HERZLICH WILLKOMMEN

Deutschlands grofite Krankenkasse

Bessere Sehulleisiungen durch
gesunde Enilruny

Monika Mertens




Ernahrung
Gesundheiltsrisiko Nr.1
Ernahrungsbedingte Erkrankungen:

Unbekannt | ¢
Zusatzstoffe (-5-2%)| || <1

Synth. Schadstoffe (<1-2%) |
Medikamente (0,5-3%)| |
Umweltverschmutzung | |

Geophysik. Faktoren (2-4%)
Alkohol (2-4%)

Beruf (2-8%) |
Sexualverhalten (1-13%)
)

)

)

Infektion (1-7% ;ﬂ T __
T

Tabak (25-40%
Ernahrung (20-60%

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Deutschlands grofite Krankenkasse Monika Mertens



Belastung der
Krankenkassen

— A.Kosten erndhrungsabhangiger Erkrankungen

Ausgewihlte Erkrankungen X :pg:::: ﬂ:!;

Herz - Kreislauf - Erkrankungen

Karies
bdsartige Neubildungen

Diabetes mellitus

Fettstoffwechselstorungen

Lebensmittelinfektion

Osteoporose
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Mangel im Uberfluss

Uberhang an Makronahrstoffen, vor allem
Fett und Industriezucker.

Mangel an Mikronahrstoffen : Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundare
Pflanzenstoffe

20 % der Jugendlichen sind
Ubergewichtig.
7% der Jugendlichen sind untergewichtig.
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Woran es mangelt

an Ballaststoffen
sek. Pflanzenstoffen
Folsaure
Vitamin B.
Calcium
Vitamin D
Jod

den richtigen
Fettsauren
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Brainfood
Energie fur die Schiule

Fruhstlick zu Hause: Mdusli mit frischen Frichten
oder Milch, dinn belegtes Vollkornbrot mit Saft .

Pausenfrihstuck: eine Portion Obst oder
Gemuse (eine Hand voll) und dunn belegtes
Pausenbrot.

Mittagsverpflegung: warmes Essen mit viel
Gemduse oder Salat. (ohne Mensa??)

Nachmittagsimbiss: eine Hand voll Obst mit
Vollkornkeksen.

Abends: Abendbrot warm oder kalt mit Salat
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Es geht auf und ab
Die Leistungskurve

6 Uhr 9 Uhr 12 Uhr 15 Uhr |8 Unr 21 Uhr 24 Uhr 3 Uhr 6 Uhr
B Leistungskurve
mit Zwischenmahlzeiten

T Ly ; T = * ohne Zwischenmahlzeiten

’

e e —

2. Frihstlck
— Vesper

|. Friihstlick Mittagessen Abendessen

Erholungsphase
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Lernen macht Hunger
auf Suldes??

Energielieferant des Gehirns ist Zucker in Form
von Glucose.

Beil unzureichender Nahrstoffzufuhr steigt der
Hunger auf Sulies, besonders bel geistiger
Arbelt.

Sufde Snacks und sif3e Getranke sind keine
Alternative zu gesunder Ernahrung.

Sie machen mude, schwéachen das
Immunsystem, steigern den Hunger nach noch
mehr Sulem.
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Weildbrot mit Nutella???

Helles Mehl wird im Darm in Zuckermolekule gespalten.

Helles Mehl und zuckerhaltige Lebensmittel werden sehr
schnell im Blut aufgenommen.

Es muss viel Insulin bereitgestellt werden, das den
Zucker zu den Zellen transportiert.

Das Insulin gibt den Zucker an die Zellen ab und bleibt
Im Blut zurlck.

Dieses Insulin bendtigt wiederum Zucker, das meistens
nicht so schnell nachgeliefert werden kann.

Folge: Mudigkeit und Heil3hunger
Spatfolge: Ubergewicht, Diabetes u.a..
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Well3brot und Nudeln
gleiche Kohlenhydrate?

— Weilkbrot
Nudeln

Quelle: CMA (Hrsg.) Ernahrungsratgeber , wichtige fragen - richtige antworten”
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Das volle Korn

Ballaststoffe sorgen daflr, dass der
Zucker aus der Starke nur langsam vom
Blut aufgenommen wird.

Es enthalt weiterhin alle Vitamine und
Mineralstoffe, die der KOrper benotigt, um
die Inhaltsstoffe des vollen Korns zu
verarbeiten.
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Das Getreidekorn

Frucht- und
Samenschale
Aleuronschicht Mehiksrper Mineralstoffe
P Ballaststoffe
Mineralstoffe svarke v
Vitamin PR i
tamine Eiweifl ; Keim
Eiweil . * Eiweil3
s AN
B-Vitamine
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Obst und Gemuse:
Funf Mal am Tag
Faustregel: eine Hand voll

Obst stillt Hunger auf
Sules

Obst und Gemiuse
versorgen den Korper mit
Vitaminen:;
Mineralstoffen,
Ballaststoffen und

sekundaren

Pflanzenstoffen
Bester Schutz gegen

viele 5 am TCIg
Zivilisationskrankheiten OBST & GEMUSE
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Trinken und lernen

Kinder von 12 Jahren benétigen ohne grolse
korperliche Anstrengung 1.2-2 Liter Flussigkeit am
Tag

Durstgefihl ist ein Warnsignal und gleichzeitig ein
Spéatzeichen

Durstgefuhl wird oft nicht wahrgenommen und
unterdrickt: z.B.: Sport, Klassenarbeit

Kinder bis zu 12 Jahren entwickeln kein richtiges
Durstempfinden.

Nach einer Durstphase nehmen Schuler weniger

L ernstoff auf als sonst.

Typische Symptome bei Schilern:  Konzentrationsmangel,
Mudigkeit und Kopfschmerzen.
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Wasserverluste

Symptome des Wasserverlustes bei einem Erwachsenen (>70 Kilogramm)

1 Prozent des Korpergewichts = ca. 0,8 Liter leichtes Durstgefiihl
2 Prozent des Kdrpergewichts = c.a.ui.,_ﬂer VerminderuﬁéEAusdauerleistung o
3-5 Pro_zen_t des Kdrpergewichts = ca. 2.0—4,bﬁr 7 | trockene Hautfﬁc..f-l_lahaute, verminderterS—peichel-/Harnﬂu-s-;_s.
Abbau der Kraftleistung
uber 5 Promnﬁies Korpergewichts = ab 4 Liter R Kreislaufsymptome (?tIsmhoch, Blutdruck run;:)
um 1.0_ Prozent des Kérpergewichts = ab 7,5 Liter—m " psychische StijrungeT(Verwirrtheit. Desorienti_erung, spater Krampfanfalle)
-UE;—I;J;M des Kérpergewichts = ca. 11 L't_te_rm. Tod durch multipl—esmbrganversagen o |
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Durst: Der Schrel nach
wasser

Die Flie3eigenschaft des Blutes wird beeintrachtig.

Durch die Eindickung des Blutes werden die Kdrperzellen nicht mehr
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt.

FlUssigkeitsverlust von 2% des Korpergewichtes (Erwachsen 2 Liter)
vermindert den Sauerstofftransport zu den Muskeln. Es bewirkt ein
Ubersauerung des Muskels (Muskelkater).

Die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten Uber die Nieren wird
behindert, was den Muskelkater weiterhin fordert und Kopfschmerzen
hervorrufen kann.

Auch die Versorgung des Gehirns mit Sauerstoff wird beeintrachtigt. Die
Folgen sind Mdudigkeit, Konzentrationsschwéche und haufig
Kopfschmerzen.
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Leitungswasser

gleicht hohe Wasserverlust (Sportstunde, warmes
Wetter) am schnellsten wieder aus.

Ungestul3te Frichtetees, Krautertees
kommen der Wirkung von Leitungswasser gleich.
Mineralwasser

versorgt den Korper mit notwendigen Mineralien. Doch
zu viel Mineralien konnen belasten.

Fruchtschorlen

sind Energielieferanten und sorgen flr einen
ausgeglichenen Mineralstoffhaushalt. Vor und wahrend
des Sportes das geeignete Getrank.
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Anstol’ der Insulinschaukel:
Zuckerhaltige Getranke

0,33 | Cola-Getrank |
=138 keal i 0,33 | Mineralwasser
- mit Zitronensaft = 7 kcal

0,33 | Fanta

= keal i 0,33 | Griintee-Erfrischungs-

getrank mit Pflanzenextrakten
‘‘‘‘‘ = kcal

@% 0,33 | Energie-Drink ‘
. = keal ’
. G e i 4 0,33 | Apfelsaftschorle, 2/, Mineralwasser,

1/; Apfelsaft, ohne Zuckerzusatz = kcal

0,33 | Eistee
= kcal
0,33 | Pfefferminztee
oder Friichtetee, ohne Zucker
= () kcal

0,33 | Frucht-Molke- ey
drink = keal B e b B

e 0,33 | Fruchtschorle = keal

—
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Fruchtsaftanteil

So viel Frucht muss mindestens enthalten sein. Die Anteile hdngen von
Fruchtart ab. Achten Sie auf das Etikett: Meist ist es mehr.

\\3z15%y |

l Limonade Fruch@;aft- Nektar Fruchtsaft
getrank

V1= =,
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Verzehr von Zucker In
den USA

30% ihrer Kohlenhydrate werden als
Zuckerzusatz in Lebensmitteln verzehrt.

Etwa 16% der Energiezufuhr stammt aus
zugesetztem Zucker.

Der grofdte Tell fallt auf Softdrinks.

Die meisten zusatzlichen Kalorien stammen aus
_Imonaden, Colagetranken und
—ruchtsaftgetranken.

Die jahrliche Steigerungsrate fur Diabetes In
Deutschland liegt bel 5%
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Tendenz steigend:
Ubergewicht 12 Jahriger:

Bel ausgepragter
Fastfoodkultur steigt

N _ % A 2003
das Ubergewicht. N P 80er-Jahre
Es wird zu viel, 4
zu schnell, das 20
Falsche gegessen 15 |
und das Falsche 107
getrunken. ’
0
¢ G. é. 4,
& oj%”)' ?r/)/‘;"f; %r’f‘/
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Deutschlands grofite Krankenkasse Monika M



Kalorienbedarf pro Tag bei Kindern und Jugendlichen

Alter kcal

=4 1100 Diese Werte gelten fiir Jungen,

4-7 1500 Madchen brauchen etwa 10 bis

210 1900 15 Prozent weniger. Bei hoher bzw.
niedriger korperlicher Aktivitat sind

19512 =49 zudem plus/minus 10 Prozent zu

13-15 2700 veranschlagen.

15-19 3100
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in den Tag?

1 Fitness-Brotchen (137 kcal)

mit Salatblatt und Kresse (4 kcal),

Paprika (5 kcal), Gurke (4 kcal) und
Hiittenkase, 20 % (50 kcal)

=200 kel

1 Toastbrot (76 kcal)
mit Butter (78 kcal)

und gerauchertem Schinken (99 kcal)
und 1 Friihstiicksei (87 kcal)

= 34() keal

Pikantes Miisli mit Hiittenkase (81 kcal),
Vollkorn-Haferflocken (70 kcal),

Gurke und Radieschen (19 kcal)
und Sojasprossenkeime (10 kcal)

=180 kal

1 Croissant (260 kcal)
mit Butter (120 kcal) und

Erdbeerkonfitiire (50

=430 aal

Lcal)

Aldr)

2 Knackebrote (76 kcal)
mit Hiittenkase (16 kcal),
Frischkase, 20 % (28 kcal), Erdbeeren
und Feige (25 kcal) = 7

15 keal

2 WeiBbrotscheiben (142 kcal)
mit Nougatcreme (221 kcal)

=763 kaal

Erdbeer-Kiwi-Misli
mit Cornflakes (75 kcal), 1 TL Weizen-
keime (20 kcal), Buttermilch, 1,3 % (35 kcal),
Erdbeeren und Kiwi (57 kcal)

= keal
1 Portion Schokomiisli (280 kcal)
146

mit Milch, 3,5 % (65 kcal) =

L= Y

B 4 WO el o
Bont® GO JE

e Y S TmY i -
e ¥ RE EARWAE N
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Bz eiten

58 g Nudelsalat
mit Mayonnaise

=15() keal

100 g Mandel-
Schokoladen-Torte

= 450 kel

150 g Balkansalat
=1 "3{; kcal

5 Vollkorn-
Toastscheiben mit
Marmelade = @5@ kcal

58 g Eiersalat
mit Krautern

=150 kel

1 Zimtzucker-Donut (70 g)

160 g Griechischer

Krautsalat (160 g)
=150 keal

2 Mehrkornbrotchen
4 5() keal

151

R )
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.maldefti/

/‘/ﬂ
1 Portion Pommes frites, [ \
mittel (559 kcal) mit Mayonnaise (149 keal) Q\\ i
und 1 Limonade (164 kcal) , & 4/

Schweinebraten (520 kcal)
mit Semmelknaodel (240 kcal)
und Rotkraut (60 kcal)

= kcal

= 872 keal/43 g Fett

1 Hamburger (Extragrofle),
belegt mit Rinderhack,
Schmelzkise, Salatblatt, Zwiebeln,

Tomate, Ketchup und Schweineschnitzel
Mayonnaise (600 kcal) und paniert (415 kcal)

1 Cola (170 kcal 5 :
¢ i(hyﬂ@cic)auy g Fett mit Pommes frites (395 kcal)
" = kcal

1 Gemiiseburger (panierter Gemiisebratling)
und Tomate (475 kcal) und
1 Orangensaft (mittlere GroRe)
mit Zuckerzusatz (165 kcal)
= 64 () keal/25 g Fett

Leberkase (500 kcal)
mit Bratkartoffeln (160 kcal)
und 1 Spiegelei (120 kcal)
= kcal
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1 Doner Kebab
mit Tzaziki und Krautsalat
=63() keal

1 Portion Currywurst
mit Ketchup und Brétchen
3 0] keal

= kcal

1 Ofenkartoff
mit Tzaziki und Feldsa
=265 kel

"1 Bismarck-Bag 'ortion

= 380 kcal/25 g Fett 1 Portion =

2 . - E
HARNME
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200g Kartoffeln

(al't()ffelsalat mit Wiirstchen, Kartoffelsalat mit Radieschen
Mayonnaise und Ei, Gurke und Gemiisebriihe,

Pommes frites Blechkartoffeln mit Kriautern

us der Fritteuse, 1 Portion aus dem Backofen,
=550 kcal/30 g Fett 1 Portion = kcal/4 g Fett

»

kcal/5 g Fett



satt i gleicher Kalorienmenge?

1 Hornchen mit
Nuss-Nougat-Fiillung
= 24() keal

4 Knackebrote (145 keal)

mit Frischkase, 20 % (50 keal),
Hiittenkése (36 kcal),

Radieschen (4 kcal) und Gurke (5 kcal) =

Kasecremesuppe = 5 ) (} keal

e g

3 Kekse mit
Schoko-Milchcreme-Fiillung . .
_ 4 Bl 6 Reiscracker
=100 keal
Mohrencremesuppe
‘ 1 Frischicise- mit Kartoffeln und saurer Sahne
; Fruchtdessert, =185 kel
Erdbeergeschmack 7 ,
. =53 kal . o
. 165 g Erdbeeren = 7, 7 kcal Tomaten-Gazpacho
=170 keca

{IVIEH
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Einflusse der Ernahrung

“Ausprigung

A

. ?-'B'édeutung . ~ Bedeutung

innerer Signale  #uBerer Reize

~ Lebensalter

r e
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Einflussfaktoren

Im Sauglings Kleinkindalter findet eine Art

Selbstregulierung statt, die mit zunehmenden
Alter abnimmt.

Bel Jugendlichen nehmen aul3ere Einfllisse die
bedeutende Rolle ein z.B. die Frage: was ist In.

Im Erwachsenenalter wird z.B. zunehmend die
Frage gestellt: Wie bleibe ich gesund?
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Alles aus dem Bauch
heraus

Die Ernahrungsgewohnheiten werden in frihester
Kindheit gepragt.
Viele Essvorlieben werden ein Leben lang beibehalten.

Dabel verlangt das Kind automatisch - oft sehr einseitig-
nach Speisen, die ihm gut tun (mit Ausnahme von
SulRem).

In der spaten Kindheit und Jugend wird das gegessen
was ,In* ist. Auch dies hat einen pragenden Charakter.

Es liegt den Kindern fern aus ,vernunftigen Grinden* zu
essen.

Wird es von ihm verlangt, kann Abneigung gegen

Deutschlands groRte Krankenkasse Monika Mertens



So kann es gehen

Erklaren sie dem Kind Zusammenhéange zwischen
Wohlbefinden, Ubergewicht und gesunder Ernahrung.

Unterstutzen sie das Kind darin, eigenverantwortlich im
Umgang mit Lebensmitteln zu handeln.

Stellen sie gesundheitsfordernde Lebensmittel bereit.

Suchen sie gemeinsam mit dem Kind nach neuen
Maoglichkeiten: Pausenbrot, Mittagsimbiss usw.

Schaffen sie Zuhause eine harmonische Esskultur.

Kochen sie mit inren Kindern. Experimentieren sie mit
Rezepturen.
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Ubergewichtige Bevolkerung (BMI = 27) nach Schulbildung

%A . Hauptschulabschluss ~ Abitur
50 |- Reatschutaschiuss Hochschutabschiuss
45 i
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