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Lernziele

» Die Auszubildenden kdnnen sich aktiv mit ihrer eigenen, ganz personlichen Ernahrung
auseinandersetzen und sie reflektieren.

»  Die Auszubildenden kennen die grundlegende Zusammensetzung, die wesentlichen Bausteine
unserer Lebensmittel (LM) und die damit verbundenen jeweiligen Funktionen in unserem Korper.

s Die Auszubildenden kdnnen die LM in die Kategorien des Erndhrungskreises der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) einordnen.

»  Die Auszubildenden kdnnen ihre eigene Erndhrung funktionsgerecht einordnen.

» Die Auszubildenden sind bereit ihre Aufmerksamkeit auf einen bewussten Umgang mit
Lebensmitteln und die bewusste Gestaltung von Mahlzeiten zu lenken.

» Die Auszubildenden kénnen ihre Mahlzeiten in Bezug auf den Energiegehalt und die Angaben auf
den Verpackungen einordnen.

Hintergrundwissen Lebensmittelkunde

Diese Unterrichtseinheit bildet die Basis fir die finf folgenden Unterrichtseinheiten.

Sie legt den Grundstein in Bezug auf die Zusammensetzung unserer Nahrung und

inrem Energiegehalt. Da es in einem ersten Schritt darum gehen soll

GrolRenordnungen, angemessene PortionsgroRen und Inhaltsstoffe einzuschéatzen, g

und weniger darum Kalorien zu z&hlen, werden die Inhalte abstrahiert dargestellt. Die

Auszubildenden sollen dazu ermutigt werden, auf ihre eigenen Bedurfnisse zu héren

und diese Bedurfnisse mit dem Gelernten in Verbindung zu setzen, um dadurch das

Bewusstsein fiir ihre Erndhrung zu verbessern. Denn als Erndhrung wird nicht nur das eigentliche ,Essen”
verstanden, sondern die optimale Versorgung des Korpers mit Nahrstoffen, um langfristig fit und vital zu
sein.

Hinweis: Die Theorie dieser Unterrichtseinheit ist sehr ausfuhrlich gestaltet, um die Grundlagen einer
ausgewogenen Erndhrung verstehen zu kénnen. Die Auszubildenden miissen keinesfalls alle Details
kennenlernen, sondern sollen die wesentlichen Zusammenhange verstehen. Das Hintergrundwissen
soll lhnen die Chance bieten, sich intensiv auf die Unterrichtseinheit und die ganze Unterrichtsreihe
vorzubereiten, ohne weitere Literatur befragen zu mussen.

Tipp: Es empfiehlt sich, die zugehotrige Power Point Prasentation als Gliederung fir den
Frontalunterricht zu nutzen und die einzelnen Unterpunkte mit den Inhalten des Hintergrundwissens
zu fullen. So lassen sich die Inhalte individuell an das Lernniveau der Klasse anpassen.

Ernahrung UE 1 #wasesseich?

Seite 3 von 40 (. '
eite 3 von IKK classic



Der Erndhrungskreis der DGE

Der Ernahrungskreis (EK) der DGE visualisiert die taglichen Verzehrmengen der verschiedenen
Lebensmittelgruppen und ihr Verhéltnis zueinander. Dabei handelt es sich lediglich um allgemeine
Empfehlungen, bei denen individuelle Bedurfnisse an die Ernahrung oder Unvertraglichkeiten nicht
bericksichtigt werden. Der Kreis stellt die Erndhrung als ein groRes zusammenhéngendes Konstrukt dar,
in dem die einzelnen Gruppen nebeneinander existieren und sich gegenseitig bedingen. Die
Auszubildenden lernen mithilfe des Kreises die LM eigenstandig einzuordnen.

Was ist eine Portion?
(in Anlehnung an die Beschreibungen der DGE, 2024)

Der Erndhrungskreis arbeitet mit einheitlichen Portionen. Um diese Portionen bedarfsgerecht ermitteln zu
kénnen wird ein Hilfsmittel bendtigt, das die unterschiedlichen Anforderungen jeder und jedes Einzelnen
an die Nahrungsmenge widerspiegelt. Frauen und Kinder haben beispielsweise einen geringeren
Grundumsatz (GU) als Manner und demnach auch einen geringeren Nahrungsbedarf. Zur Orientierung
bietet sich hier die GréRe der eigenen Hand an, denn diese wachst mit und eignet sich somit ideal als
Hilfsmittel zur Portionierung.

Ohne ein paar Erganzungen fir bestimmte LM kommt die Hand als Portionierungshilfe jedoch nicht aus:
» Ein Glas (ohne Henkel), das in eine Hand passt, stellt eine Portion dar.

»  Eine Scheibe Brot (fingerdick) stellt eine Portion dar, wenn sie der Flache einer Hand inklusive
Finger entspricht.

»  Bei Fisch und Fleisch gilt der Handteller exklusive Finger als eine Portion.

. FUrkleinstiickiges Obst und Gemiise sowie Salat und Beilagen wie Kartoffeln, gekochte Nudeln und
auch Musli, zahlen beide Hande zu einer Schale gehalten als eine Portion.

®  SiURigkeiten und Knabbereien mussen in einer Hand Platz finden. Ebenso ist eine Hand das MalR
fur grof3stiickiges Obst und Gemuse (z. B. Birne, Orange, Kohlrabi).

» Fette werden in Essloffeln portioniert. Dazu zéhlen Ole und auch Butter (nicht geh&uft). 1-2 EL
ergeben eine Portion.

m 2 Scheiben Kase sind als eine Portion zu zéhlen genauso wie z. B. ein Becher Joghurt von 200-250
g, der gut in eine Hand passt.
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Wie ist der Erndhrungskreis aufgebaut?

Der Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE) ist ein Beispiel fiir eine
vollwertige Ernahrung. Er teilt das reichhaltige Lebensmittelangebot in sieben Gruppen ein und erleichtert
so die tgliche Lebensmittelauswahl. Je gréRer ein Segment des Kreises ist, desto grolere Mengen sollten
aus der Gruppe verzehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Segmenten sollten dagegen sparsam
verwendet werden. Fir eine abwechslungsreiche Ernahrung sollte die Lebensmittelvielfalt der einzelnen
Gruppen genutzt werden.

Der DGE-Ernahrungskreis bietet eine einfache und schnelle Orientierung fiir eine gesundheitsbewusste
und ausgewogene Lebensmittelauswahl.

Ausschlaggebend ist hier die Wochenbilanz. Sollte die Nahrungszusammenstellung also an einem Tag
etwas weniger ausgeglichen sein, so kann dies an den folgenden Tagen mit einer vollwertigen Auswahl
ausgeglichen werden. Fir die ersten Einordnungen der Azubis ist es jedoch einfacher, sich an einem Tag
Zu orientieren.

Der DGE-Ernahrungskreis wird in die folgenden 7 Unterkategorien unterteilt und berticksichtigt jede in den
angegebenen Mengen:
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Kategorie

Enthaltene LM

Empfohlene

Portionsangabe

Erlauterung

Getranke

Obst & Gemiuse

Hulsenfriichte und
NUsse

Getreide,
Getreideprodukte und
Kartoffeln

Milch und
Milchprodukte

Fleisch, Wurst, Fisch
und Eier

Ole und Fette

Wasser

Obst: Beeren,
Apfel, Birne etc.
und Fruchtsafte

Gemiuse: Pilze,
Tomaten,
Gurken, Salat,
Kohl etc. (gegart
oder roh) und
Gemiusesafte

Hualsenfriichte:
Linsen, Bohnen,
Erbsen,
Kichererbsen etc.
Nisse: Cashews,
Wallntisse etc.

Brot, Reis,
Haferflocken,
Nudeln, Bulgur,
Couscous etc.

Kase, Quark,
Joghurt, Milch
etc.

Pflanzliche Ole,
Butter, Margarine

mind. 5 Portionen (=1,5 1)
taglich

2-3 Portionen taglich
(5 Portionen Obst und
Gemiise zusammen)

2-3 Portionen taglich
(5 Portionen Obst und
Gemiise zusammen)

1 Portion

5 Portionen taglich

1 Portion (250 g)
Kartoffeln wochentlich

2 Portionen taglich

1 — 2 Portionen Fleisch
wochentlich

2 Scheiben (60 g) Wurst
wdchentlich

1 — 2 Portionen Fisch
wochentlich

1 Ei wochentlich

2 Portionen taglich
(= 2 EL/20 g)

» Saisonales Obst
bevorzugen

®  Wenn moglich mit
Schale und frisch

» Ein kleines Glas Saft
kann eine Portion
ersetzen

» Saisonales Gemiise
bevorzugen

»  Es durfen gerne mehr
Portionen gegessen
werden

» Ein kleines Glas Saft
kann eine Portion
ersetzen

»  Mind. Einmal
wochentlich
Hilsenfriichte essen

m  Taglich eine kleine
Handvoll Niisse essen

= Bei Mdglichkeit mind.
1/3 Vollkornprodukte
wahlen

= Nicht mehr als 300 g
Fleisch und Wurst pro
Woche

» Lebensmittel, die
verarbeitete Eier
enthalten, kommen
zusatzlich dazu

Fette kombinieren, um
Fettsaurezusammensetzung
zu verbessern

Die Getranke stehen im Zentrum des Erndhrungskreises und bilden mit einer taglichen Trinkmenge von
mindestens 1,5 Litern mengenmaliig die grofite Lebensmittelgruppe. Bei kdrperlicher Arbeit und Sport
entsteht natirlich ein Mehrbedarf an Flussigkeit. Diese Menge sollte durch das Trinken von Wasser oder
ungesiften Tees zugefiihrt werden. Safte beispielsweise fallen unter die Kategorie Obst.
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Pflanzliche LM befinden sich in den Gruppen Obst & Gemiise sowie Getreide, Getreideprodukte und
Kartoffeln. Sie bilden die Basis einer vollwertigen Erndhrung und liefern Kohlenhydrate, Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundére Pflanzenstoffe. Zudem ist der Verzehr von Hilsenfriichten als
pflanzlicher Eiwei3lieferant ratsam.

Tierische LM aus der Gruppe Milch und Milchprodukte sowie der Gruppe Fleisch, Wurst, Fisch, und Eier
erganzen in kleineren Portionen den taglichen Speiseplan. Sie versorgen den Kdrper mit hochwertigem
Protein, Vitaminen und Mineralstoffen. Der Verzehr von gréf3eren Mengen an tierischen Produkten wie
Fleisch und Wurst wird allerdings nicht empfohlen, denn viele wissenschaftliche Studien konnten zeigen,
dass beispielsweise das Risiko fiir Herzkreislauferkrankungen und Krebs dadurch zunehmen kdnnen
(Rohrmann et al. 2017).

Bei der Gruppe der Ole und Fette ist vor allem die Qualitat entscheidend. Pflanzliche Ole liefern wertvolle
ungesattigte Fettsauren und Vitamin E. Ole aus Niissen sind eine hervorragende Quelle fiir Fette mit einer
hohen Qualitat.

Die Einteilung der Segmente des DGE-Erndhrungskreises stellt eine mdgliche Variante einer
ausgewogenen Erndhrung dar. Darliber hinaus sind auch noch andere Varianten moglich. Insbesondere
fur Vegetarierinnen und Vegetarier sowie Veganerinnen und Veganer und bei weiteren besonderen
Anforderungen an die Ernédhrung, beispielsweise bei Unvertraglichkeiten, Allergien etc., verschieben sich
die Kategorien.

Fazit: Um eine vollwertige Ernahrung zu gewahrleisten, ist auf eine abwechslungsreiche LM-Auswabhl
aus allen beschriebenen Kategorien zurtickzugreifen. Ein sinnvolles Verhaltnis der LM zueinander wird
durch den Ernéhrungskreis beschrieben. Laut DGE setzt sich eine gesunde und umweltschonende
Ernahrung zu mehr als 75 % pflanzlichen und knapp 25 % tierischen Produkten zusammen.

Zusammensetzung unserer Lebensmittel — Die Basics

Jedes LM besteht aus sogenannten Makro- und Mikronahrstoffen. Zu den Makronahrstoffen zéhlen die
Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e. Diese sind flr den Energiegehalt unserer Mahlzeiten verantwortlich.
Die Mikronéahrstoffe setzen sich aus Spuren- und Mengenelementen zusammen. Diese sind weniger an
der Energiebereitstellung, als an der Unterstiitzung von lebenswichtigen Korperfunktionen (Immunsystem,
Gehirnfunktion, Stoffwechsel etc.) beteiligt. Im Folgenden wird néher auf den Aufbau der einzelnen
Makronahrstoffe und deren praktische Relevanz fir unseren Organismus eingegangen.

Die Makronéhrstoffe

Kohlenhydrate, Fette und Proteine sind die Né&hrstoffe, die in den Nahrstoffangaben auf
Produktverpackungen als erstes aufgefiihrt sind, da diese drei die Energielieferanten des Koérpers
darstellen. Besonders Kohlenhydrate und Fette versorgen den Kérper mit Energie, wohingegen Eiweil3e
vorrangig als Baustoffe fur korpereigene Strukturen genutzt werden und nur im Notfall der
Energiegewinnung dienen. Eine ausreichende Zufuhr von eiweiRhaltigen LM ist enorm wichtig, da die
Strukturen unseres Korpers einem ununterbrochenen Auf- und Abbau unterliegen. Besonders fur Kinder
und Jugendliche, die sich in der Wachstumsphase befinden, ist eine ausreichende Zufuhr an
eiweilRhaltigen LM wichtig.
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Wie wird die Energie gemessen?

Energie wird in Kalorien gemessen und in Kilokalorien (kcal) auf unseren Verpackungen angegeben.
Diese beschreiben den Energiegehalt unserer LM, also die Menge an Energie, die unser Stoffwechsel
aus den aufgenommenen LM generieren kann, um Muskeln zu bewegen, Organe arbeiten zu lassen,
den Korper zu erwarmen oder kurzum, um unsere Korperfunktion aufrecht zu erhalten. Auch der
Begriff Brennwert wird als Synonym fiir den Energiegehalt von LM verwendet. Der Begriff stammt von
dem Verfahren, bei dem LM zur Ermittlung des jeweiligen Energiegehalts verbrannt werden. Dies
geschieht in einem sogenannten Bombenkalorimeter. Bei dem Prozess wird Wasser erhitzt und
dessen Temperatur gemessen.

= Dabei entspricht eine Kilokalorie der Energie, die man benétigt, um einen Liter Wasser um ein
Grad Celsius zu erhitzen.

Grundumsatz (GU)

Der GU? gibt die Energiemenge an, die der menschliche Korper zur Aufrechterhaltung der normalen
Korperfunktionen benétigt. Dazu zahlen z. B. Atmung, Blutkreislauf und Stoffwechselprozesse.

Der individuelle Energieumsatz einer Person ist im Wesentlichen abhangig von ihrer Muskelmasse.
Dadurch lasst sich die Abnahme des GU im Alter und auch der fur gewdhnlich geringere GU von
Frauen gegenuber Mé&nnern erklaren. Mit Hilfe von Formeln oder Messungen lasst sich der
Grundumsatz bestimmen.

Als grobe Orientierung gilt fir normalgewichtige junge Frauen ein GU von 1500-1700 kcal und fir
normalgewichtige junge Manner ein GU von ca. 2000 kcal.

Arbeitsumsatz (AU)

Zu dem GU kommt die Energie hinzu, die man durch korperliche Aktivitat verbraucht, z. B. beim Sport
und bei der Arbeit. An inaktiven Tagen kann dieser zuséatzliche Umsatz gegen 0 gehen und an sehr
aktiven Tagen (anstrengende koérperliche Arbeit plus Sport) kann sich der GU sogar verdoppeln. Fir
die Berechnung des ungeféhren AU wird das metabolische Aquivalent (MET) zur Hilfe genommen.
Dieser Wert beschreibt den Energieverbrauch der tatséchlich ausgefihrten Aktivitditen und kann
lediglich als Annaherung (insbesondere flr die Berechnung eines ganzen Tages) gesehen werden.

Vereinfachte Beispiele:

c Frau (GU 1600 kcal); Bauarbeiterin; anstrengende korperliche Arbeit:
AU=1600[kcal] x 2,0 [MET]=3200[kcal]

Mann (GU 2000 kcal); Biroarbeiter; Uberwiegend sitzend, kaum
korperliche Aktivitat im Alltag:
AU=2000[kcal] x 1,4 [MET]=2800[kcal]

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt eine tagliche Zusammensetzung der individuellen
Erndhrung im Verhaltnis von >50:30-35:15 (Kohlenhydrate: Fette: Eiweil3e). Empfehlungen von anderen

1 Als Synonym wird auch der Begriff Ruheumsatz verwendet, obwohl die beiden Begriffe streng
genommen nicht das gleiche meinen, da der Ruheumsatz 6-10% Uber dem GU liegt.
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Expertinnen oder Experten oder Fachgesellschaften sehen das Verhéaltnis in Richtung der Eiweil3e
verschoben, je nach betrachtetem Individuum (z. B. Heranwachsende, Schwangere, Altere). Allerdings
dienen diese Angaben eher der Orientierung und zur groben Einordnung von LM und der Ernéhrung
insgesamt. Die tatsdchliche Berechnung des genauen Verhéltnisses im Alltag ist nicht praktikabel.
Deswegen gibt diese Unterrichtseinheit den Auszubildenden alternative Instrumente und Wissen an die
Hand, um ihre Erndhrung selbststandig einordnen zu kénnen.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die am meisten vorkommenden organischen Verbindungen, die im Korper zahlreiche
Funktionen erfillen. Sie sind der wichtigste Energielieferant fir den Kérper.

Aufbau: Mono- und Disaccharide (Einfach- bzw. Zweifachzucker) werden auch ,einfache Kohlenhydrate*
genannt. Der wichtigste Einfachzucker ist die Glukose (Traubenzucker), da dieser fir den Korper zur
Energiegewinnung am einfachsten zugénglich ist und fir unser Gehirn der einzig verwertbare
Energielieferant ist. Auch die Fruktose (Fruchtzucker) und die Galaktose (Schleimzucker) zahlen dazu.
Aus diesen drei Monosacchariden sind samtliche, auch die langkettigen Kohlenhydrate (Polysaccharide)
aufgebaut. Der normale Haushaltszucker setzt sich beispielsweise aus einer Glukose und einer Fruktose
zusammen. Polysaccharide sind tUiberwiegend aus Glukose aufgebaut, wodurch sich auch die Bedeutung
der Glukose als Energietrager fur den Organismus begrunden lasst (Biesalski und Grimm 2011).

Praktische Anwendung: Ein Gramm zugefuhrte Kohlenhydrate entspricht einem Energiewert von 4 kcal.
Eine durchschnittliche Menge gekochter Spaghetti auf einem normalen Teller betragt ca. 250 g, in der
allein 77,25 g Kohlenhydrate enthalten sind. Daraus ergeben sich allein 309 kcal Energie nur aus den
Kohlenhydraten der Nudeln (hinzu kommt die Energie aus den anderen enthaltenen Makronahrstoffen,
diese Menge ist allerdings bei Spaghetti sehr klein). Diese Energie aus Kohlenhydraten wird in Form von
Glukose geliefert. Allein das Gehirn bendétigt am Tag 140 g Glukose, da es seine Energie ausschliel3lich
aus Glukose gewinnen kann. Die roten Blutkérperchen und andere Zellen benétigen weitere 40 g, sodass
der Mensch in der Summe allein 180 g bendétigt, um korpereigene Funktionen aufrecht zu erhalten
(Biesalski und Grimm 2011).

Die weitere aus Glukose gewonnene Energie wird fir Muskelarbeit bendtigt. Bei einer erwachsenen
Person mit einem taglichen Kalorienbedarf von 2000 kcal/Tag, die mindestens 50 % der Energie durch
Kohlenhydrate zu sich nehmen sollte, ergibt sich eine bendtigte Energiezufuhr von 1000 kcal allein aus
Kohlenhydraten. Dies wirde in der Vorstellung einer Portion Spaghetti von ca. 810 g entsprechen, also
mehr als die dreifache Menge einer Ublichen Spaghettiportion. Ganz schén viel und auch ganz schon
einseitig, da in Nudeln nur wenige der wichtigen Vitamine und Mineralstoffe enthalten sind und die Sol3e
ware an dieser Stelle auch nicht berlicksichtigt. Eine vernlinftige Tagesration an Kohlenhydraten sollte
natirlich nicht nur durch ein LM abgedeckt werden. Der tagliche Bedarf deckt sich beispielsweise durch
2-3 Scheiben Brot und 1-2 Portionen Reis, Kartoffeln, Haferflocken, Nudeln, Bulgur, Couscous etc.

Zusatzthema “Ballaststoffe": Eine besondere Stellung nehmen die Ballaststoffe ein, die Uberwiegend
aus Einfachzuckern aufgebaut sind. Ballaststoffe sind in aller Munde, denn ihnen wird eine
gesundheitsférdernde Wirkung zugeschrieben. Diese Pflanzenfasern sind in den Schalenteilen von
Getreide enthalten und folglich vermehrt in Vollkornprodukten (im Vollkornmehl werden die Schalenteile
mitgemahlen und anschlieRend nicht ausgesiebt). Insgesamt enthalten alle pflanzlichen Lebensmittel wie
z. B. Hilsenfriichte, Gemise und Obst in unterschiedlichen Gewichtsanteilen Ballaststoffe. Doch so ganz
kann niemand beschreiben, was Ballaststoffe iberhaupt sind und worin ihre protektive Wirkung liegt. Auch
die Wissenschaft ist ihnen noch nicht zu 100 Prozent auf die Spur gekommen. Hier jedoch ein paar
wissenswerte Fakten zu Ballaststoffen:

» Ballaststoffe sind weitestgehend fiir den Kérper unverdaulich. Daher dienen sie dem Organismus
auch nur zu geringen Teilen zur Energiegewinnung.
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»  Sie wirken sich positiv auf das Sattigungsgefuhl aus, ohne viel Energie zu liefern.

- Die Magenentleerung verzogert sich, wodurch ungewollt hohe Schwankungen des
Blutzuckers reduziert werden.

> Im Darm binden die Ballaststoffe Wasser, fordern damit die Darmbewegungen und
unterstutzen die Verdauung (Elmadfa und Leitzmann 2019).

Fette

Fette werden auch Lipide genannt und sind alle wasserunloslich. Der Begriff Lipide umschreibt eine sehr
grofRe und heterogene Stoffgruppe.

Aufbau: Der Hauptanteil, der durch die Nahrung zugefiihrten Fette sind die Triglyceride, die jeweils aus
einem Glycerin und drei Fettsdauren aufgebaut sind. Ihnen liegen unterschiedliche Verbindungen zugrunde,
woraus auch die Namen und Angaben der Fette resultieren. Ist in der Kette der Fettsduren zwischen allen
Atomen nur eine Einfachbindung zu finden, spricht man von geséttigten Fettsauren; findet man zwischen
zwei Atomen jedoch eine Doppelbindung oder bis zu fiinf Doppelbindungen, spricht man von einfach
ungesattigten Fettsduren bzw. mehrfach ungesattigten Fettsduren. An welcher Stelle in der Kette sich die
Doppelbindung befindet, wird z. B. durch Q-3 oder w-3 (beides Omega) oder n-3 zum Ausdruck gebracht
(Elmadfa und Leitzmann 2019).

AuRBerdem: Die geséttigten Fettsduren findet man Uberwiegend in tierischen Nahrungsmitteln. Da in
unserer Gesellschaft viele tierische Produkte — insbesondere tierische Fette — verzehrt werden, ist der
konsumierte Anteil der geséttigten Fettséduren zu hoch. Besonders groRe Mengen befinden sich in LM wie
Butter, Kokosfett und in vielen Fertiggerichten. Die einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren
Uberwiegen in pflanzlichen Produkten, wie den verschiedenen Pflanzendlen (Schek 2005).

Der menschliche Organismus kann auch selbst Fettsduren synthetisieren. Der Einbau bestimmter
Doppelbindungen gelingt ihm hingegen weniger gut, weswegen die mehrfach ungesattigten Fettsauren
(Linolsaure (w-6) und die a-Linolensaure (w-3)) fur den Koérper essentiell sind, also mit der Nahrung
zugefuhrt werden missen. Aus diesen beiden Fettsduren kann der Korper jedoch andere Fettsduren
synthetisieren. Aul3erdem ist die Verwendung von verschiedenen Speisefetten bei der Zubereitung von
Mahlzeiten zu empfehlen, um ein ausgewogenes Fettsduremuster zu erreichen. Zum Braten eignen sich
besonders raffinierte Ole, wie das Raps6l, da man diese sehr heil machen; fiir kalte Speisen wie Salate,
Bowls und Co. kann man gut zu Walnuss- und Olivendl (kaltgepresst) greifen, da sie vollmundig im
Geschmack sind; zum Backen eignet sich neben Raps- auch Sonnenblumendl - die Abwechslung macht's
(Biesalski und Grimm 2011).

Fast jeder weil3 und hat auch schon zu spiren bekommen, wie schnell der menschliche Korper Fette, in
oftmals ungewolltem Ausmalf3, speichern kann — und das ist tatséchlich auch gut so. Denn gespeichertes
Fett fungiert als wichtige Energiereserve des Kdrpers. Des Weiteren wird es fiir den Schutz von Organen
und Zellen bendtigt. Aus diesem Grund sollte der Gesamtfettanteil des menschlichen Korpers bei Ménnern
nicht weniger als 5 % des Gesamtgewichts und bei Frauen, bedingt durch die geschlechtsspezifischen
Fettreserven, nicht weniger als 12 % betragen (Schek 2005).

Praktische Anwendung: Insgesamt gibt es unterschiedliche Meinungen, wie hoch der Anteil an Fett des
taglichen Verzehrs sein sollte. Jedoch bewegen sich alle Empfehlungen zwischen 25 und 35 % des
Tagesbedarfs. In unserer Bevélkerung liegt der Verzehr von fetthaltigen LM im Durchschnitt zu hoch. So
zeigt die nationale Verzehrstudie, dass sich die tatsachliche Fettzufuhr von Mannern und Frauen am
oberen Rand der Empfehlungen oder dariiber bewegt (Frauen 76,3 g dies entspricht 35,4 % des
Tagesbedarfs; Manner 106,4 g dies entspricht 36,2 %). Dabei richten sich die hohen Empfehlungen an
Leistungssportlerinnen und Leistungssportler sowie Menschen, die sehr aktiv durch den Alltag gehen und
nicht den Durchschnitt der Bevdlkerung (Max-Rubner-Institut, 2008). Zum Vergleich: Eine Bratwurst
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enthalt ca. 40 g reines Fett, somit liegt eine durchschnittliche Frau mit zwei Bratwirsten pro Tag schon
weit Uber den Empfehlungen.

Fett hat einen viel hdheren Energiebrennwert als Kohlenhydrate und Proteine. 1 g Fett liefert ganze 9 kcal.
Aus diesem Grund wirkt sich ein hoher Fettkonsum auch deutlicher auf die Figur aus, als ein Uberverzehr
der anderen Makronahrstoffe. Der zu hohe Verzehr von Fett in unserer Gesellschaft ist durch seine
Eigenschaft als wichtigster Geschmackstrdger und durch seine uneingeschrénkte Verfugbarkeit
begriindet. AuRerdem enthalten viele Produkte versteckte Fette, die fiir die oder den Laien nicht erkennbar
sind. Vor allem in Back- und Frittierfetten, Fast Food- und Convenience-Produkten, Fertigsof3en und
Geback sind groRe Mengen an gesattigtem bzw. gehartetem Fett enthalten.

Hinweis: Auf die ganz genaue Betrachtung von geséttigten und ungesattigten Fettsdauren wird an dieser
Stelle verzichtet, da die Zusammenhéange sehr komplex sind. Es sollte allerdings darauf hingewiesen
werden, dass die ungesattigten Fettsauren den geséattigten vorzuziehen sind, da sie sogar eine protektive
Wirkung fur die Gesundheit haben.

Proteine

Der Ursprung des Wortes Proteine kommt aus dem Griechischen proton und bedeutet ,das Erste/ das
Wichtigste” und bringt die Bedeutung der Proteine im Organismus zum Ausdruck, denn man findet sie in
jedem Teil einer menschlichen Zelle. Sie sind der Baustoff des Kérpers. Den meisten sind sie gelaufiger
als Eiweil3e.

Aufbau: Fir den Aufbau von Proteinen sind 20 verschiedene Aminoséauren verantwortlich. Neun dieser
Aminosauren sind essentiell, also missen mit der Nahrung aufgenommen werden. Die anderen elf kbnnen
vom Organismus selbst hergestellt werden. AuRerdem unterscheiden sich Proteine in der Lange ihrer
Aminoséaureketten und in der Anordnung der Aminosauren (Elmadfa und Leitzmann 2019).

AuBerdem: In der Regel weisen tierische Eiweile im Gegensatz zu Eiweilen aus anderen
Nahrungsmitteln eine hdhere biologische Wertigkeit auf. D.h., dass ein groRer Teil des aufgenommenen
Eiweil3es in korpereigenes Eiweil3 umgewandelt werden kann. Aus Eiweil3 werden viele kdrpereigene
Strukturen aufgebaut, u. a. Muskelgewebe. AuRerdem zeichnen sich Proteine aus tierischen Produkten
durch eine gute Verdaulichkeit aus. Jedoch gibt es auch zahlreiche EiweiRe aus vegetarischen Produkten,
die eine gute biologische Wertigkeit aufweisen. Beispiele daflr sind Kartoffeln, Brot und Hulsenfriichte.
Fur Vegetarierinnen und Vegetarier sowie Veganerinnen und Veganer besteht also kein Grund zur Sorge,
zu wenige EiweilRe aufzunehmen (Suter 2008).

Im Gegensatz zu Fetten und Kohlenhydraten kdnnen Proteine im Koérper nicht als Energielieferanten
gespeichert werden. Dementsprechend spielen sie auch keine grof3e Rolle bei der Energiegewinnung.
Proteine kommen nur in absoluten Mangelsituationen zum Tragen. Dies kann beim Fasten sowie bei sehr
langer und starker kdrperlicher Belastung der Fall sein.

Praktische Anwendung: Bei der Energiegewinnung liefert 1 g Eiweil etwa 4 kcal. Fur eine
durchschnittliche gesunde erwachsene Person empfiehlt die DGE 0,8 g Eiweil3 pro kg Kdrpergewicht am
Tag und fur Kinder und Jugendliche ca. 0,9 g/kg/KG. Eine erwachsene Frau (60 kg) sollte demnach 48
g/Tag und ein erwachsener Mann (80 kg) 64 g/Tag pures Eiweil3 zu sich nehmen. Dies entsprache
beispielsweise einem groRen Hahnchenschnitzel von rund 250 g (ca. 40 g Proteine) oder 300 g Rohware
roter Linsen (ca. 75 g). Die Nationale Verzehrstudie konnte zeigen, dass die tatsachliche, durchschnittliche
Proteinzufuhr bei Mannern bei ca. 85 g/Tag und bei Frauen bei 64 g/Tag liegt (Max-Rubner-Institut, 2008).
Somit werden die Empfehlungen erreicht und teils liegt die Zufuhr sogar dartiber. Demnach ist es regular
nicht von Néten Eiweil3e zu supplementieren.

Fir Sportlerinnen und Sportler oder Menschen, die korperlich arbeiten, wird jedoch eine hdhere Menge
empfohlen. Dies ist von der Belastung, der Sportart, dem Alter und Geschlecht abhangig und lasst sich
pauschal nicht festlegen (Lamprecht 2017). In diesem Fall ist allerdings oft nicht die eigentliche Menge,
sondern die Zusammensetzung der Aminosauren entscheidend. Daher empfiehlt es sich, die individuelle
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Proteinzufuhr durch Eiweil3e aus den unterschiedlichsten Lebensmitteln zu decken. Besonders viele
Proteine sind in Fisch, Fleisch, Milchprodukten, Hiilsenfriichten, Haferflocken, Vollkornprodukten, Nissen
und Soja-Produkten enthalten.

Zusammensetzung unserer taglichen Erndhrung

Da die Empfehlung der DGE in Bezug auf das Nahrstoffverhéltnis von 55:30:15 (Kohlenhydrate: Fette:
EiweilR) nicht wirklich praktikabel ist, sollten sich die Auszubildenden an dem anfangs beschriebenen
Erndhrungskreis der DGE orientieren. Allerdings hilft das beschriebene Verhéaltnis dabei, einzelne LM
besser einordnen zu kénnen, denn man findet die Angaben fur Makronahrstoffe auf allen im Handel
verfugbaren LM. Mit einem besseren Verstandnis konnen auch diese Angaben den Auszubildenden
helfen, inre LM besser einzuschéatzen.

AuR3erdem ergeben sich die beruicksichtigten Mengen der einzelnen LM-Kategorien im Erndhrungskreis
aus der Zusammensetzung der LM, also aus dem Verhaltnis der Makro- und Mikronahrstoffe, den Kalorien
und der damit verbundenen Néahrstoffdichte.

Etiketten richtig lesen

Mit Hilfe der verschiedenen Angaben auf gekauften Lebensmitteln kann man einige Informationen tber
die Zusammensetzung, die enthaltene Energie und die weiteren Inhaltsstoffe bekommen. Fir LM ohne
Etiketten kann man die entsprechenden Angaben im Internet nachschauen. Gerade bei Gemuse und Obst
kénnen sich diese Angaben stark unterscheiden, da insbesondere der Wassergehalt fir die
Zusammensetzung und die Energiedichte mitverantwortlich ist.

Energiedichte:

Die  Energiedichte eines Lebensmittels
beschreibt den Energiegehalt in Kilokalorien
pro verzehrte Menge in Gramm. Allgemein
gelten Lebensmittel mit einem Energiegehalt
unter 150 kcal pro 100 g als energiearm, tber
250 kcal als energiereich und dazwischen in
einem moderaten Bereich.

Als Faustregel gilt, je hther der Wassergehalt
eines LM umso geringer die Energiedichte.

Nahrstoffdichte:

Die Nahrstoffdichte festzulegen ist dagegen
komplizierter und eine einheitliche Definition
gibt es daher nicht. Die Nahrstoffdichte soll
gualitative Aussagen zur Lebensmittelauswabhl
ermoglichen. Insgesamt stellt sie einen Bezug
zwischen Nahrstoffgehalt und Energiegehalt
her. Da die Berechnungen im Alltag
impraktikabel sind, sollte der Blick und das
Bewusstsein geschult werden, um die Angaben
auf den Verpackungen richtig einzuordnen.

Insgesamt gilt: Je héher der Energiegehalt und
je starker die Verarbeitung, umso geringer ist
die Néahrstoffdichte eines LM.

Hier ein paar Tipps mit denen man die Néahrwertangaben einordnen kann:

. Energiegehalt Uberprifen (Einteilung mithilfe der Energiedichte)

»  Sind Ballaststoffe enthalten? Diese LM machen lédnger satt und Ballaststoffe sind

gesundheitsforderlich.

= Welcher Makronahrstoff tberwiegt?
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s Kohlenhydrate: Uberpriifen, wie viel davon enthaltener Zucker ist, je weniger umso besser.

» Fette: Handelt es sich Uberwiegend um gesattigte Fettsduren? Vielleicht gibt es eine bessere
Alternative!

r  Proteine sind immer gut, sofern sie mit der natirlichen Ernahrung zugefiihrt werden.

Das realistische Einschatzen von LM und ihrer Nahrstoffverhéltnisse stellt eine entscheidende Kompetenz
dar, die die Entscheidung der Auszubildenden zu gesundheitsforderlichen Lebensmitteln zu greifen, enorm
unterstiitzen kann. Die Ubung im Abschluss des Hauptteils soll diese Kompetenz schulen und anwendbar
machen.

Zutatenliste

Neben den Nahrwertangaben findet man die Zutatenliste auf den Produkten. Das Mal} des
Verarbeitungsgrades eines Lebensmittels lasst sich gut von der Zutatenliste ableiten. Je mehr Zutaten auf
der Liste genannt werden und je mehr nicht gelaufige Namen dort zu finden sind, umso héher ist der
Verarbeitungsgrad und umso geringer ist in der Regel der gesundheitliche Mehrwert im Vergleich zum
natirlichen Ausgangsprodukt.

Durch die Reihenfolge der angegebenen Inhaltsstoffe lassen sich Ruckschlisse auf die enthaltenen
Mengen ziehen. Das bedeutet von der Zutat, die an erster Stelle steht, ist am meisten enthalten. Am Ende
der Zutatenliste finden sich meist Gewlrze, Aromen und Zusatzstoffe: von diesen Zutaten steckt am
wenigsten im Produkt. Ubrigens miissen auch die ,Zutaten der Zutaten* genannt werden.
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Phase

Stundenverlaufsplan

Théma

(Teil-) Ziele

Inhalte

Organisationsform

Materialien

Bemerkungen/
Ergadnzungen

Einstieg
Phase 1
Einstieg

Phase 2

5 min

15 min

Vorstellung der
ganzen
Unterrichtsreihe (UR)

Exkurs:
Zuckerkonsum
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Roten Faden:
Uberblick schaffen
Interesse wecken

Azubis abholen und
sensibilisieren
Erste
Wissensvermittlung
Zucker als
Risikofaktor
kennenlernen

Thematischen
Aufbau darstellen
Jede
Unterrichtseinheit
Ist/Soll Vergleich

Brainstorming ,Zucker*
allgemein

Austausch tber
das Zitat ,Es ist
nicht alles Zucker
was suf ist*
Was konnte das
Zitat Uber Zucker
aussagen?

Was wisst lhr Gber
Zucker?

Wo ist Zucker
enthalten?
Austausch tber
das
umgewandelte
Zitat ,Es ist nicht
alles suB3, wo
Zucker drin ist”
Sie weisen auf
Lebensmittel mit
Lverstecktem®
Zucker hin

Frontalunterricht

Unterrichtsgesprach
und Moderation
durch Sie

Gdf. Flipchart:
Visualisierung der 6
Themen

Flipchart / Tafel

Ubergeordnetes
Ziel:
Eigenverantwortung
verdeutlichen

Wissensvermittlung
und gleichzeitig
einen gemeinsamen
Einstieg finden

Mit Nennung der
Risikofaktoren
nennen Sie einen
Ldsungsansatz
(ausgewogene
Erndhrung) und
leiten zur
Erarbeitungsphase
tber



The'ma#

Inhalte

Organisationsform

Materialien

Bemerkungen/
Erganzungen

Erarbeitung

Phase 1

Erarbeitung

Phase 2

Erarbeitung

Phase 3

Sicherung

Phase 1

10 min

10 min

15 min

20 min

Grundlagen der
ausgewogenen
Ernahrung

Auswertung der
eigenen Erndhrung -
individuell

Makronahrstoffe und
Energiedichte

Was steckt wirklich in
meinem
Lieblingsessen?
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(Teil-) Ziele
LMkdnnenin ]
Kategorien eingeteilt
werden
r  Verbindung Ist/Soll ]
schaffen
|
Verhéltnis der eigenen N
Ernahrung visualisieren, =
|

anhand des letzten Tages

»  Hintergrundwissen ]
vermitteln

»  Aufbau von LM [
verstehen

»  Funktionalitat
herausstellen

» Lernen LM auf
Inhaltsstoffe zu
beurteilen

» Energiedichten
visualisieren

Darstellung
Erndhrungskreis
insgesamt
Beschreibung und
Unterscheidung
der Kategorien
Einfuhrung
Portionsgrof3en
Bearbeitung AB
Kurze Reflexion
Uberleitung:
Zusammensetzung
LM

Energie- und
Baustoffwechsel
Was steckt drin in
unserer
Erndhrung, plus
Erklarung der
Funktion

Essen auswahlen
Zusammensetzung
in der Gruppe
durchsprechen >
Darstellung
Plenum

Zuordnung der
Kalorienzahlen

Unterrichtsgesprach

Einzelarbeit

Unterrichtsgesprach

Frontalunterricht

»  Freiim Raum;
automatische
Gruppenbildung,
ggf.
Unterstltzung
von |lhnen

1 Plenum

» Material 1:
Erndhrungskreis
zur
Visualisierung

= AB1:Wasist
nochmal eine
Portion?

AB 2: ,Mein
Erndhrungskreis*

PPP (Power-Point-
Présentation)

s Material 2:
Faltarbeitsblatter
(schwarze
Uberschrift)

1 Material 3: Zettel
(kcal + g)

Daran werden
spater indiv. Ziele
formuliert

Ggf. auch
Unterrichtgespréch
moglich, je nach
Vorwissen der
Azubis

1 Die
Faltarbeitsblatter
werden an den
Wanden verteilt
aufgehangt



Zeit Them aﬁ

(Teil-) Ziele

Inhalte

Organisationsform

Materialien Bemerkungen/

Sicherung

Phase 2

Abschluss

10 min Reflexion und
Zusammenfassung
5 min @H erklaren
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®  Ausgewogene
Alternative
kennenlernen

personliche Ziele
definieren

Bewusstsein starken

Einschatzung: Wie
viel Sport zum
Ausgleich

Alternative
~Wraps*
besprechen

Neues Wissen mit
eigenem Verhalten in
Verbindung bringen

Wann esse ich?

»  Plenum

= Unterrichtsgespr
ach

1 Einzelarbeit

s Frontalunterricht

Erganzungen
= Material 4: Abstimmung durch
Faltblatter Daumenfeedback
Hochhalten
Material 5: Azubis sitzen wieder
Néhrwertangaben auf ihrem Platz

Wrap anwerfen

AB 3: Erste Schritte
-Erster Abschnitt

AB 3: Erste Schritte
-Zweiter Abschnitt



Erlauterungen

Das Ziel der ersten Unterrichtseinheit ist es, den Auszubildenden ein Grundlagenwissen der
Erndhrungslehre und Lebensmittelkunde zu vermitteln. Die hier angegebenen Hintergrundinformationen
sind bewusst sehr ausfuihrlich dargestellt, damit Sie sich gut vorbereiten und somit auf die verschiedenen
Vorkenntnisse der Auszubildenden eingehen kdnnen, denn gerade im Bereich der Ernédhrung werden die
Grundlagen der Auszubildenden sehr unterschiedlich ausgepragt sein.

Ziele

Durch diese Unterrichtseinheit soll eine Basis geschaffen werden, um den bewussten Umgang mit LM im
Alltag zu fordern. Grundlage bildet eine anféngliche Ist-Analyse, damit die Auszubildenden sich ihrer
aktuellen Ernahrungssituation bewusstwerden. Da eine Ist-Analyse auch Grundlage des berticksichtigten
Selbstregulationsmodells (s. Kurzbeschreibung) ist, werden diese auch in den noch folgenden
Unterrichtseinheiten wiederzufinden sein.

Daraufhin wird das Wissen der Auszubildenden sukzessiv gesteigert, indem zuerst mit dem allgemeinen
Modell des Ernahrungskreises der DGE gearbeitet wird, theoretische Grundlagen vermittelt und schlie3lich
auch genaue Nahrwertangaben bertcksichtigt werden. Dadurch sollen die Azubis beféhigt werden, die
eigene Erndhrung ausgewogener zu gestalten.

Einstieg

Das Thema Ernahrung ist fur viele Auszubildende eine groRe Unbekannte, mit der sie sich noch nicht
eingangig beschaftigt haben.

Phase 1: Allgemeine Einfihrung

Die erste Phase soll dazu dienen, den Azubis einerseits die Bedeutung der Unterrichtsreihe zu
prasentieren und aul3erdem einen roten Faden an die Hand zu geben. Dabei kénnen die Themen der
sechs Unterrichtseinheiten an der Tafel oder am Flipchart visualisiert werden und die Prasentation
unterstutzen.

Wichtig ist an dieser Stelle die Betonung der Individualitéat (s. Kurzbeschreibung), denn es gibt fir
niemanden die ,eine“ richtige Erndhrung. Natlrlich gibt es verschiedene Empfehlungen der fihrenden
Fachgesellschaften, aber diese dienen lediglich als Annéherung und sind nicht fir jeden anwendbar. Jede
und jeder sollte lernen seine eigenen Korpersignale zu erkennen und dann die Empfehlungen fir sich
anzuwenden. In diesem Kontext gibt es so gesehen kein ,gut‘ oder ,schlecht® bzw. ,gesund“ oder
~ungesund®.

Zudem sollte in der BegriBung kurz das Modell der Selbstregulation erklart werden. Dabei muss dies nicht
namentlich benannt werden. Aber den Azubis sollte vermittelt werden, dass es einen
Unterschied zwischen Ist- und Soll-Situation gibt und, dass man diesen kennenlernen muss, |
um etwas zu &ndern (an dieser Stelle bieten sich zahlreiche Beispiele aus den handwerklichen
Betrieben an wie die TUV-Uberpriifung beim Auto).
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Phase 2: Einstiegsthema — Zuckerkonsum

Die zweite Phase des Einstiegs dient dazu die Auszubildenen thematisch abzuholen und erste
Erkenntnisse zu vermitteln. Dies erfolgt durch das Thema Zuckerkonsum. Zucker ist in vielen
Lebensmitteln vorhanden. Hier dient das Brainstorming dazu, allgemeine Informationen einzuholen und
den Wissensstand der Azubis herauszustellen. An dieser Stelle unterstiitzen Sie als moderierende Person.
Das Brainstorming kann frei gestaltet werden. Gibt es wenige Wortbeitrage, kénnen Sie folgendes Zitat in
die Runde stellen:

LEs ist nicht alles Zucker, was siR ist*

AnschlieRend findet ein Gedankenaustausch statt. Ist die Beteiligung sehr gering, unterstiitzen Sie die
Auszubildenden mit folgenden Fragen:

»  Was konnte das Zitat Uber Zucker aussagen?

= Was wisst Ihr Gber Zucker?

®  Wo ist Zucker enthalten?
Wenn die Auszubildenden lhre Gedanken mitgeteilt haben, wandeln Sie das Zitat um:
,ES ist nicht alles suf3, wo Zucker drin ist*

Hier findet erneut ein Austausch statt. Auch hier unterstiitzen Sie das Gesprach, indem Sie auf
offensichtliche (Nuss-Nougat-Creme und Schokolade) und verdeckte zuckerhaltige LM (Ketchup,
Tutensuppen) hinweisen. Des Weiteren wird auf die Risiken eines zu hohen Zuckerkonsums eingegangen.
Zucker ist einer der groRten Risikofaktoren fir Ubergewicht, Diabetes mellitus oder Herz-
Kreislauferkrankungen.

Welche Erndhrungsalternativen es zu den zuckerhaltigen Lebensmitteln gibt (Bezug zum ersten Zitat),
wird in der Erarbeitungsphase besprochen. Sie leiten hier zu der Thematik der ausgewogenen Ernéahrung
Uber.

Erarbeitung

Die Erarbeitungsphase gliedert sich in drei Bereiche. Zuerst wird den Auszubildenden anhand des
Ernahrungskreises veranschaulicht, wie sich eine ausgewogene Ernahrung gestalten kann. In einem
zweiten Schritt sollen die Azubis das neue Wissen mit ihrem eigenen Erndhrungsverhalten vergleichen. In
der dritten Phase soll das neue Wissen weiter vertieft werden, indem nicht nur Mengen, sondern u. a.
Funktionalitaten der Nahrung aufgezeigt werden.

Phase 1: Grundlage ,,Erndhrungskreis der DGE“

Fur eine erste grobe Einordnung des individuellen Essverhaltens wird der Erndhrungskreis der DGE zur
Hilfe genommen (Material 1). Um diesen zu visualisieren kann der Kreis als Poster befestigt oder mit Hilfe
der Dokumentenkamera dargestellt werden.

Anhand der Visualisierung erklaren Sie die Grundlagen des Ernahrungskreises, dabei kénnen die
Auszubildenden Sie gerne in einem Unterrichtsgesprach unterstitzen.
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Darzustellende Inhalte:
»  Beschreibung der einzelnen Kategorien
»  Was ist eine Portionsgrofie

Damit sich die Auszubildenden auch zu Hause an den Portionsgré3en orientieren kénnen, bekommen sie
das Arbeitsblatt 1 Was ist eine Portion? ausgehandigt. AuRerdem kdnnen sie sich bei der Bearbeitung der
nachsten Aufgabe daran orientieren.

Phase 2: ,,Mein Erndhrungskreis*

Mit Hilfe des Arbeitsblattes 2 ,Mein Ernahrungskreis” sollen die Auszubildenden ihre verzehrten Mengen
vom Vortag mit dem allgemeinen Ernahrungskreis in Verbindung bringen. Die jeweiligen Arbeitsauftrage
befinden sich auf dem Arbeitsblatt. Dieses bearbeiten die Azubis in Einzelarbeit. Danach erfolgt eine kurze
Reflexion im Plenum. Die erlernten Mengenverhéltnisse der LM zueinander eignen sich als Uberleitung
zur 3. Erarbeitungsphase. Denn die Empfehlungen der DGE ergeben sich jeweils aus der
Zusammensetzung jedes einzelnen LM. Daher muss man wissen, woraus ein LM besteht, um die
Empfehlungen besser zu verstehen.

Phase 3: Grundlagen einer ausgewogenen Erndhrung

Alle Empfehlungen in Bezug auf eine ausgewogene Ernédhrung ergeben sich auf Grund der
Inhaltsstoffe von LM und den damit verbundenen Funktionen fir den menschlichen

Organismus. Daher ist ein Ziel, dass die Auszubildenden sich langsam diesen Grundlagen r ‘
nahern. Es ist schwierig zu planen, in welchem Mal3e diese Wissensvermittlung in die Tiefe = pe——wr—y
geht, da das Vorwissen an dieser Stelle sehr heterogen sein wird. Nur die Wenigsten

werden zuvor Berihrungspunkte mit der Thematik einer ausgewogenen Ernahrung gehabt haben, es sei
denn, die Auszubildenden bringen ein hohes Maf3 an Eigeninteresse mit. Eine individuelle Anpassung der
Inhalte ist deswegen erforderlich. Der oben dargelegte theoretische Hintergrund steigt sehr differenziert in
die Thematik ein — diese Tiefe 1:1 an die Auszubildenden weiterzugeben wird nicht méglich und nétig sein.
Dabher ist es sinnvoll, die Themen zusammen mit den Auszubildenden in einem Unterrichtsgesprach zu
erarbeiten, da die Riickfragen einen guten Uberblick iber den bestehenden Wissensschatz der Zielgruppe
geben kénnen. Sie kdnnen dies in Eigenregie an der Tafel oder mit Hilfe anderer Medien gestalten oder
die Prasentation nutzen, die im Downloadbereich hinterlegt ist.

Folgende Inhalte werden den Auszubildenden grundlegend vermittelt:
r  Unterscheidung Baustoff- und Energiestoffwechsel
»  Was bedeutet Energieversorgung (GU, AU)

r  Unterscheidung der Makronahrstoffe (an dieser Stelle kann man gut abwéagen, wie tief man in die
Inhalte einsteigt)

»  Verhaltnis der Makronahrstoffe zueinander

Anmerkung: Die Auszubildenden haben an dieser Stelle bereits eine ganze Menge an Fachinformationen
bekommen. Die Thematik voll und ganz zu verstehen ist hier weniger erforderlich, als ein grundlegendes
Verstandnis fur die unterschiedlichen Begriffe und Bedeutungen zu erlangen.
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Sicherung

Die Sicherungsphase dient dazu, die neugelernten Inhalte auf das personliche Essverhalten anzuwenden
und bestimmte Gerichte selbst im Hinblick auf Ausgewogenheit und Energiezufuhr zu bewerten und ggf.
zu hinterfragen.

Phase 1: Beliebte Gerichte im Fokus

Dazu werden die Mahlzeitenvorschlage im Klassenraum an der Wand aufgehéngt (Material 2 > 6
Ausdrucke). Die Vorschlage sind so gestaltet, dass man durch Falten der Materialien nach und nach neue
Informationen dazu schalten kann. Die Blatter missen vorher gedrittelt werden und so aufgehangt, dass
man initial nur den Titel inklusive der Fotos sieht, danach die Nahrwertangaben dazu aufgeklappt werden
kénnen und zum Schluss die Kalorienzahl und das eigentliche Gewicht eingesehen werden kann (dies
wurde extra klein geschrieben, falls zu voreilig aufgeklappt wird).

Zuerst wéhlen die Auszubildenden ihr favorisiertes Essen aus und bilden dementsprechend Gruppen. Nun
klappen sie die zweite Ebene auf, um die Nahrwertangaben zu sehen. Innerhalb der Kleingruppe sollen
sie die Informationen kurz mit dem neuen Wissen verknipfen und diskutieren (Verhéltnis der
Makronahrstoffe zueinander), sodass sie die Ergebnisse kurz der Klasse vorstellen kdnnen. Einzelne
Personen werden von Ihnen unterstutzt.

Um anschlieRend die tatséachlichen Brennwerte herauszufinden, halten Sie die einzelnen Energiewerte mit
dem Gewicht des Gerichts hoch. Diese befinden sich im Material 3 und kdnnen zu kleinen Zetteln
zugeschnitten werden. Die Auszubildenden sollen kombinieren oder im Zweifel raten, zu welchem Gericht
diese Angaben jeweils passen. Die Einschatzungen sollen im Klassenverband offen diskutiert werden.
Durch erneutes Aufklappen der Faltblatter werden die Zuordnungen bestatigt oder abgelehnt.

Nun gilt es die enthaltene Energiedichte der einzelnen Gerichte zu verdeutlichen. Dafiir befinden sich im
Material 4 die Ubersichtsbléatter ,Wie viel Sport ist eigentlich notig?“. Hierbei handelt es sich ebenfalls um
Faltblatter, die der Visualisierung dienen. Diese werden vorher ausgedruckt und in der Mitte gefaltet,
sodass die Auszubildenden lediglich das Foto von der Sportart sehen. Nun werden die Auszubildenden
gefragt, ob es genlgt, eine Stunde der angegebenen Sportart durchzufihren, um ihr Lieblingsessen
abzutrainieren. lhre Antwort geben die Auszubildenden mit Hilfe des Daumenfeedbacks ab: Daumen hoch
= sie glauben, das geniigt; Daumen runter = sie glauben, das genuigt nicht. Im Anschluss an jede Frage
klappen Sie das Ergebnis auf. Dabei sollte der Hinweis gegeben werden, dass diese Rechnungen stark
vereinfacht sind und je nach Intensitat der Durchflihrung, Alter, Gewicht und Geschlecht variieren. Wahlen
Sie nach eigener Einschatzung aus, ob Sie alle oder nur manche sportlichen Beispiele mit den
Auszubildenden durchsprechen.

Vergleichend wird nun im zweiten Teil die Zusammensetzung der “Alternative” besprochen (dafir kénnen
sich die Auszubildenden wieder an ihren Platz begeben und Material 5 wird mit Hilfe der
Dokumentenkamera o. A. dargestellt): Als Alternative wurden Wraps mit Hahnchen und Salat gewahilt.
Wraps werden allein durch ihre Vielseitigkeit oft als gesunde Alternative vorgeschlagen. Man kann sie frei
gestalten, je nach Lust und Laune — wichtig ist nur, dass die Grundlage fiir einen ausgewogenen Wrap
durch ein Salatbett gebildet wird und beim Dressing auf Mayonnaise, Ketchup und andere stark fett- und
zuckerhaltige Sof3en verzichtet wird.

Im Anschluss wird im Plenum besprochen, welche LM zum Beispiel addiert oder bevorzugt verwendet
werden kdnnten, um das Verhéltnis der einzelnen Makronéhrstoffe im Wrap zu variieren.

Maogliche Beispiele:
»  Kohlenhydrate: Reis, Couscous, Hulsenfriichte, Gemiise

s Fette: Nisse und Samen, gute Ole fiirs Dressing, Fleisch (Achtung: geséttigte Fettsauren!), Kase
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»  Proteine: Kése, Quark, Hilsenfriichte, Fleisch (vorzugsweise mageres)

Die Besprechung im Plenum dient u. a. der Reflexion, ob die wesentlichen Zusammenhange der
Makronahrstoffe verstanden wurden, denn in den néchsten Einheiten werden die Funktionen der
Makronahrstoffe genauer an den individuellen Tagesrhythmus angepasst.

Phase 2: Ziele festlegen

Im Abschluss der Sicherung wird Zeit eingeplant, um offene Fragen der Auszubildenden zu klaren. Mit
dem Arbeitsblatt 3 Erste Schritte setzen die Azubis das erlernte Wissen mit ihrer eigenen Ernahrung in
Verbindung und legen individuell zwei Ziele fur die nachste Woche fest, die sie planen umzusetzen. Zur
Festlegung dieser Ziele sollten sich die Auszubildenden ihren selbst bearbeiteten Erndhrungskreis
nochmal vor Augen halten.

Abschluss

Der Abschluss dient dazu, die neue Hausaufgabe darzustellen und die Auszubildenden auf die Thematik
der nachsten Unterrichtseinheit vorzubereiten. Diese Aufgabe findet sich ebenfalls auf dem Arbeitsblatt 3
Erste Schritte und sollte durch Sie kurz vorgestellt werden.

Die Azubis sollen in der ndchsten Woche darauf achten, in welcher Situation und aus welchen Griinden
sie zum Essen greifen. Auf dem Arbeitsblatt befindet sich eine Tabelle, wo sie durch Striche ihre
Beobachtungen notieren kdnnen.

Durch diese kleine Achtsamkeitstibung kénnen sie herausfinden, was fiir ein Typ der Nahrungsaufnahme
sie selbst sind. Diese Aufgabe bildet eine gute Grundlage fiir Sie, um den Auszubildenden einen Ausblick
auf die nachste Unterrichtseinheit zum Thema ,Signale des Korpers® zu geben.
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Material

Im folgenden Abschnitt befinden sich die Arbeitsbléatter und Materialien fur die Unterrichteinheit in
chronologischer Reihenfolge:

»  Material 1: Ernahrungskreis der DGE

»  Arbeitsblatt 1: Was ist eine Portion?

1 Arbeitsblatt 2: ,Mein Erndhrungskreis*

s Material 2 - Faltblatter: Lieblingsessen (Kennzeichnung durch schwarze Uberschriften)
»  Material 3: Kalorien- und Mengenangaben zum Zuordnen

»  Material 4 - Faltblatter: Wie viel Sport ist eigentlich notig?

s Material 5: Alternativrezept (Kennzeichnung durch blaue Uberschrift)

»  Arbeitsblatt 3 - @H: Erste Schritte

Zur Unterstitzung ihres theoretischen Unterrichts finden Sie eine vorgefertigte Prasentation im
Downloadbereich, die Sie bei Bedarf gerne nutzen kbnnen, um die Inhalte anschaulich zu vermitteln.
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@ Ernahrungskreis der DGE
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. Was ist eine Portion? \>

Jede und jeder von uns hat einen anderen Energiebedarf pro Tag. Je
nachdem wie viel Sport du machst, wie aktiv du im Alltag bist, aber auch
deine Grolie sind entscheidend.

Demnach benétigen wir ein individuelles GréRenmal3, um die Portionsgrof3e
fur jeden einzelnen festzulegen.

Teeltffel, Essloffel, Teller — alles schon und gut, aber nicht auf dich
abgestimmt. Deine Hand allerdings wachst mit und ist auf deine
persénlichen Bedirfnisse abgestimmt. Deswegen gilt allgemein:

Eine Handvoll entspricht einer Portion.

Ohne ein paar Erganzungen fir bestimmte Lebensmittel kommt die Hand als Portionierungshilfe jedoch

nicht aus:

» Ein Glas (ohne Henkel), das in eine Hand passt, stellt eine Portion dar.

s Eine Scheibe Brot (fingerdick) stellt eine Portion dar, wenn sie der Flache einer Hand inklusive

Finger entspricht.

»  Bei Fisch und Fleisch gilt der Handteller exklusive Finger als eine Portion.

»  FUrkleinstiickiges Obst und Gemiise sowie Salat und Beilagen wie Kartoffeln, gekochte Nudeln und
auch Musli, zahlen beide Hande zu einer Schale gehalten als eine Portion.

r  SuRigkeiten und Knabbereien missen in einer Hand Platz finden. Ebenso ist eine Hand das Mal3
fur grof3stiickiges Obst und Gemuse (z. B. Birne, Orange, Kohlrabi).

» Fette werden in Essloffeln portioniert. Dazu zéahlen Ole und auch Butter
(nicht gehauft). 1-2 EL ergeben eine Portion

B 2 Scheiben Kase sind als eine Portion zu z&hlen genauso wie z. B. ein
Becher Joghurt von 200-250 g, der gut in eine Hand passt.
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,»,Mein Ernahrungskreis* %

Aufgabe: Was hast du gestern gegessen? Betrachte riickblickend, was du gestern gegessen hast und teile
sowohl Gerichte als auch deine Zwischensnacks in Portionen ein, wie sie der Erndhrungskreis
bertcksichtigt. Die einzelnen Portionen tragst du in den untenstehenden Erndhrungskreis ein. Jedes
»1ortenstick” entspricht dabei einer Portion. Ist eine Kategorie schon voll? Unter dem Kreis findest du
weitere ,Tortenstliicke® um diese Portionen zu notieren. Am Ende kannst du gut erkennen, wovon du
vielleicht etwas mehr essen darfst und wo es etwas weniger sein darf.
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v Doner
Kebap mit
Salat

Nahrwertangaben pro Ddner:

Kohlenhydrate 759
davon Zucker 69
Fett 17649
davon gesattigt 6,29
davon ungesattigt 9,39
Eiweil} 37,849
Ballaststoffe 69

626 kcal 350 g
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s Steinofen
Pizza mit
Gemuse

Nahrwertangaben pro Pizza:

Kohlenhydrate 72949
davon Zucker 4,39
Fett 22,84
davon gesattigt 8,549
davon ungesattigt 13 ¢
Eiweil3 21,6
Ballaststoffe 45¢

595 kcal 350 g
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<> Grolder
Cheese-
burger

Nahrwertangaben pro Burger:

Kohlenhydrate 429
davon Zucker 8,59
Fett 25¢g
davon gesattigt 9,749
EiweiR 269
Ballaststoffe 3,19

Beachte: Dazu kommen meistens auch noch Pommes!!

503 kcal 220 g
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v Nudeln
mit Pesto

Néahrwertangaben pro Teller:

Kohlenhydrate
davon Zucker
Fett

davon gesattigt
davon ungesattigt
Eiweil

Ballaststoffe

Ernahrung UE 1 #wasesseich?
Seite 29 von 40

523 g

2,79
299¢g
13,19
16,8
28,59
25¢

487 kcal 300 g

(IKKclassic



v Lasagne
mit Hack-
fleisch

Nahrwertangaben fur ein Stick:

Kohlenhydrate
davon Zucker
Fett

davon gesattigt
davon ungesattigt
Eiweil

Ballaststoffe
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Pfannkuchen e
herzhaft mit
Kase

Nahrwertangaben fur ca. 3 Stuck:

Kohlenhydrate 40¢g
davon Zucker ca.54¢g
Fett 3129
davon gesattigt k.A.
davon ungesattigt k.A.
Eiweil} 3349
Ballaststoffe 1g

660 kcal ca. 200 g
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—___ Kalorien- und Mengenangaben zum Zuordnen (und “783
— Ausschneiden): J

660 kcal ca. 200 g
599 kcal 350 g
487 kcal 300 g
503 kcal 220 g
595 kcal 350 g

626 kcal 350 g
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X

? Wie viel Sport ist eigentlich notig?
/N

Durchschnitt fir 80 kg schwere Person:

630 KCAL PRO STUNDE

Durchschnitt fir 60 kg schwere Person:

470 KCAL PRO STUNDE
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? Wie viel Sport ist eigentlich notig?
/N

Durchschnitt Kampfsport (Judo, Karate, Kickboxen, Boxen) fur 80 kg schwere Person:

750-800 KCAL PRO STD.

Durchschnitt Kampfsport (Judo, Karate, Kickboxen, Boxen) fiir 60 kg schwere Person:

CA. 600 KCAL PRO STD
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? Wie viel Sport ist eigentlich notig?
/N

Durchschnitt Kraftsport fur 80 kg schwere Person:

430 KCAL PRO STUNDE

Durchschnitt Kraftsport fur 60 kg schwere Person:

360 KCAL PRO STUNDE
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? Wie viel Sport ist eigentlich notig?
/N

Yy

Durchschnitt Joggen (moderat, 8,5 km/h) fur 80 kg schwere Person:
660 KCAL PRO STUNDE

Durchschnitt Joggen (moderat, 8,5 km/h) fir 60 kg schwere Person:
480 KCAL PRO STUNDE
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? Wie viel Sport ist eigentlich notig?

. [w “‘ w ’r“— —

; !
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Durchschnitt Yoga fur 80 kg schwere Person:

230 KCAL PRO STUNDE

Durchschnitt Yoga fur 60 kg schwere Person:

170 KCAL PRO STUNDE
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@ Ausgewogene Alternative:

Chicken-Wrap mit Salat

Nahrwertangaben fir 2 Stick:

Bemerkung: Diese kénnen stark variieren, je nach Verhdltnis von Salat und Hahnchen.

Kohlenhydrate
davon Zucker
Fett

davon gesattigt
davon ungesattigt
Eiweil
Ballaststoffe

Brennwert
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@ Erste Schritte

Betrachte noch einmal den von dir ausgefiillten Ernghrungskreis. Uberlege dir, ob dieser abgebildete Tag
einen typischen Tag deiner Erndhrung widerspiegelt oder ob du sonst vielleicht ganz anders isst. Nun
verbinde diese Uberlegungen mit den anderen Inhalten der Unterrichtsstunde und beantworte die
folgenden zwei Fragen

Welche Lebensmittelkategorie...

... solltest du in deiner Erndhrung mehr ... solltest du ein bisschen weniger
berticksichtigen? verzehren?

@ H: Berucksichtige diese beiden Punkte in der ndchsten Woche. Kannst du in manchen Momenten deine
Ernahrung durch kleine Anpassungen schon ausgewogener gestalten. Auch kleine Schritte kbnnen helfen
sich fitter und vitaler zu fuhlen.

@ H: Achte in der nachsten Woche darauf, warum du Uberhaupt isst. Jeder Mensch isst in
unterschiedlichen Situationen. Mit dem entsprechenden Hintergrundwissen kann man an dieser Stelle
mit kleinen Veranderungen etwas fr sein Wohlbefinden tun. Daher mach dir Notizen und/ oder fiihre
eine Strichliste, warum du gerade zu einem Snack, zu einer Mahlzeit oder zu irgendeinem Lebensmittel
greifst. Diesen kleinen Abschnitt kannst du auch ganz einfach immer in der Hosentasche bei dir tragen.

Hunger:

Langeweile: Appetit:
HeilRhunger/ Lust: Ablenkung:
Schwachegefihl: Nebenbei:
Sonstiges:
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