Beim Essen ist Abwechslung alles! Richtige, falsche oder gar verhotene
Lebensmittel gibt es nicht. Wenn du weiBt, wie viel du nimmst und wie du
mixt, dann ist alles erlaubt! Um den optimalen Mix zu finden, ist die Ernahrungs-
pyramide eine ganz schlaue Hilfe! Dabei gilt: groBes Feld reichlich
genieBen, kleines Feld sparsam verwenden, sonst kippt die Pyramide um.

Der Mix macht’'s!

Vorsicht, Fettnapfchen!

* Fette und Ole
¢ reich an lebensnotwendigen Fettsauren

Der sii3e Genuss! und fettldslichen Vitaminen A, D, E und
* SuBigkeiten, fette Snacks, zuckerreiche Getréanke wie K, aber auch an Energie

Colagetranke und Limonade, salzige Knabbereien Sparsam: maximal zwei bis drei Léffel
* reich an Zucker und/oder Fett und damit auch an am Tag (Erwachsene 40 g, Kinder 30 g)

Energie; zu viel davon kann schnell dick machen und
ist schlecht fur die Zdhne

Sparsam: einmal am Tag (nicht mehr als eine Handvoll)

Ubrigens: Fett versteckt sich gern: z. B.
in Kuchen, Keksen, Wurst, Nissen, Chips
Qder Schokolade /

Tierisch gut!

¢ Fleisch, Fisch und Eier

e reich an EiweiR, Eisen,
B-Vitaminen, Mineralstoffen,
aber auch an Fett und Cholesterin

Knochenstark!

* Milch, Kase, Joghurt, Quark
¢ reich an Eiweil3, Vitaminen und
Kalzium, aber auch an Fett

MaRig: zwei bis drei Portionen
am Tag

MaRig: zwei bis drei kleine
Portionen pro Woche

Kraftfutter! \

* Brot, Getreide, Kartoffeln,
Reis, Nudeln

* reich an Kohlenhydraten,
Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen und
fettarm

Fitness durch
Apfel, Karotte
und Co.!

e Obstund Gemuse

e reich an Vitaminen,
Mineral-, Ballast- und
Pflanzenstoffen, kaum
Kalorien

Reichlich: mindestens
an Portionen am Tag/

Reichlich: drei bis vier
Portionen am Tag

Quelle: aid infodienst

Immer schon fliissig bleiben!

* Wasser, Frichte- und Krautertee, mit Wasser
verdinnte Obst- und Gemuseséfte

Reichlich: mindestens 1,5 Liter am Tag

Knack die Nuss:

Ernahrungspyramide ihren Platz? Trage sie in
die leeren Felder ein. Erlautere je nach Feld, C )

Wo haben folgende Lebensmittel in der [ ]

wie viel man davon essen sollte.

Leitungswasser, Hahnchenkeule, Hagebuttentee, Melone,
Vollkornbrot, Butter, Milch, Gurke, Frischkédse, Bohnen,

Ei, Chips, Spaghetti, Forelle, Joghurt, Cola, Schokoriegel,

Mohre, Reis, Tomate, Apfelsaftschorle [ )

Ordne anschlieRend auch deine Lieblings- C ]
speise der entsprechenden Stufe zu und

finde heraus, ob du sie reichlich, maRig oder C )
sparsam essen kannst.




Wann ist das
Gewicht normal?

Bei dieser Frage hilft der sogenannte Body-Mass-Index (BMI).
Du wirst sehen, die Formel ist recht einfach und klappt fast
auch ohne Mathe.

a

Und so geht's; . ighti.g: Ob dlein Gevai%ht ,,nor(rjnal"

H H H Ist, bestimmen letzten Endes weder
1. 5::?eerré]:wwht (ohne Kleidung und Schuhe) dic Waage nach dor Zollstook. Ein

. L . .normales” Gewicht ist nicht an Zahlen
2. KorpergroBe, z. B. mit einem Zollstock, messen. gebunden — es hangt von vielen ver-
3. Korpergewicht und KorpergroRe in die schiedenen Faktoren ab und vor allem

BMI-Formel einsetzen und ausrechnen. von dir selbst. Entscheidend ist, dass

4. BMI-Wert nach Geschlecht und Alter in die du dich taglich viel bewegst, regelma-

unten stehenden Tahellen (Gewichts- \Big Sipert st el sLegev@gen 5 |

Perzentilen) eintragen und Ergebnis auswerten.

Korpergewicht (in kg)

BMI-Formel BMI (kg/m?2)
KorpergrofRe (in m) x KorpergrofRe (in m)

Max
Alter: 14 Jahre
GroBe:  1,70m .
Gewicht: 72kg Kerstin
72 kg Alter: 13 Jahre
TR— BMI = ————— =249 (kg/m?) GroRe:  1,57m
e 1,70mx1,70m Gewicht: 48kg
48 kg
BMI (kg/m?) Jungen 0-18 Jahre BMI = 167mx167m 19.5 (kg/m?)
BMI (kg/m?) Madchen 0-18 Jahre

32

Quelle: aid infodienst

T T T T T T
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T 1 T
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Alter (Jahre)

Knack die Nuss:

Berechne den BMI von Lena, Sophia und Sami. Werte das Ergebnis mit Hilfe der Tabellen
(Gewichts-Perzentilen) aus. Welche Empfehlung gibst du den Dreien?

Lena, 14 Jahre, GrofRe: 1,71 m, Gewicht: 47 kg
Sophia, 12 Jahre, Grof3e: 1,63 m, Gewicht: 67 kg
Sami, 15 Jahre, Grofde: 1,78 m, Gewicht: 69 kg

Einen Online-BMI-Rechner findest du unter: www.bzga-kinderuebergewicht.de/adipo_mtp/bmi/bmi-rechner/rechner.php



Die fantastischen Fiinf fiir den perfekten Frithstiicks-Mix:

( )

"
Powermilch: >

Milch, Kase, Quark,
Joghurt, Kakao und Co.

Fitnessfriichtchen:

Apfel, Banane,
Orange und Co.

Vitaminhombhen: e
Maohren, Gurken,

‘| Paprika und Co. ii

Kraftfutter:
Vollkornhrot,
Miisli und Co.

Durstléscher: Kriuter-
oder Friichtetee, Mineral-
<& . wasser, Fruchtsaftschorle

L

“

Wousstest du,
dass Bewegung
ein absoluter
Gute-Laune-Kick
am frihen Morgen
ist? Mit dem
Fahrrad zur Schule,
ein paar Schritte
extra oder mal die
Treppe nehmen,
statt im Aufzug

zu schnarchen:
Das tut deinem
Kérper besonders
gut und macht

| dich fit fiir den Tag. /

Knack die Nuss:

- Co- : y,

., o
==

Fruhstucksmuffel
oder Fruhstucksfreak?

Frithstucksfreak

,Es muss schon ordentlich was los
sein, wenn ich morgens ohne Frihstick
aus dem Haus renne. Denn so mit
leerem Magen herumlaufen ware gar
nichts fur mich. Ich habe ja schon
Hunger beim Aufstehen und brauche
unbedingt meine 15 Minuten zum
Frihstlcken, damit die Batterien
wieder aufgeladen sind. Aufserdem
kannich noch den anderen zu Hause
kurz Hallo sagen, sonst sehen wir uns
ja kaum. Abgesehen vom Wochenende.
Dann gibt es manchmal sogar Pfann-
kuchen zum Frihstlck. Die finde ich
richtig lecker!”

Tipp: Wenn auch bei dir die fantasti-
schen Finf auf dem Frihstiicks-
programm stehen, dann bist du ein
wahrer Frihstlcksfreak!

Frihstiicksmuffel

LFrihstlck kommt mir nicht in die Tlte! Auch nicht auf den
Tisch. Wie soll ich bitte schon so friih morgens etwas zum
Essen herunterkriegen? Ich bin auch ohne schon motzig
genug und schlecht drauf. Lieber schlafe ich eine Viertel-
stunde langer und kaufe mir spater einen Schokoriegel oder
eine Cola oder so was. Das geht auch unterwegs.”

Tipp: Zugegeben, nicht jeder hat es mit dem Essen am
frithen Morgen. Aber wie ware es mit etwas Gutem zum
Trinken? Milch, Kakao oder Saft — vielleicht locken sie ja

deine Lebensgeister aus der Reserve. Probier es mal:

Es geht ja schlieRlich blitzschnell. Wetten, dass du dann
mehr Power an den Tag legst!

Ubrigens starken eine Banane und ein Kasebrot mit Paprika-
streifen viel besser als Schokoriegel, Cola und Co. Es ist sicher auch
besser fur dein Taschengeld. Zucker allein bringt’s ohnehin nicht.

Er bringt dich zwar schnell in Fahrt, lasst dich aber genauso schnell
wieder abstlrzen. Du bist dann genauso schlapp wie vorher.

Fulle die Felder aus und erstelle dein personliches Frihsticksportrat.
Welcher Fruhstiuckstyp bist du?

Mein Fruhstick heute

Mein Frihstick gestern

Um wie viel Uhr?

Wie lange?

Wo und mit wem?

Was und wie viel gegessen?

Was und wie viel getrunken?

Frahstickstyp: [ }




Unterwegs
auf der Milchstrafde

( )

~

Milch ist nicht gleich Milch, auch Kalzium stirkt Knochen und Zéhne
wenn sie meistens von der Kuh
stammt. Komm mit auf eine kleine
Milchtour. Rauf aufs Board und
los! Mit Lichtgeschwindigkeit
dgleitest du Uber die Milchstral3e
und kannst dabei verschiedene
Milchstars entdecken.

Vitamin A schiitzt die Haut und ist gut fiir die Augen

Magnesium baut Muskeln und Nerven auf
Jod tut deiner Schilddriise gut

Vitamine B2 und B12 sorgen firs Wachstum

' Zink macht deine Abwehrkrafte stark
- 2 - . ' =
Milcheiweif erneu_yrtdle Zellen % il
. i - ,-' 4

2 Glaser pro Tag fiir mehr Power

Kondensmilch:Milch

oder Sahne wird Wasser
entzogen, dann keimfrei
gemacht. In verschiedenen
Fettstufen erhéltlich, gut fur
Tee und Gebéck. In Ostasien
wird gezuckerte Kondensmilch
gern auf Toastbrot gegessen.

B U
Frischmilch: Sie wird 15 bis
30 Sekunden auf ca. 72 Grad
Celsius erhitzt. Das-totet krank-
machende Keime ab, ohne
dabei-Geruch, Geschmack und
wichtige Nahrstoffe zu zerstéren.
Unbedingt im Kdhlschrank T
aufbewahren. Ungedffnet halt
sich Frischmilch eine Woche,
geobffnet etwa drei Tage.

C

Laktosefreie Milch:
Enthéalt kaum-Laktose
(Milchzucker) und ist
wichtig fir Menschen, die
von Milchzucker Bauch-
schmerzen bekommen,
daihrKorper die Laktose
nicht aufnehmenkann.

H

T E

H-Milch: Sie wird zwei bis

drei Sekunden auf 135 Grad

Celsius erhitzt und dadurch haltbar

gemacht. Perfekt fir deinen Milch-

vorrat, denn selbst ohne Kihlung

R ist sie mindestens drei Monate

haltbar. Ge¢ffnete H-Milch-Packun-

gen-solltest du jedoch im Kuhl-

schrank aufbewahren und innerhalb

von drei bis funf Tagen trinken. Lésungswort: Entsteht

M bei der Butterherstellung

und ist reich an Eiweifd und
Vitaminen. Der Liebling
der Figurbewussten, da sie

Knack die Nuss: nur ein-Prozent Fett hat.

uisssmprnronsna || |||

Buchstaben versteckt, die
du mitnehmen solltest. Denn nur so kannst du den Code fur die Entdeckung des letzten
Milchplaneten knacken. Trage hier die gesammelten Buchstaben ein.

Stell dir vor, du moéchtest deiner besten Freundin oder deinem besten Freund erzahlen, wie
cool Milch ist. Was wurdest du ihr bzw. ihm sagen? Spielt die Situation in der Klasse durch.



1,5 Liter

solltest du Uber den Tag verteilt trinken.
Bei Sport oder Hitze natlrlich noch
mehr, da du durch das Schwitzen
zusatzlich Flissigkeit verlierst.

3 bis 4 Tage
Langer halt es niemand ohne Wasser
aus. Ohne Essen geht's 30 Tage.

Immer schon frisch
und flassig bleiben!

50 bis 80 Prozent
unseres Korpergewichts sind Wasser — so viel,
dass das Wasser dir bis zur Brust steht.

0,6 Liter

Wasserverlust — schon, wenn dir bereits so wenig
Wasser fehlt, meldet dein Kérper Durst. Dein Blut
flie3t langsamer und die Organe kénnen nicht
optimal versorgt werden. Kraft und Ausdauer 1,4 Liter
sinken, die Muskeln werden schnell mide und
verkrampft, Haut und Schleimhéaute trocknen

Wasser flieRen jeden Tag durch dein Gehirn.
Deswegen denken und reagieren wir bei Wasser-

zunehmend. mangel viel langsamer. Gedachtnis und Kon-
zentration lassen nach. Auch Kopfschmerzen und
145.000 Tonnen Schwindelgefihl kénnen auftreten.
leere Getréankekartons werden jéhrlich in
Deutschland gesammelt. Wusstest du, 2 bis 2,5 Liter

dass sie bis zu 80 Prozent aus Holz bestehen

und vollstandig wiederverwertet werden? Wasser scheidest du jeden Tag Uber die Nieren,

den Darm, die Haut und die Lungen aus.

o

Keine Durstléscher / \
Colagetranke, Limonaden, Eistee Super Durstléscher
oder Kakao sind schlechte Durst- sind Trink- und Mineralwasser, ungesufte
I6scher, da sie sehr zuckerreich Fruchtsaftschorlen sowie Krauter- oder
und klebrig sind. Véllig ungeeig- Frichtetees. Obstsafte und Fruchtnektare
A net fur Kinder und Jugendliche pur sind als Durstléscher viel zu suf3,
£ y . sind alkohol- oder koffeinhaltige deshalb immer schén mit Wasser mischen
Qetrénke sowie Energiedrinks. J und als Schorle trinken. Vor allem beim
Training ist ein guter Durstléscher ein

\Muss, damit du schon locker bleibst. J

Knack die Nuss:

Wie viel Flussigkeit verliert unser Kérper durchschnittlich pro An welchen Korpersignalen
Tag? Kreise das richtige Bild ein und erklare, warum du besonders kénnte Claudia erkennen,
beim Sport noch mehr trinken solltest. dass sie eventuell zu wenig
getrunken hat? Hilf ihr und
= = = kreuze an:

() Siefuhlt sich mide.

E 7 - T‘ 7 / \ / \ / \ k 7 () Sie hat Kopfschmerzen.

. L1 == 11 Ty L () Ihr Mund ist trocken.
= = =
= = = () Sie hatviel Ausdauer beim Sport.
Ordne folgende Getranke als Durstloscher in die Kategorien () Sie hat Zahnweh.
Top oder Flop ein. Dabei hilft dir die Ernahrungspyramide. Erklare
deine Entscheidung. () Im Unterricht kann sie sich nicht

Mineralwasser ¢ Alcopop ¢ Cola * Kakao * Orangensaft (pur) » Kaffee besonders gut konzentrieren.

Hagebuttentee ¢ Eistee (koffeinhaltig) * Apfelsaftschorle ® Energiedrinks () Sie muss oft zur Toilette.
Limonade ¢ Bananennektar (pur) « Milchshake
() Sie hat Durst.
Top [ () Ihrist leicht schwindlig.
Flop: [ () lhre Muskeln werden schnell
verkrampft.



Griinzeug und langweilig? Von wegen! Obst
und Gemiise sind die wahren Promis der
Natur. Als ahsolute Multi-Vitamin-Talente
geben sie dir den Kick fiir den Tag und
stirken deine Abwehrkrafte. Dabei hahen
sie kaum Kalorien und sind so abwechs-
lungsreich wie keine andere Lehensmittel-
gruppe. Von winzig klein wie die Beere bis
riesengroB wie der Kiirhis, von der Wurzel
bis zum Blatt, rund oder krumm, glatt oder
. pelzig, hart oder weich, siiR oder sauer:
Knack die Nuss: Fiir jeden haben sie das Passende dabei.
Vorausgesetzt, man kennt sich gut aus!

Wie gut bist du in Sachen Obst, Gemlise
und Co.? Lése das Promiquiz und trage die
Buchstaben unten in die Kastchen ein. Sie D
ergeben einen Super-Hit der ,grinen” as
Prominenz, den du dir fir deinen Speiseplan
immer gut vortrallern kannst.

] ]
|
1. Orange ist ihre Lieblingsfarbe. Sogar im Glas Prom Iq u I z ]

tritt sie in diesem Farbton auf, der sie so gut far Augen,
Haut und Zellen macht: R

F: Mohre
G: Kirsche

2. Dieser grune Vitamin-C-reiche Frucht-Promi hat einen
komischen Vogel aus Neuseeland als Namensvetter:

U: Kiwi

A: Erdbeere

3. Der Champignon ist in seiner kz ‘ )
Héchstform fir den Teller:

M: nurim Winter, da er nur unter Schnee wachst.

N: das ganze Jahr Uber, er hatimmer Saison.

4. Die Kartoffel achtet mal wieder auf die Linie.
Denn sieist:

F: eine Schlankheitskdnigin mit mickrigen 75 kcal
pro 100 g.

G: ein absoluter Dickmacher: Um eine Kartoffel zu
verbrennen, muss man einen Marathon laufen.

5. Von dem Samen bis zur Knolle — Fenchel macht Furore:

E: als Fenchelddner zum Frihstick.
A: als Fencheltee, der nach Lakritz schmeckt und gegen
Bauchschmerzen hilft.

6. Diese Fruchtdame hat es echt drauf: Roh hat sie
20-mal mehr Vitamin C als die meisten anderen. Richtig
heil! Ubrigens wird sie auch meist hei® serviert...

8 =

Knack die Nuss:

M: Hagebutte '
N: Gurke Check dein Wissen beim nachsten Besuch

im Supermarkt: Wie viele von den Obst-

7. Querbeet: Welches prominente Gemise und Gemuisesorten dort kennst du bei Namen?

hat sich hier auf die Buhne gestellt? Nenne mindestens zehn. Hast du alle schon mal

S: Wirsing - probiert?

T: Kohlrabi y ;

Heute gibt es zirka 40.000 Obstsorten.

8. Aus dem Garten in den Gartopf: Obst und Gemuse Errechne, wie viele Jahre du ungefahr

behalten ihre Vitamin-Schoénheit, wenn: brauchtest, um alle auszuprobieren, wenn

du taglich zwei verschiedene Frichte nimmst.

(Ein Jahr hat 365 Tage.)

E: sieinviel Wasser ordentlich weichgekocht werden.
A: sie kurz mit wenig Wasser gedlinstet werden, damit sie

: hon knackig bleiben. .
\E schonknackig bielben Schritt 1 365 Tage x 2 Fruchtsorten pro Tag
— 9. Manche haben sie stets vor Augen, andere lieber auf . Fruchtsorten, die ich
den Spaghetti oder im Salat: - pro Jahr ausprobiere
F: Pfirsiche
G: Tomaten Schritt 2 40.000 Fruchtsorten : Zahl der

Fruchtsorten, die ich pro Jahr ausprobiere

. Jahre, um alle Frucht-
- sorten auszuprobieren




Die Nahrwerttabelle

enthalt genaue Angaben Uber den
Anteil der Nahrstoffe im Produkt wie
Kohlenhydrate, Eiweil3, Ballaststoffe.
Hier erfahrst du auch, wie viel Fett
und Zucker sich darin verstecken.
Doch Vorsicht: Achte genau darauf,
mit welcher Menge gerechnet wurde.
Bei Chips z. B. zeigt die empfohlene
Tagesdosis oft die Nahrwerte far

25 Gramm: Das sind umgerechnet
nur etwa 10 bis 20 Chips.

Mindestens haltbar
bis ...

Manche Lebensmittel kannst du
mehrere Monate im Schrank stehen
lassen, andere missen innerhalb
weniger Tage verzehrt werden,

wie z. B. frisches Fleisch oder Fisch.
Achte insbesondere darauf, wo du

die Packung vor und nach dem Offnen
aufbewahren musst —im Kuhlschrank,
in der TiefkUhltruhe oder ungekihlt.

Knack die Nuss:

Der Brennwert

ist die Energie, die der Kérper beim
Abbau der Nahrung gewinnen kann.
Der Brennwert wird in Kilokalorien

(kcal) oder Kilojoule (kdJ) angegeben.

Pro Tag verbrauchen Madchen
im Durchschnitt 2.200 kcal
und Jungs 2.700 kcal. Wer
standig mehr Kalorien zu sich
nimmt, als der Kérper ver-
braucht, nimmt in der Regel zu.

ﬁ(alorien kannst du am besteh
durch Bewegung weg-
schwitzen. In einer Stunde
verbrauchst du durchschnitt-
lich:

* beim Schwimmen: 680 kcal
¢ beim Radfahren: 400 kcal

* beim Gehen: 180 kcal

¢ beim Fernsehen: 80 kcal

Quelle: aid infodienst

Sportliche Menschen verbrennen
auch schon beim Sitzen mehr
Kalorien als Bewegungsmuffel.

Denn Muskeln verbrauchen mehr
Qnergie als Fettpolsterchen.

Die Zutatenliste

Was steckt wirklich in der Packung?
Sind Zusatzstoffe, wie z. B. Farbstoffe,
Konservierungsmittel und Geschmacks-
verstarker enthalten? Laut Gesetz
mussen Hersteller in Deutschland
diese Stoffe auf dem Etikett angeben.

Das Bio-Siegel

zeigt, dass die Produkte
besonders schonend flr
Mensch, Tier, Pflanzen und Boden her-
gestellt wurden. Das bedeutet z. B., dass
die Tiere Auslauf im Freien haben und

mit Okologisch erzeugtem Futter geflttert
werden. Kunstdlnger, chemische Pflanzen-
schutzmittel und Gentechnik sind nicht
erlaubt. Bio-Produkte unterliegen strengen
Kontrollen und werden heute von immer
mehr Menschen gekauft.

\

FAIRTRADE

Das Fairtrade-Siegel

findest du auf Bananen, Kakao,
Orangensaft oder anderen
Produkten — meist aus Entwick-
lungsléandern. Bei diesen Waren wird ganz
genau darauf geachtet, dass die Bauern vor
Ort einen fairen (dt. gerechten) Preis dafur
bekommen. Das Siegel schlietillegale
Kinderarbeit aus und zeigt, dass Vorschriften
zum Umweltschutz eingehalten wurden.

Das sind die Zutatenlisten mit Nahrwerttabellen von 100 g Chips
(ca. eine halbe Tute) und 100 g Roggenbrot (ca. 2 Brétchen).
Schreibe auf, hinter welcher Zutatenliste Chips und hinter

welcher Bréotchen stecken.

Nahrwertangaben (pro 100 g)
950 kJ

(224 kcal)
729

Brennwert
Eiweil’

Nahrwertangaben (pro 100 g)

Brennwert 2.206 kJ (529 kcal)

Eiweil 49¢g

Kohlenhydrate 45,89 Kohlenhydrate 49¢g

Fett 1,39

Zutaten: Roggenvollkornmehl

(37 %), Weizenmehl, Roggenschrot,
Wasser, Zucker, Hefe, Weizengluten,
jodiertes Speisesalz, Weizenquellmehl,
Gerstenmalzextrakt, Gerstenmalz

tt
Ballaststoffe 5g Ballaststoffe 359

Fe 3449

Zutaten: Kartoffelpureepulver, pflanz-
liches Ol, pflanzliches Fett, Maismehl,
Weizenstérke, Maltodextrin, Emulga-
tor: E 471, Dextrose, Salz, Hefepulver,
Reismehl, Weizenmehl, Geschmacks-

Farbstoff: Paprikaextrakt, Aroma

(

) (

verstérker: Mononatriumglutamat,

Errechne, wie viele Kalorien

die gesamte Tute Chips (200 g)
enthalt. Wie viele Stunden
musstest du Fahrrad fahren,

um diese Kalorien loszuwerden?

Nimm anschlieRend deinen
Lieblingssnack unter die Lupe.
Welche der Lebensmittel-
kennzeichen findest du auf
der Verpackung wieder und
was bedeuten sie?



Wie machen sie das hloB, die Sportprofis — durchpowern und
stets in Form sein? Die Arztin und Weltmeisterin im Kickboxen
Christine Theiss verrit dir hier, wie sie sich fit halt.

~Auf mit dir! Ob laufen, skaten, Fahrrad
fahren, tanzen oder schwimmen — hring
mehr Bewegung in deinen Alltag und
9" wirst sehen, wie gut dir das tut!”

Wie ist es bei dir um Bewegung und Sport bestellt? Vervollstandige den Text unten und
vergleiche deine Antworten mit den Antworten deiner Mitschilerinnen und Mitschuler sowie
mit den Aussagen der Kickbox-Queen. Was kannst du noch tun, um dich fit zu halten?

Mein Tag beginnt

Ich frihsticke

Mein Lieblingssport ist

Ich trainiere

Vor allem macht mir beim Sport richtig Spal3.
Gern wirde ich mal folgende Sportart ausprobieren:

In meiner Freizeit

Nichts fur mich ware

Um die Batterien richtig aufzuladen, esse ich am liebsten

Fit und gutin Form bleibe ich nur, wenn

Mehr Infos rund um Bewegung und Sport findest du unter:
www.die-praevention.de, www.dosb.de, www.gutdrauf.net, www.richtigfit.de, www.zeitbild.de/okstattko



Bel Nadja begann alles ganz harmlos. Sie
war zwOlf und leicht pummelig, als sie eines
Tages beschloss, auf Diat zu gehen. Sie wollte
endlich so sein wie die Models im Fernsehen.
Alle fanden es prima, wie sehr sie nun auf ihre
Erndhrung achtete. Innerhalb weniger Monate
hatte sie ihr Traumgewicht erreicht. Doch
Nadja war unzufrieden: Po und Oberschenkel
waren ihrimmer noch zu fett. Sie fing an, jede
Kalorie zu zahlen, trieb wie besessen Sport.
Alles drehte sich nur ums Gewicht. Manchmal
ald sie nur einen halben Apfel am Tag,
manchmal auch tagelang gar nichts. Drei
Jahre spater wurde Nadja ins Krankenhaus
eingeliefert. Sie konnte sich kaum auf den
Beinen halten. Nadja wog 31 Kilogramm.

Ein Wunder, dass ihr Herz noch schlug. Nadja
hatte Magersucht.

Knack die Nuss:

Magersucht ist neben Bulimie und Binge Eating Disorder
eine der haufigsten Essstorungen. Jeder fiinfte
Jugendliche in Deutschland im Alter von 11 his 17
Jahren weist heute Symptome einer Essstorung auf!

Ess-0O-Ess: Essstorungen

Binge Eating

Disorder (Ess-Sucht)

Binge Eating steht fiir ,herunterschlingen”. Ahnlich wie bei
Bulimie treten auch hierimmer wieder Heilshungerattacken
auf. Essslichtige kennen kein Sattigungsgefihl und stopfen
zwanghaft grofde Mengen in sich hinein, bis sie sich
unangenehm voll fihlen. Das Essen wird im Unterschied
zu Bulimie nicht wieder erbrochen. Dadurch kommt es zu
Ubergewicht und zu damit verbundenen Belastungen fir
Herz, Kreislauf, Gelenke, Stoffwechsel und Wirbelsaule.
Binge Eating kann eine Vorstufe von Bulimie sein.

Menschen mit Essstorungen
brauchen medizinische,
therapeutische und
psychologische Behandlung.

Bulimie

(Ess-Brech-Sucht)

Typisch fur Bulimie (griechisch ,,Ochsenhunger”) sind
extreme Fressattacken, bei denen riesige Mengen an
Nahrungsmitteln (meist Chips, Eis, Schokolade) innerhalb
klrzester Zeit verschlungen werden. AnschliefRend erbrechen
sich die Betroffenen oder schlucken Abfihrmittel und
Entwasserungspillen, treiben exzessiv Sport oder halten
strikt Diat bis zum nachsten HeiRhungeranfall. Bulimie ist
oft eine heimliche Krankheit. Vor Freunden und in der Familie
verhalten sich Bulimiker unauffallig. Sie haben meist
Normalgewicht, halten sich jedoch fir zu dick und zu
hasslich. Schuld- und Schamgefihle, Depressionen und
sogar Selbstmordgedanken sind die seelischen Folgen.

Das haufige Erbrechen kann aufserdem Speiserdhre,
Zahnen, Herz und Nieren schaden.

Was kénnten Anzeichen einer Essstorung sein?
Kreuze die zutreffenden Antworten an. Notiere
weitere Symptome, die bei betroffenen oder
gefahrdeten Menschen auftreten kénnen.

() Diat halten

() taglich auf die Waage gehen
() extrem viel Sport treiben

() unzuverléssig sein

() Angst haben vordem Zunehmen
() taglich 1,5 Liter Wasser trinken
() heimlich essen

() haufige HeiRhungerattacken
() sichdick und hésslich fuhlen

Was wirdest du tun, wenn du merkst,
dass dein(e) Freund(in) méglicherweise an
einer Essstorung leidet?

Mehr Informationen im Internet:
www.bzga-essstoerungen.de
www.bundesfachverbandessstoerungen.de
www.leben-hat-gewicht.de

Hilfe in Anspruch nehmen!
Telefonnummer: (0221) 89 20 31

Die telefonische Fachberatung der Bundeszentrale flir
gesundheitliche Aufklarung zum Thema Essstorungen
ist von Montag bis Donnerstag zwischen 10.00 und

22.00 Uhr und von Freitag bis Sonntag zwischen 10.00
und 18.00 Uhr zu erreichen. Dies gilt auch fur Feiertage!




Elternbrief

Liebe Eltern,

die Gesundheit Ihres Kindes liegt uns sehr am Herzen. Gesunde
Ernédhrung und viel Bewegung spielen dabei eine entscheidende Rolle.
Die bundesweite Aktion ,,O.k. statt K.o.” hilft Ihren Kindern, sich besser
zu erndhren und zu bewegen.

Mit dem beiliegenden Elternmagazin mdéchten wir Innen Tipps und
Informationen rund um eine ausgewogene Ernédhrung und mehr Fitness
geben. So kdnnen Sie fur sich und Ihre Familie leicht einen gesunden
Alltag gestalten.

Wir wirden uns freuen, wenn Sie zu einem
Elternabend oder zu einer Elternsprechstunde
in der Schule kommen, damit wir mit Ihnen Terminvorschlag fur Ihren
persénlich Uber die Ess- und Sportgewohn- nachsten Besuch in der Schule:
heiten Ihres Kindes sprechen kénnen.

Viel Vergntiigen mit dem Magazin!

Viele Gruf3e!

Sayin veliler,

gocugunuzun saghgi bizim igin gok dnemli. Burada saglikli beslenme
ve hareketin 6nemi cok blylk. Almanya gapinda baglatilan

,O.k. statt K.o.” kampanyasi, gocuklarinizin daha iyi beslenmesine
ve daha gok hareket etmesine yardimci oluyor.

Ekte bulacaginiz veliler dergisinde (Elternmagazin), sizlere

saglikl beslenme ve fitness hakkinda bilgi verip, puf noktalardan
hahsetmek istiyoruz. Hem kendiniz igin hem de aileniz igin dengeli
ve saglikl bir yagsam ortami yaratabilirsiniz.

Okulda gergeklegen veliler toplantisindan birine gelirseniz eger, gok
memnun oluruz. Boylelikle sizlerle gocuklarinizin hem yeme hem de
spor aligkanliklari hakkinde konugmus oluruz.

Okula ziyarete gelebilmenizigin,
Onerilen glin:

Derginizle iyi eglenceler dileriz.

Selamlarimizia!

\o

f YBaxaemble poaurte/in! \

3n0poBbe Baiunx neref HaM oucHb goporo. IlutaHue 1 cnopT UMEIOT B
BONpOCax 310poBoro ofpasa KH3HH NEPBOCTENEHHOE 3HaYEHHE.
®enepanphas akuus "OK statt KO", npoBoasietics no seeit I'epmannn,
MpH3BaHa CriocobCTBOBATH TOMY, 4T0OBI Baiuu 1eTH npaBuibHO
NUTAINUCH U GOJBILIE ABHUTATHCE.

B npunaraeMoM cypHaie Uil poaMTeNeit Mbl XOTENH Obl NPEJIOKUTE
BauieMy BHUMaHHIO COBETBI M MH(POPMaLHIO O cOaIaHCHPOBaHHOM
MUTaHUHU U 3aHATUAX ciopToM. OHU CMOTYT OMOYb Bam Kask b1k
ZIeHb 3a00TUThCS 0 Baliem 310poBke.

Me1 6b1nn G661 O4eHB pajibl, eca Ob1 Bel cMOrM NpuHTH B HIKOTY Ha
poauTesnsckoe coGpaHue MM B CIICLMANIBHBIE Yackl JUIS poJuTeneH,

4T06bI MBI MOTIM ¢ BaM# JIM4HO NOTOBOPUTH O MMUTAHUM U 3aHATHAX
crioprom Baiiero pe6enka.

Haneemcs, uto Bei ¢ YAOBOJBCTBUEM ORHAKOMHUTECH

¢ MaTepHanamu KkypHana! Me1 6ysem pagel Bugers Bac B

LIKO0JI¢ B YKa3aHHOC BpemMs:

-

KC HaWJIy4UIMMH TIOXKETaHUsMU!






