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Ernährung 
Gesundheitsrisiko Nr.1 

Ernährungsbedingte Erkrankungen:
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Belastung der 
Krankenkassen
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Mangel im Überfluss

�Überhang an Makronährstoffen, vor allem 
Fett und Industriezucker.

�Mangel an Mikronährstoffen : Vitamine, 
Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundäre 
Pflanzenstoffe

� 20 % der Jugendlichen sind 
übergewichtig.

�7% der Jugendlichen sind untergewichtig.

.
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Woran es mangelt

� an Ballaststoffen
� sek. Pflanzenstoffen
� Folsäure
� Vitamin B1   

� Calcium
� Vitamin D
� Jod
� den richtigen 

Fettsäuren
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Brainfood
Energie für die Schüle

Frühstück zu Hause: Müsli mit frischen Früchten 
oder Milch, dünn belegtes Vollkornbrot  mit Saft .

Pausenfrühstück: eine Portion Obst oder 
Gemüse (eine Hand voll) und dünn belegtes 
Pausenbrot.

Mittagsverpflegung: warmes Essen mit viel 
Gemüse 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

�
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Lernen  macht Hunger 
auf Süßes??

� Energielieferant des Gehirns ist Zucker in Form 
von Glucose.

� Bei unzureichender Nährstoffzufuhr steigt der 
Hunger auf Süßes, besonders bei geistiger 
Arbeit.

� Süße Snacks und süße Getränke sind keine 
Alternative zu gesunder Ernährung.

� Sie machen müde, schwächen das 
Immunsystem, steigern den Hunger nach noch 
mehr Süßem.  
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Weißbrot mit Nutella???

� Helles Mehl wird im Darm in Zuckermoleküle 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 zurück.
� Dieses Insulin benötigt wiederum Zucker, das meistens 

nicht so schnell nachgeliefert werden kann.

� Folge: Müdigkeit und Heißhunger
� Spätfolge: Übergewicht, Diabetes u.a..
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Weißbrot und Nudeln
gleiche  Kohlenhydrate?
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Das volle Korn 

�Ballaststoffe sorgen dafür, dass der 
Zucker aus der Stärke nur langsam vom 
Blut aufgenommen wird.

�Es enthält weiterhin alle Vitamine und 
Mineralstoffe, die der Körper benötigt, um 
die Inhaltsstoffe des vollen Korns zu 
verarbeiten.
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Obst und Gemüse: 
Fünf Mal am Tag
Faustregel: eine Hand voll 

� Obst stillt Hunger auf 
Süßes

� Obst und Gemüse 
versorgen den Körper mit 
Vitaminen; 
Mineralstoffen, 
Ballaststoffen und  
sekundären 
Pflanzenstoffen

� Bester Schutz gegen 
viele 
Zivilisationskrankheiten 
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Trinken und lernen 

� Kinder von 12 Jahren benötigen ohne große 
körperliche Anstrengung 1.2-2 Liter Flüssigkeit  am  
Tag

� Durstgefühl ist ein Warnsignal und gleichzeitig ein 
Spätzeichen

� Durstgefühl wird oft nicht wahrgenommen und 
unterdrückt: z.B.: Sport, Klassenarbeit

� Kinder bis zu 12 Jahren entwickeln kein richtiges 
Durstempfinden. 

� Nach einer Durstphase nehmen Schüler weniger 
Lernstoff auf als sonst.

� Typische Symptome bei Schülern: Konzentrationsmangel, 
Müdigkeit und Kopfschmerzen.
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Wasserverluste
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Durst: Der Schrei nach 
Wasser    

� Die Fließeigenschaft des Blutes wird beeinträchtig.
� Durch die Eindickung des Blutes werden die Körperzellen nicht mehr 

ausreichend mit Nährstoffen versorgt.
� Flüssigkeitsverlust von 2% des Körpergewichtes (Erwachsen 2 Liter) 

vermindert den Sauerstofftransport zu den Muskeln. Es bewirkt ein 
Übersäuerung des Muskels (Muskelkater). 

� Die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten über die Nieren wird 
behindert, was den Muskelkater weiterhin  fördert und Kopfschmerzen 
hervorrufen kann.

� Auch die Versorgung des Gehirns mit Sauerstoff wird beeinträchtigt. Die 
Folgen sind  Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und häufig 
Kopfschmerzen.
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Das BESTE Getränk 

� Leitungswasser
� gleicht hohe  Wasserverlust (Sportstunde, warmes 

Wetter) am schnellsten wieder aus.
� Ungesüßte Früchtetees, Kräutertees
� kommen der Wirkung von Leitungswasser gleich.
� Mineralwasser
� versorgt den Körper mit notwendigen Mineralien. Doch 

zu viel Mineralien können belasten. 
� Fruchtschorlen
� sind Energielieferanten und sorgen für einen 

ausgeglichenen Mineralstoffhaushalt. Vor und während 
des Sportes das geeignete Getränk.  
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Anstoß der Insulinschaukel:
Zuckerhaltige Getränke 
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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 größte Teil fällt auf Softdrinks.
� Die meisten zusätzlichen Kalorien stammen aus 

Limonaden, Colagetränken und 
Fruchtsaftgetränken.

� Die jährliche Steigerungsrate für Diabetes in 
Deutschland liegt bei 5%
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Tendenz steigend:
Übergewicht 12 Jähriger:

� Bei ausgeprägter 
Fastfoodkultur steigt 
das Übergewicht.

� Es wird zu viel,

zu schnell,  das 
Falsche gegessen 
und das Falsche 
getrunken.
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Einflüsse der Ernährung 

�
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Einflussfaktoren

� Im Säuglings Kleinkindalter findet eine Art 
Selbstregulierung statt, die mit zunehmenden 
Alter abnimmt.

� Bei Jugendlichen nehmen äußere Einflüsse 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 Ernährungsgewohnheiten werden in frühester 
Kindheit geprägt.

� Viele Essvorlieben werden ein Leben lang beibehalten.
� Dabei verlangt das Kind automatisch - oft sehr einseitig-

nach Speisen, die ihm gut tun (mit Ausnahme von 
Süßem).

� In der späten Kindheit und Jugend wird das gegessen 
was „In“ ist. Auch dies hat einen prägenden Charakter.

� Es liegt den Kindern fern aus „vernünftigen Gründen“ zu 
essen. 

� Wird es von ihm verlangt, kann Abneigung gegen  
gesundheitsförderndes Essen gefördert werden!!!!!
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So kann es gehen

� Erklären sie dem Kind Zusammenhänge zwischen 
Wohlbefinden, Übergewicht und gesunder Ernährung. 

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

� Stellen sie gesundheitsfördernde Lebensmittel bereit.
� Suchen sie gemeinsam mit dem Kind nach neuen 

Möglichkeiten: Pausenbrot, Mittagsimbiss usw.
� Schaffen sie Zuhause eine harmonische Esskultur.
� Kochen sie mit ihren Kindern.  Experimentieren sie mit 

Rezepturen.
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