wurden keine zusatzlichen Medien aus der
Schulbibliothek entlehnt. Erst der verpflichtende Auftrag, ein Zitat mit einem Buch
vorzuzeigen, brachte einen halbherzigen Erfolg. Ich habe jeder Arbeitsgruppe eine
Auflistung aller in der Schulbibliothek verfligbaren Medien passend zu unserem
Thema gegeben. Der Arbeitsauftrag dazu lautete: ,Entlehne ein Buch und arbeite
Zitate daraus in das Erndhrungstagebuch ein!®. Die Schiler/innen nahmen den
Arbeitsauftrag nicht ernst genug. Manche Blcher wurden oft schon wenige Minuten
nach dem Entlehnen wieder in der Schubliothek retourniert. Wahrscheinlich hatten
manche Schiler/innen auch Probleme mit dem Textverstandnis. Es wurden namlich
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z.T. vollkommen aus dem Kontext gerissene, pathetische und fur die Schiler/innen
bestimmt unverstandliche Zitate mit Fachvokabular ausgewahlt. Hier soll bei kinfti-
gen Aufgabenstellungen die Nutzung einer zusatzlichen Informationsquelle neben
dem Schulbuch besser in die Aufgabenstellung integriert werden.

Die Beurteilungskriterien fur die Prasentationen waren inhaltliche Richtigkeit, Gliede-
rung, sprachliche Qualitat und der Kontakt zu den Zuhorer/innen (freie Rede).

Die Schiler/innen im Publikum waren recht aufmerksam und stellten nach jedem
Gruppenreferat Verstandnisfragen an die Vortragenden, die diese zu beantworten
versuchten. Ein bloBes Ablesen des Referates wurde von den Zuhérern/innen so-
gleich beanstandet.

Ich gab den Referenten/innen Feedback. Wenn notig, brachte ich meinerseits Kor-
rekturen an und machte eventuell Erganzungen zu den Kurzreferaten. Dann notierte
ich die Kernaussagen auf der Tafel und die Schuler/innen schrieben diese Zusam-
menfassung in ihre Mappen auf.

2.2.2 Ernahrungstagebuch

Die Auswertung zeigt, dass viele Schuler/innen versuchen wollen, vor der Schule zu
frihstiicken. Manche mochten ihren Mentplan mit Obst und Gemuse bereichern.
Viele Schiler/innen versuchen, mehr Wasser und weniger zuckerhdltige Safte zu
trinken. Einige méchten sich auch mehr bewegen und in Zukunft Sport treiben.

Einige Auszlige aus den Ernéhrungstagbichern:

* Alime schreibt: ,lch nehme sehr viel Energie zu mir, jedoch verbrenne ich
unter der Woche nicht genug Energie. Ich finde, dass ich zu wenig Wasser
trinke. Deshalb méchte ich mit Hilfe einer 0,5 Liter Flasche kontrolliert 2 Liter
nicht zuckerhaltige Getrdnke zu mir nehmen (z.B.: Wasser, Tee).”

* Neslihan findet: ,Ich glaube, dass ich mich gesund ernéahre. Aber ich denke,
dass ich mich noch besser ernahren kénnte, indem ich mehr verschiedene
Getreidesorten z.B. Cornflakes oder Musli essen wurde. Ich fuhle mich gut.
Das Problem ist, dass ich in der Frih nichts essen kann. Ich werde ab nun
beginnen, jeden Tag in der Friih etwas zu essen, damit ich mich in der Schule
besser konzentrieren kann, z.B. 1 Glas Milch oder Toast, Musli.”

» Nilay schreibt: ,Ich bin zufrieden mit meiner Lebensfihrung. Aber ich méchte
noch etwas &ndern, nadmlich unter der Woche mehr fruhsticken. Ich
frihstiicke nicht, weil ich keine Zeit habe.”

« Danijela meint: ,Nein ich bin damit nicht zufrieden, denn ich esse zu viel
SufRes und lasse deshalb einige Mahlzeiten aus. Ich werde versuchen, es in
den Griff zu bekommen.*”

* Nevena hat ihre Ernahrung umgestellt und schreibt: ,Bei mir sind fast jeden
Tag Obst und Gemuse am Speiseplan. Ich bereite mir standig Obstsaft (ohne
Zucker!) und derzeit fuhle ich mich viel gestinder als friher. Ich esse 2-3 Mal
taglich. Zwischendurch nehme ich einen Apfel und ich trinke viel Wasser. Zum
Essen muss immer Gemisesalat am Tisch sein. Ich verbringe ca. 2-3 Stunden
wochentlich im Fitnessstudio. Dann gehe ich auch mit meinem Bruder
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FuRballspielen. Damit verbringe ich ca. 3 Stunden und es hilft mir sehr beim
Abnehmen. Dank Fitness, Fussball und gesunder Ernahrung fihle ich mich
besser und gestnder.”

* Marcel spielt bei einem FuR3ballverein und schreibt: ,Ich muss sehr viele
Kohlenhydrate essen, weil ich jeden Tag FuRballtraining habe und das sehr
krafteraubend ist. Am Wochenende esse ich dann manchmal ein Kebap oder
eine Pizza. Ich fihle mich sehr gut mit meinem Ess- und Trinkplan und mdchte
daran auch nichts andern. Die wichtigste Mabhlzeit ist das Frihstick, also
warde ich jedem raten in der Friih wie ein Kaiser zu essen.”

e Merve meint: ,Naja, meine Erndhrung hat schon die richtige
Zusammensetzung aber nicht immer. Obst und Gemuse esse ich nicht allzu
viel, aber ich mag es sehr, z.B. einen Apfel. Ich fuhle mich gut bei meiner
Lebensfuhrung. Aber ich kdnnte noch etwas &ndern. Anstelle fetter Snacks
konnte ich Obst und Gemiuse essen.”

e Kuibra findet: ,lch denke nicht, dass meine Ernahrung die richtige
Zusammensetzung hat. Aber ich glaube sie besteht hauptsachlich aus Fett,
Eiweil3 und Vitaminen. Ich esse leider nur 1-2 mal im Monat Obst bzw.
Gemiuse. Meistens nur Bananen. Zu viel Energie nehme ich nie zu mir. Da ich
Bewegung und Sport nicht liebe, verbrauche ich nicht so viel Energie. Ich
fuhle mich sehr gut und bin zufrieden mit meiner Lebenserwartung [sic!]. Ich
mochte eigentlich nichts daran andern. Doch wenn ich etwas &ndern wirde,
warde ich mehr Sport machen als nur einmal die Woche und wirde mehr Obst
und Gemdise zu mir nehmen.*

Die gesundheitlichen Probleme, die mit Bewegungsmangel und Fehlerndhrung ein-
hergehen, sind hinlanglich bekannt. Untersuchungen belegen eindeutig die negativen
Auswirkungen von Fehlerndhrung auf Konzentrationsvermégen und Leistungsfahig-
keit der Schuler/innen. Eine gesunde Schuljause fordert:

* Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit

* Geschmacksbildung

* Nahrstoffversorgung und Pravention

e Ernahrungskultur

* Integration und Zusammengehdrigkeit

» Sinnliche und praktische Verbraucher/innenbildung.

Mediziner an der Med-Uni- Wien ziehen im Artikel ,Diabetes - Gegen die Zuckersei-
ten der Leibesfulle” (DER STANDARD, Juni 2011, siehe Anhang) ein Resiimee der
letzten 20 Jahre Aufklarungsarbeit fuir eine gesiindere Lebensfiihrung in Osterreich:
,Bisher haben sich Arzte namlich groRtenteils vergeblich bemiiht, Risikopatienten zu
einer nachhaltigen Gewichtsreduktion und zu mehr Sport zu bringen. Tatsachlich ha-
ben wir es mit einer Gewichtszunahme der Bevélkerung zu tun.” Eine Verbesserung
der Situation scheint schwierig zu sein. Festgefahrene und von Kindheit eingepragte
Verhaltensmuster, die Verlockungen unserer konsumorientierten Uberflussgesell-
schaft und personliche Bequemlichkeit stellen einige der dabei zu Uberwindenden
Hindernisse dar.
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Auf der anderen Seite gibt es starke Initiativen und tatkraftige Unterstitzung, gerade
fur Schulen. Tipps und Unterstitzung zum Thema ,Ernahrung und Gesundheit* findet
man z.B. auf der Website des L ebensministeriums unter
http://lebensministerium.at/article/archive/8162 und unter
http://www.gqutessen.at/schule.html:

* Rezepte furs Schulbuffet

» Die gute Schuljause

e Das gute Schulbuffet

« Wie gut ist Ihr Schulbuffet? Einen schnellen Uberblick bietet der Buffet-Check.

« Wie ausgewogen ist der Mittagstisch an Ihrer Schule? Einen schnellen Uber-
blick bietet der Tagesteller-Check.

2.3 Fazit

Mit dieser Studie wollte ich fur die Schiler/innen Zugange zum eigenen kdrperlichen
Wohlbefinden o6ffnen. Die Schiler/innen sollten Fahigkeiten und Fertigkeiten zum
maoglichst eigenstandigen ErschlieRen, Bearbeiten, Klaren, Festhalten und Prasentie-
ren von Beobachtungen und Uberlegungen zum eigenen Ess- und Trinkverhalten
entwickeln.

Dass man fir Veranderungen im Bereich gesunde Ernéhrung viel Geduld, Zeit und
die Verantwortung aller Beteiligung benotigt, hat auch das Projekt von Jeanette Or-
rey, mit Beteiligung von Jamie Oliver in Grof3britannien gezeigt, die sagt: ,Ich habe
sechs Jahre gebraucht, um die Ernahrung an einer einzigen Schule zu andern. Man
sieht also, dass das sehr viel Zeit braucht. Das funktioniert nicht tiber Nacht.”

Die Schiler/innen haben die individualisierten und kooperativen Phasen des Unter-
richts konstruktiv genutzt. Diese Methodenvielfalt hat es den Schuler/innen ermég-
licht, das Thema differenzierter zu erarbeiten.

Meine Studie mit der 1DS Handelsschule hat mir gezeigt, dass die Schiler/innen
grof3es Interesse an einer Steigerung ihres Wohlbefindens haben und dass es an
meiner Schule auch eine gute Zusammenarbeit zwischen allen Beteiligten gibt.

Fur die Zukunft wéare ein gemeinsames Fruhstick in der Schule fur unsere Schu-
ler/innen ideal. Ich glaube, das wirden sich auch meine Schuler/innen wiinschen.
Gleichzeitig hatten die Schiler/innen auch mehr Motivation ptnktlich in die Schule zu
kommen. Im Rahmen der Ganztagesschule wird die richtige Erndhrung und Bewe-
gung und Sport an der Schule noch wichtiger werden.
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4 ANHANG

4.1 ,Diabetes — Gegen die Zuckerseiten der Leibesfi lle*
aus DER STANDARD, Peter llletschko, 28. Juni 2011

Wer Ubergewichtig ist, lauft Gefahr, Diabetiker zu werden - Nun versuchen
Wissenschafter an der Med-Uni Wien eine Impfung geg  en die Zuckerkrankheit
zu entwickeln

Dass die Osterreicher zu viel essen und zu wenig Sport machen, ist hinlanglich be-
kannt. Die unmittelbaren Folgen auch: Nur 45 Prozent der Manner und nur 55 Pro-
zent der Frauen sind laut Statistik Austria normalgewichtig. Aufgrund des Uberge-
wichts treten haufiger denn je Krankheiten wie Typ-2-Diabetes und Herzinfarkt auf.
Was bisher in der Offentlichkeit kaum diskutiert wurde: Unbemerkt verlaufende Ent-
ztuindungen spielen bei der Entstehung dieser Erkrankungen eine entscheidende Rol-
le, sie erh6hen das Risiko fur einen Typ-2-Diabetes sogar um das Vierfache.

Wissenschafter versuchen nun Schlisselmolekile zu identifizieren, die fur diese
Vorgéange verantwortlich sein konnten. Eine Gruppe an der Med-Uni Wien um den In-
ternisten, Hormon- und Stoffwechselexperten Thomas Stulnig will mit diesem Wissen
auch einen Impfstoff entwickeln. Das Ziel: ein Praparat, das man kurz vor oder am
Beginn der Erkrankung injiziert, um eine Antikérperreaktion gegen die Schllisselmo-
lekile der Entziindung zu provozieren - und den Ausbruch des Typ-2-Diabetes zu
stoppen.

Mit einer derartigen Impfung sollte es auch mdglich sein, Herzinfarktrisikogruppen
dieses im schlimmsten Fall tédliche "Ereignis” zu ersparen. "Wir nehmen namlich an,
dass es Schlusselmolekiile gibt, die da wie dort eine entscheidende Rolle spielen”,
sagt Stulnig.

Der Mediziner will keine Prognosen abgeben und daher nicht sagen, bis wann ein
entsprechender Impfstoff am Markt sein kdnnte. Derzeit beschéaftigt man sich im
eben erst gegrindeten Christian-Doppler-Labor fur Kardiometabolische Immunthera-
pie mit Grundlagenforschung - und muss dabei von einer resignativen Erkenntnis
ausgehen. Bisher haben sich Arzte namlich groRtenteils vergeblich bemiiht, Risiko-
patienten zu einer nachhaltigen Gewichtsreduktion und zu mehr Sport zu bringen.
"Hinter uns liegen gut zwanzig Jahre, in denen wir das versucht haben. Tats&chlich
haben wir es mit einer Gewichtszunahme der Bevoélkerung zu tun. Wir missen der
Realitat ins Auge schauen”, sagt Stulnig, "und dort ansetzen, wo wir Mdglichkeiten
haben."

Die Impfung sei eine Alternative. Voraussetzung sei allerdings, dass Risikogruppen
rechtzeitig fur einen Blutbefund zum Arzt gehen. Stulnig glaubt, dass die entspre-
chenden Entzindungsparameter bis zur Marktreife des Impfstoffs Alltag in der klini-
schen Praxis sind. "Damit der Arzt auch sieht, dass eine Impfung moglicherweise
angebracht ist."

Risikogruppen zum Arzt

Dass damit nur eine mogliche Folgeerkrankung, nicht aber die Ursachen beseitigt
werden, weild der Leiter des Christian-Doppler-Labors. Er meint: "Sie wirden auch
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einem Raucher, der nicht aufhéren mag, kein Medikament verwehren, das sein Herz-
infarktrisiko reduziert."

Viele Typ-2-Diabetiker wissen allerdings aufgrund mangelnder Symptome erst sehr
spat von ihrer Krankheit. Wird dadurch die rechtzeitige Anwendung des Impfstoffes
nicht schwierig? Stulnig lasst diesen Einwand nicht gelten. "Das Bewusstsein wachst.
Und Risikogruppen zu einer Kontrolle beim Arzt zu bringen, erscheint mir eine
durchaus bewaéltigbare Herausforderung zu sein." Das Doppler-Labor wird einerseits
vom Bund (Wirtschaftsministerium, Nationalstiftung) und andererseits von der Affiris
AG finanziert. Das Wiener Biotech-Unternehmen hat bereits einen Impfstoff gegen
die Alzheimer-Demenz entwickelt.

An der Med-Uni will man nun die gleiche Immunisierungstechnologie fur die neue
Aufgabe anwenden und im Mausmodell testen. Nach sieben Jahren ist wie bei jedem
anderen Doppler-Labor Schluss. Danach sollten klinische Tests flr einen entspre-
chenden Impfstoff mdglich sein.

Epidemie der Gegenwart

Der Typ-2-Diabetes gilt als Epidemie der sich schlecht erndhrenden Wohlstandsge-
sellschaft. Dabei produziert die Bauchspeicheldriise zunachst genug Insulin, die Wir-
kung des lebenswichtigen Hormons im Korper ist aber herabgesetzt. Hohe Wachs-
tumsraten treiben die Pharmaforschung bei der Suche nach einem mdglichen Medi-
kament an: 2030 werden nach Schatzungen der International Diabetes Federation
438 Millionen Menschen weltweit zuckerkrank sein, laut einer aktuellen Studie des
Magazins The Lancet sind es derzeit bereits 350 Millionen. 600.000 davon leben in
Osterreich.

Nur fanf Prozent davon sind Typ-1-Diabetiker, deren Bauchspeicheldriise aufgrund
einer Autoimmunreaktion aufhort, Insulin zu produzieren. Auch hier glaubt man, dass
die Erndhrung den Ausbruch der Krankheit begunstigen kann. Ein frihzeitiger Um-
stieg von Muttermilch auf Kuhmilch auf dem Speisezettel von Babys wird als ein
maoglicher auslosender Faktor in Betracht gezogen. (Peter llletschko/DER STAN-
DARD, Printausgabe, 29.06.2011)
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4.2 Arbeitsplan zum Thema “Nahrung*

Gruppe: Namen:

THEMA: NAHRUNG Aufgaben aufschrei- Methoden auswah- Quellenangaben
ben, die untersucht len! (Jede Gruppe (Buchtitel,
werden sollen! (Jedes | muss ein Referat Website)
Gruppenmitglied halten. Zusatzlich

muss mindestens eine | noch eine weitere
Aufgabe bearbeiten.) | Methode Arbeitsbe-
richt, Rétsel, Lern-
plakat).

Nahrungsmittel und Nah rsto ffe

Nahrungsmittel und Nah rwert

Nahrstoffe und Gesun dheit

Nahrwert und Gesun dheit

Getranke und Gesun dheit

Wie viel Zeit benotigt ihr daftir? Termine (Arbeitszeit, Referat)
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= ‘Warum ist Obst und Gemise gesund? Wie viel Obst und GemuUse solite man essen? .

Was sollte man essen? _ Wie ernahrt man sich am besten gesund? .

Wieso ist gesunde Ernahrung wichtig?

Wie viel Eiweil sollte man zu sich nehmen?
[ 3
Warum sind gesund? ~

Wieso sind Eiweile wichtig?

| Ist Felisch ungesund? =N
Wie viele Kalorien hat ein Big Mac / Cheese Burger? L
Mc Donalds -
7 \_ ‘Warum ist Fastfood ungesund?
| [

¢ Gesundheit und Emahrung | Det_ Kalorie / Joule _ Wieso soliie man auf die Kalorien achten? <

™ WWarum wird man von Speisen dick? |

Wie lange kann man ohne Essen tiberleben?
_ Erbechen?

\
| Was hat Emahrung mit Brennstoffen zu fun?

Wie viel solite man essen? -~

\_ Energiegehat

ungesund

\__Kann man sicii ungesund ernahren und trotzdem eine ideale Figur haben?

‘Wie kann man am schnelisten abnehmen? 4
| - y
g
—— 4 Warum nimmt man zu?

\_Welches Essen ist sehr ungesund?

~__\_Warum sind SURigkeiten ungesund?
— ~ =

Kann der Mensch auch ohne Zucker leben? < -

Was sind die wichtigsten Nahrstoffe?

Kann Fett zu Muskulatur umgewandelt werden?

- ~_" " - < Was? Nahrstoffe | Was passiert im Korper? = . ;
¢ Umirage zu den Emahrungsgewohnheiten und zu Fastfood. @ — - \__Was ist der L 2w Tier-und )
— H Ny \_ Was ist Lactose? SNl

m: "supersize me* @

Wie viele Mahizeiten pro Tag?
e ile MaEIEN IO RAGE
‘Warum s

Ite man nicht vor dem essen?

——<_ @ Brainstorming zum Thema Emahrung_ — Was ist besser - 5 Kleine oder 3 groge Manizeiten?

/ = Warum knurrt der Magen?
Hunger \
/5. Warum wird man hungrig?

Kannibalismus “\

Warum kommt es zu Verdauungsproblemen? N\
N L
Wieso SOt es elem nach dem Essen auf? | Verdauung

\ Schwangerschaft .

Was soll ein Sportier essen? | N\ e

- 7 Vegetarier  Wie ernahren sich Vegetarier?

< Wieso muss man nach dem Essen auf die Tollette genen? |

Warum unterscheidet sich die Emahrung verschiedener Lebewesen voneinander?  Warum gibt es z B. Vegetarier und Allesfresser?

,<<m,9m_y:wa‘._m,mg__msm:w;c:\zay_ mﬁm:u‘

Wird man vergiftet, wenn man Fisch mit Joghurt iss

Wie lange kann man ohne Wasser

Schilerfragen zum Thema Ernéhrung

f Warum soll man viel frinken?
| ot e LN SRS By
Wie viel Wasser muss man pro Tag trinken? | Warum ist Red Bull schiecht?

(G
= Warum ist Alkohol ungesund? =0

__ Warum ist Coca Cola ungesund fUr den Korper?

Durst: Warum wird man nach dem Essen durstig? ~ S~

7~ e

Warum hat man so ein starkes Bedrinis zu Naschen? N

w_awm<<ma:3§=x~mwcm—=2mmza.smznSmjwa:cximam,mm_o >

\_ Warum schmeckt man nichts, wenn man krank ist?

WVarum kann man nach fettem Essen siichtig erden?

\ Sucht

4.3 Mind-Map
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4.4 Protokoll: ,Beobachte dein Ess- und Trinkverhal ten

Notierealle Lebensmittel, Speisen und Getrdnkedie Du konsumierst! Schreibe genau auf
wann, wo, wie viel und wakBeniitze dazu die unten stehende Tabelle!

ZEITRAUM DER BEOBACHTUNG: von bis NAME:

Uhrzeit Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
6%° - |7 Uk su Fawe: 2

8% Stiick Buot mit Butter

wnd Marmelade, Ve Li-
ter Raffee, Vo Liter Tee

800

10%

10%° - [ 10:10, Schute: | Semmet

12% wit Butter and Rise, 1
Apfel, Vo Liten Lei-
tungomaster

1200 _

1400

14%° - | 14 Ut 50 Fawse: 1
16%° Portion  Spaghetti Bo-
lognese, Yo Liter Fol-

lundernsafr,
15 Uhn: Yo Raffec and 1
Reppe Naussochiokolade
16% -
18%
18%° - | 1530, su Fawse: 1

20% Stich Zise, 5 Blatt
Schinken, | Stick Bot,
% Liten Tee

2000 _
2200

2200 _
24%°
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4.5 Ernadhrungstagebuch

Lies deine personlichen Aufzeichnungen in der Tabelle ,Beobachte dein Ess- und
Trinkverhalten!” noch einmal durch!

Vergleiche mit der Erndhrungspyramide! Sie macht anschaulich, wie sich unsere
Nahrung zusammensetzen sollte: Wasser und andere (zuckerfreie!) Getrdnke und
Getreideprodukte wie Brot, Reis und Nudeln sind die Basis und sollten zusammen
mit Gemise und Obst den grof3ten Teil unserer Nahrung ausmachen. Eiweil3haltige
Speisen (Fisch, Milchprodukte) dirften auch nicht fehlen, Fleisch und Eier sollten in
geringeren Mengen auf dem Speisezettel stehen. Tierische Fette und SiRigkeiten
stehen an der Spitze: Wir brachen sie eigentlich nicht, aber in kleinen Mengen kon-
nen wir sie geniel3en.

Sifigkeiten

#=3 Shick pro Woche

marsd, #x Eglich

mined, T Lsglich

mehimals taghch
2. B, Bl Teigramran, KartoHein, Budeln, Hsertrichls

Gelranke
mind 15, | tighch
(worwiegend Minerahwasses)

Rogelmafige kirperiiche Aktivitil
mingd 2-3 % peo Woche (20-30 Minulen)

Quelle: http://www.ooowiki.de/DrawSpielereien/Ern%C3%A4hrungsPyramide

Schriftliche Auswertung:

1. Hat deine Ernéhrung die richtige Zusammensetzung (Mischkost: Kohlenhydra-
te, Eiweil3, Fett, Vitamine und Mineralstoffe in der richtigen Mischung)?

2. Wie oft sind Obst und Gemuse am Speiseplan? Ist das gesund?

3. Wie viel Energie nimmst du zu dir? Wie viel Energie verbrauchst du durch Be-
wegung und Sport?

4. Fuhlst du dich gut dabei und bist du zufrieden mit deiner Lebensfiihrung?

Mochtest Du noch etwas dndern? Wie kannst du etwas andern? Entwerfe ei-
nen Plan!
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