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EINLEITUNG

Ernahrungskompetenz
von Lehrlingen starken

Sie halten das Handbuch GELA - gesund essen/leben/arbei-
ten in der Hand. Mit GELA mochten wir lhnen in Erinnerung
rufen, dass Essen und Trinken essentiell fir die Gesundheit,
aber auch flr die Leistungsfahigkeit im Arbeitsalltag sind.
GELA bietet Anregungen und Werkzeuge um die Ernahrungs-
kompetenz lhrer Lehrlinge zu starken.

Ein paar Worte vorab

er menschliche Korper ist groRartig. Unser Herz schlagt unermudlich
und pumpt am Tag mehr als 8.000 Liter Blut durch die Gefale. Ein
Leben lang und wartungsfrei.

Unsere Haut ist so feinfuhlig, dass wir sogar Unebenheiten von wenigen
hundertstel Millimetern mit den Fingerkuppen wahrnehmen kénnen. Uber
650 Muskeln sorgen dafir, dass wir uns bewegen und Kraft ausiiben kénnen.
Unser Gehirn, die Zentrale, hat die Kapazitat Daten im Ausmalf von 30 Mil-
lionen Gigabyte zu speichern und zu verarbeiten. So viel wie die Festplatten
von 300.000 Computern zusammen. Mit 350 km/h rasen elektrische Impulse
durch die Nervenbahnen und ermoglichen uns schnell eine Situation zu er-
fassen und zu reagieren.

Das Beste von allem: Unser Korper re- Unser K(')'rper lSt el'n
pariert kleine Stérungen selbst. Wenn Zel-
wahres Wunderwerk.

len erschopft sind und absterben, wachsen
neue nach.

Das alles braucht Energie und die richtigen Bau- und Reparaturstoffe. Und
die kénnen wir unserem Koérper nur Gber die Nahrung zufiihren. Wir Men-
schen missen essen und trinken! Ohne geht’s nicht.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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EINLEITUNG

Der Treibstoff zur Bestform

Was Lehrlinge essen und trinken beeinflusst ihre Leistungsfahigkeit. Damit
der Korper gut funktioniert und voller Energie ist, braucht er verschiedene
Nahrstoffe. Je abwechslungsreicher und bunter der Teller, desto besser sind
wir versorgt. Einseitiges Essen, UbermaRiger Konsum von Energydrinks und
hochverarbeiteten Snacks rauben selbst

jungen Menschen die Kraft. Mldigkeit, feh- .
lende Ausdauer und Kraftlosigkeit sind die ES geht nlCht um dClS

Folge. Wie ein Motor muss auch unser Kor- Befolgen von Regeln’
per ,,gut gedlt” sein, um Leistung erbringen SOndern darum, den
eigenen Korper zu ver-
stehen und zu stdrken.

zu konnen.

Unser Ziel

GELA mochte die Food Literacy von Lehrlingen erhohen. Also die Fahigkeit,
den Ernahrungsalltag selbstbestimmt, verantwortungsbewusst und genuss-
voll zu gestalten. Es geht nicht darum bestimmte Regeln zu befolgen, son-
dern Kompetenzen zu férdern sowie kritisches Denken und das Hinterfragen
von Ernahrungsinformationen zu starken.
Was braucht mein Korper? Wie kann ich

mit dem Essen meine Leistungsfahigkeit, Food Literacy ist

meine Stimmung, meine Gesundheit for- mehr alS Wissen.

dern? Worauf achte ich beim Einkauf? Wie .
Es geht um prakti-

bereite ich mein Essen selbst zu? Wie er-

kenne ich seridse Ernahrungs- und Ge- SChe Fahlgkelten, um

sundheitsinformation? Selbstreﬂexion und
Entscheidungs-
kompetenz.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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INHALT

Das Handbuch bietet
lhnen folgende Inhalte

Was Lehrlinge sicher (nicht) interessiert
GELA - das Gesundheitsforderungsprojekt
GELA - das Programm fiir Ihren Betrieb
Wie profitiert |hr Betrieb?

Wie nutzen Sie das GELA-Handbuch?
Vorbereitendes fur Ausbildner:innen

Methodenteil

Kulinarischer Einstieg mit Bildern und Spriichen
Warum wir essen, was wir essen

Genug Wasser getrunken?

Getranke-Ampel

Mein Herz fur Energy — Fallstudie zu Energydrinks
Alkohol — Advocatus Diaboli

Wissensquiz zu Alkohol

Brainfood: volle Energie furs Gehirn

Zucker-Quiz

Lehrlingsfriihstlick: Power fiir die Arbeit

Fett oder Fit?

Schon, schoner — echt bearbeitet?!

Abnehmbhilfe Gemuse

Learningsnack: Warum sind die Japaner schlank?
Soulfood — Futter flir den Darm

Eiweils & Co — Abzocke oder wichtig fur Muskeln?
Gute Manieren bestechen

Essen in der Arbeit

Kochevent fir Lehrlinge

Serviceteil

Mein Ernahrungstagebuch
Arbeitsblatt Zucker-Quiz

GELA im Betrieb verankern

Stimmt das wirklich? Check’ die Info
Kopiervorlagen Fett oder Fit?
Rezepte fur die Arbeit und daheim
Links und Literaturverzeichnis

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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Fur wen ist dieses
Handbuch gedacht?

GELA richtet sich an Betriebe, die Lehrlinge ausbil-
den, an uUberbetriebliche Lehrwerkstatten, an Aus-
bildner:innen und Lehrlinge.

Sie konnen das Handbuch nutzen um die Ernah-
rungskompetenz lhrer Lehrlinge — vom ersten bis zum

letzten Lehrjahr — zu steigern und kleine, gesunde
Routinen im Ausbildungs- und Arbeitsalltag zu inte-
grieren.

Wie nutzen Sie dieses Hahdbuch?

Tauchen Sie ein in das Thema Ernahrung (Seite 7 — 10)
oder suchen Sie gleich gezielt Methoden um mit lhren
Lehrlingen Ernahrungsthemen zu bearbeiten (Seite

12 - 58).

Im Serviceteil (ab Seite 59) finden Sie Kopiervorlagen,
Checklisten fiir lnren Betrieb und Rezepte.




EINLEITUNG

Was Lehrlinge sicher
(nicht) interessiert

Wir waren neugierig. Um Werte und Interessen von Lehrlingen
in Bezug auf Ernahrung zu erheben, fuhrten wir Interviews mit
Lehrlingen, jungen Frauen und Mannern aus verschiedensten
Berufen durch. Auch Lehrlingsbeauftragte und Expertiinnen,
die mit Jugendlichen arbeiten, haben wir befragt. Welche Ge-
sundheits-/Ernahrungsthemen beschaftigen Jugendliche? Wo-
von flhlen sie sich angesprochen? Wie organisieren sie ihren
Essalltag? Welche Kompetenzen mochten sie erwerben?

eistung und Selbstbestimmung sind wichtige Werte. Gewicht, Mldig-
keit und Antriebslosigkeit, Kopfschmerzen, Schlafstérungen wurden oft
thematisiert, wie auch der Wunsch nach Selbstoptimierung und Mus-
kelaufbau. Die meisten verbinden mit Gesundheit etwas Positives, ,gesunde
Ernahrung® hingegen wird als langweilig wahrgenommen. Die Ernahrungs-
pyramide gilt als verstaubtes Thema aus der Schulzeit. Positive Erinnerungen
aus der Schulzeit hingegen ruft das gemeinsame Kochen und Essen hervor.
Letztlich sind es aktuell folgende Themen, die Lehrlinge fur ihr Leben, die
Lehrzeit und die Arbeit spannend und wichtig finden:

> Gewicht: wie kann das Zu- oder Abnehmen gelingen?
> Energie tanken und Ausdauer férdern
> Muskelaufbau mit Eiweilt & Co

> Schnell, gut und glinstig essen — wie geht das?

> Essen in der Arbeit — wie organisiere ich das?

> Richtig essen vor Prifungen

> Soul-Food bei Stress und Nervositat

> Zyklus-Food, oder: Wie kann ich Beschwerden lindern?
> Wie benimmt man sich richtig? Gute Manieren bei Tisch

> Softdrinks, Energydrinks, Alcopops — wieviel ist OK?

> Was muss ich wissen und konnen, wenn ich von daheim ausziehe?

Aus diesen Themen wurde GELA entwickelt.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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EINLEITUNG

GELA — das Gesundheitsforderungsprojekt

m Rahmen des Projekts GELA, das 2024 — 2026 vom Verein T..W und gut-

essen consulting durchgefiihrt und vom Fonds Gesundes Osterreich sowie

der Arbeiterkammer NO geférdert wurde, konnte das Schulungsprogramm
GELA fir Lehrlinge entwickelt und erprobt werden.

Dieses Programm umfasste 8 Module. Bewahrt hat sich eine Kombination
aus kompakten analogen und online-Modulen in etwa wochentlichem Ab-
stand. Aufgaben und Challenges zwischen den Workshops motivierten die
Jugendlichen, sich auch im Alltag mit ihrem Essverhalten zu beschaftigen.

Lehrlinge sind keine homogene Gruppe. Vorwissen, Kompetenzen und In-
teressen sind individuell. Die Workshop-Inhalte wurden daher von den Lehr-
lingen aktiv mitgestaltet. Sie wahlten die fur sie spannendsten Themen aus
dem gesammelten Themenpool aus.

Die Jugendlichen kochten, recherchierten, diskutierten, reflektierten ihr
eigenes Essverhalten aber auch die Empfehlungen und Trends auf social me-
dia. lhr Ernahrungsbewusstsein wurde gestarkt. Sie erwarben Wissen und
Kompetenzen um selbstbestimmt ihre Ernahrung gestalten zu konnen.

Die Riickmeldungen der Lehrlinge aus den 10 Pilotdurchgangen waren
durchwegs positiv.

.Viele spannende Aha-Erlebnisse.”

~Keine langweilige Ernahrungsinformation.”

»Tolle Info, wie ich wieder besser schlafen kann.”

.Mega-Thema heute. War sehr spannend und interessant, da ich selbst
trainieren gehe!”

GELA — das Programm fur lhren Betrieb

Kurze Module — online oder analog — zum Aufbau von Ernahrungskompetenz
bei Lehrlingen.

Altersgerecht, kompakt und motivierend.

Challenges in Kleingruppen machen Spals und halten die Jugendlichen bei
der Stange.

Dranbleiben zahlt sich aus — neben neuen Erkenntnissen gibt es auch Goodies.

Umfang & Zeitaufwand

Start und Abschluss vor Ort a 2,5 Stunden
6 online-Workshops a 45 Minuten
Programmdauer: 6-8 Wochen
Gesamtzeitaufwand: 10-12 Stunden

Das erprobte Programm kann von Betrieben
weiterhin gebucht werden. Information dazu

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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EINLEITUNG

Wie profitiert |hr Betrieb?

Essen ist ein Thema, das jeden betrifft.

Was bringt GELA |lhrem Betrieb?

>  Starkung der Leistungsbereitschaft GELA unterstiitzt auch
> Starkung der Eigenverantwortung . .

>  Starkung des Selbstwertgefuhls dle Teamblldung’ denn
>  Starkung der Lebenskompetenz 2 belm Essen kOmmen

>  Gesundheitsférderung fir Lehrlinge dle Leute z’sam. “

Wie nutzen Sie das GELA-Handbuch?

m Handbuch wird eine Auswahl erprobter Aktionen und Methoden aus dem

Programm GELA vorgestellt. Die Aktivitaten sind auf konkrete fiir Lehrlinge

wichtige Motivationsfaktoren ausgerichtet. Lehrlinge mochten nicht einfach
gesund essen, sie wiinschen konkrete Funktionalitat. Sie mochten zum Bei-
spiel mehr Energie haben, konzentriert sein, starke Muskeln aufbauen, besser
schlafen kénnen, eine schone Haut haben.

Sie konnen alle im Handbuch vorgestellten Methoden in beliebiger Reihen-

folge mit Ihren Lehrlingen durchflihren, oder auch ,nur” einzelne Aktionen aus-
suchen. Die Auswabhl liegt bei lhnen. Ist

lhnen als Ausbildner:in ein Thema beson- Interessen der Lehrlin-
ders wichtig? Welche Themen sprechen . . . e
Ihre Lehrlinge besonders an? Suchen Sie ge S”Zd .lndZVZduell' Von
fir lhren Bedarf passende Aktionen aus 99 59

OK" bis zu ,,Wow, das
und los geht's! ist genau mein Thema.”

Vorbereitendes fur Ausbildner:innen

Ernahrung thematisieren — wichtige Tipps

Essen ist ein sehr personliches Thema. Folgende Hinweise helfen lhnen, Er-
nahrung angemessen mit den Lehrlingen zu bearbeiten.

> Innere Haltung: Bevor Sie mit lhren Lehrlingen Ubers Essen reden, ist es
wichtig die eigene Werthaltung zu reflektieren. Was bedeutet Ernahrung fir
mich. Was ist mir personlich wichtig?

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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EINLEITUNG

> Ressourcenorientiert: Beim Essen ist jede:r Experte/Expertin. Jeder Mensch
sammelt von klein auf Erfahrungen mit dem Essen. Knupfen Sie an das Wis-
sen, die Erfahrungen und Fahigkeiten lhrer Lehrlinge an. Bringen Sie diese
Ressourcen gemeinsam zum Vorschein.

>  Wertschatzend: Kritische Reflexion von jugendlichem Essverhalten ist sinn-
voll — Kulturpessimismus ist aber nicht angesagt. Es geht darum, die Jugend-
lichen auf ihrem Weg zur selbstbestimmten Gestaltung ihres Ernahrungsall-
tags zu unterstitzen und ihr Selbstwertgefiihl zu starken.

>  Toleranz fordern: Unterstltzen Sie die Jugendlichen dabei, unterschiedliche
Zugange zum Thema Ernahrung wahrzunehmen, deren Wert anzuerkennen
und so ihre eigenen Handlungsmoglichkeiten zu erweitern. Vielfalt eroffnet
neue Perspektiven. Im Umgang mit verschiedenen Essgewohnheiten sind
Neugier, Toleranz und Respekt hilfreich und sinnvoll.

>  Achtung Geschlechterfalle! Beim Essen gibt es viele (oft versteckte) ge-
schlechtsspezifische Stereotypen und Klischees. Versuchen Sie Vorurteile
abzulegen. Nicht jedes Madchen kocht gerne, nicht jeder Bursche isst gerne
Fleisch.

> Vorbild sein: Sie fordern von den Lehrlingen eine gesunde Erndahrungswei-
se, greifen aber selbst beim Nachmittagstief zur Keksdose? Authentisch zum
eigenen Handeln stehen und aussprechen, wo |hre persoénlichen Herausfor-
derungen im Hinblick auf das eigene Essverhalten liegen. Vielleicht schlagen
Sie den Lehrlingen eine gemeinsame Challenge vor, wie etwa: Schaffen wir
alle eine Woche ohne Energydrinks?

Ernahrungswissen kompakt fur Ausbildner:innen

Sie missen kein:e Erndhrungsexperte/-expertin sein, um zu dem Thema mit
Lehrlingen zu arbeiten.

Bei allen vorgestellten Methoden finden Sie die Erndhrungsfacts, die Sie
daflr brauchen.

Einen kompakten Uberblick Gber die aktuellen
Ernahrungsempfehlungen finden Sie auf der
Homepage des Gesundheitsministeriums
QR-Code:

“

und in der Broschire ,Ernahrung — Gesundheit flr alle
des Fonds Gesundes Osterreich
QR-Code:

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN-EINSTIEG

Kulinarischer Einstieg
mit Bildern/Sprichen

Material: Tisch mit bunten Speisebildern (aus Illustrierten ausschneiden),
Karten mit Aussagen (z.B. Vegan ist einfach besser; Hunger ist der beste
Koch; Burschen brauchen Fleisch; Vollkorn ist gesund; Energydrinks ver-
leihen Fligel; Wer arbeitet muss ordentlich essen; Frihstlck ist die wich-
tigste Mahlzeit des Tages; Lebensmittel sind zu wertvoll zum Wegwerfen;
Kochen macht glicklich; Kochen ist Frauensache; In Gesellschaft schmeckts
am Besten; Wer isst, ist; Count memories, not calories; Wer nicht geniefst ist
ungenieRbar; Eat Pasta, run fasta; ...)

Lernziele:
Einstellungen zu Gerichten und Lebensmitteln kennenlernen
> Vielfalt an Vorlieben und Zugangen zum Essen in der Gruppe wahrnehmen

Vorbereitung: Legen Sie Bilder von vielfaltigsten Speisen und Karten mit
Aussagen auf einen Tisch auf.

Die Lehrlinge betrachten in Ruhe die Bilder und Sprutiche und wahlen je ein
Bild oder eine Karte aus.

Nun stellt sich jede:r damit der Reihe nach der Gruppe ,kulinarisch” vor.

Es wird nicht daruber diskutiert.

Anleitung:
Suche dir ein Bild/eine Karte aus, das dich jetzt gerade anspricht.
Stelle dich mit Namen, Lehrberuf, ... vor.
> Das Bild /den Spruch habe ich mir ausgesucht, weil ...
Was spricht mich darauf besonders an (oder st6ftt mich besonders ab)?

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - ESSVERHALTEN

Warum wir essen, was wir essen

%

Ernahrungsfacts

Arbeiten, lernen, leben — alle unsere Lebensvorgange brauchen Energie und
Nahrstoffe. Diese konnen wir unserem Koérper nur Gber die Nahrung zufih-
ren. Wir Menschen mussen essen und trinken! Ohne geht’s nicht. Alles was
wir essen, wird ein Teil von uns und wirkt in unserem Koérper.

Material: Plakat, ev. Fragebogen, Stifte

Lernziele:

Einstimmen aufs Thema
Reflektieren der personlichen/biografische Einfliisse auf das Essverhalten
Reflektieren sozialer/gesellschaftlicher Faktoren bei der Essensauswahl

Vorbereitung: Gestalten Sie die Plakate mit den Fragen

Ein guter Einstieg ins Thema Ernahrung ist das Sammeln von Einfluss-
faktoren auf unser Essverhalten.

Die Lehrlinge erhalten die Aufgabe, gemeinsam zu lGiberlegen wodurch das
Essverhalten beeinflusst wird.

Anleitung: {/m&/f ”Mm
Warum essen wir Menschen :ﬁmf - d

genau das, was wir essen? \ J
Notieren Sie die Ubrame= e c/mr,u,&ﬁ
Nennungen auf das Plakat. . "'_,L"qs. verha H:’/l)
Was fallt auf? Diskussion. Haskodls -\ = A
ﬂ{w/,r. =

() | RS /’Jmalﬂbz

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - ESSVERHALTEN

Bearbeiten Sie nun die Frage, was durch unser Essverhalten beeinflusst wird.

> Die Lehrlinge erhalten die Aufgabe, zu Gberlegen welche Auswirkung das
Essverhalten hat.

as vir essen. it o
s
;%ydc Gudit

M @%A//; Hs 4
(I(k A
%"?(C}' %Qf 4

h 3,
Aqhh.
Sehdbivon,

Anleitung:

Was und wie viel du isst, hat Folgen.
Worauf wirkt dein Essverhalten?

Notieren Sie die Nennungen auf das Plakat.
Was fallt auf? Diskussion.

Laden Sie die Lehrlinge nun ein, ihr eigenes Essverhalten zu reflektieren.
,Welcher Esstyp bin ich?“

>  Die Lehrlinge befragen sich gegenseitig (Paarubung) zu Essgewohnheiten,
Vorlieben, Werthaltungen.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - ESSVERHALTEN

Fragen: (vorbereitet auf Plakat oder auf Handzettel)

Wo isst du am liebsten?

zu Hause

am Imbissstand
bei Oma
sonstiges ...

Wie schdtzt du dein Essverhalten ein?

Was trifft auf dich zu?

Kochen ...

Gemiise und Obst esse ich ...

Meine Lieblingsspeise als Kind:
Meine Lieblingsspeise jetzt:

Das mag ich gar nicht:

Jetzt bist du dran!

Willst du mehr Uber dein Essverhalten
herausfinden? Flihre ein Ernahrungstagebuch.

Ich esse eher hastig und schnell.
Ich esse eher langsam.

Ich esse mit Genuss.

Ich esse oft nebenbei.

Ich habe oft Lust auf Sufes.

Ich esse oft aus Langeweile.

Ich habe manchmal plotzlich HeiRhunger.
Ich esse nur, wenn ich hungrig bin.

ist Frauensache
sollte jeder konnen
ist Uberbewertet
macht glicklich

taglich
selten
oft aber nicht taglich

Schreib eine Woche mit! Eine Kopiervorlage dafur

ist im Serviceteil auf Seite 60 zu finden.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten

15



METHODEN - TRINKEN

Genug Wasser getrunken?

X
Ernahrungsfacts
So banal es klingt: Das wichtigste Lebensmittel ist Wasser. Denn unser
Korper besteht zu zwei Drittel aus Wasser. Wasser ist in jeder Korperzelle
enthalten. Ohne Wasser funktioniert unser Korper nicht. Schon ein leichter
Flissigkeitsmangel beeintrachtigt die korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit messbar. Das Blut wird dickfllissiger und fliefst dadurch langsamer
durch den Korper. Nahrstoffe und Sauerstoff kommen verzégert zum Gehirn
und das hat unmittelbare Folgen: Mudigkeit, Konzentrationsprobleme. Nicht
gerade ideal in der Arbeit oder der Berufsschule!

Fliissigkeitsmangel hat Folgen:

mude, erschopft, kraftlos
Sinkende Hirnleistung
Konzentrationsschwache

Schwindelgefuhl Schlechtere Immunabwehr

Wasser halt Schleimhaute feucht

Beschleunigter Herzschlag
Blutdruck \I/ Puls /|\
Transport Sauerstoff/Nahrstoffe

Erhohte Atemfrequenz

Weniger Harn
Entgiftungsleistung \I/

Hautprobleme
Verstopfung

Wasser ist Losungs-
mittel fur fast alle
Stoffe in Zellen.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

B

Material: Plakat, Kartchen, Stifte

F.\ i '
Lernziele: é '

das eigene Trinkverhalten reflektieren

Motivation den Wasserkonsum zu steigern
Strategien erarbeiten, um das personliche Trinkverhalten zu verbessern

Vorbereitung:
Gestalten Sie die Plakate mit den Fragen, Quizfragen mit Antwortmoglichkeiten

Sie bearbeiten mit den Lehrlingen die Fragen:
Wieviel Wasser brauchen wir am Tag?

Wie erkenne ich Flussigkeitsmangel?

Wie schaffe ich es, in der Arbeit genug zu trinken?

Starten Sie mit der Einleitung: ,,Unser Korper besteht zu zwei Dritteln aus
Wasser. Doch unser Korper gibt auch laufend Wasser ab.”

>  Die Lehrlinge erhalten nun die Aufgabe, zu Uberlegen, wie der Korper
Wasser verliert.

Anleitung:

Wie verlieren wir Wasser? Wie gibt unser Korper Wasser ab?
>  Notieren Sie die Nennungen auf das Plakat.

(Antworten sind u.a. Atmung, Schwitzen, Harn ...

Fassen Sie zusammen: ,,Pro Tag werden iiber Atmung, Haut, Niere und
Darm rund 2-3 Liter Wasser abgegeben. Bei Hitze, korperlicher Arbeit
und Sport entsprechend mehr. Diese Menge Wasser muss dem Korper
wieder zugefiihrt werden! Das heifSt: Genug Wasser trinken und wasser-
reiche Lebensmittel wie Obst und Gemiise essen.”

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

>  Erganzend kénnen folgende zwei Fragen gestellt werden:

1. Wieviel Wasser verlieren wir nur beim Atmen an einem Tag?
50 ml
250 ml
500 ml

Anleitung:
Ich stelle eine Frage und gebe 3 Antwortmaglichkeiten.
Hand hoch, bei der Antwort, die du fiir richtig hdltst.

Richtige Antwort:
400 - 500 ml pro Tag (Wir atmen rd. 20.000mal am Tag und bei jedem Ausat-
men geht Wasser verloren)

2. Wieviel Wasser verlieren wir Ubers Schwitzen?

Anleitung:
Was denkst du? Nenne deinen Tipp.

Richtige Antwort:

Ohne Hitzegeflihl gibt der Koérper durch Schweifé ca. 500 ml ab.
Im Sommer, bei korperlich anstrengender Arbeit oder bei Sport
kann es leicht die dreifache Menge sein!

> Die Lehrlinge erhalten nun die Aufgabe, zu lberlegen,
welche Auswirkungen Flussigkeitsmangel im Korper hat.

Anleitung:
Woran merkst du, dass du zu wenig getrunken hast?

>  Notieren Sie die Nennungen auf das Plakat.

(Antworten sind u.a. Kopfweh, trockener Mund, Schwindel...)
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METHODEN - TRINKEN

Laden Sie die Lehrlinge abschlieRend ein, ihr eigenes Trinkverhalten in der
Arbeit zu reflektieren.

Die Lehrlinge erhalten die Aufgabe in Paartbung zu reflektieren, ob sie am
Arbeitsplatz/in der Berufsschule ausreichend Wasser trinken.

Anleitung:

Suche dir eine:n Partner:in und iiberlegt gemeinsam:

Trinke ich/trinkst du genug Wasser in der Arbeit?

Wie konnen wir es schaffen, in der Arbeit genug zu trinken? Wie konnen wir
uns ans Wassertrinken erinnern? Schreibt eure Ideen auf Kdrtchen auf.

Die Ergebnisse werden anschliefend in der Gruppe vorgestellt.
Die Gruppe wahlt die besten Ideen aus. Diese konnen nun im Betrieb ge-
meinsam umgesetzt werden.

Jetzt bist du dran!
Willst du deine Fliussigkeitsbalance verbessern?

Und damit wacher und fitter sein?

Mach’ deine eigene ,,Wasser-Challenge*:

Besorge dir eine Trinkflasche und fllle sie jeden Tag mit Wasser.

Sorge dafir, dass du die Flasche immer in Sichtweite hast.

Trink’ eine Woche lang jeden Tag ca. 1,5 Liter Wasser

(gerne auch mit Geschmack: Tee, Zitronenwasser ...)

Merkst du eine Veranderung?

(an der Haut, mehr/weniger Kopfweh, flihlst du dich wacher oder miider?)

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

Getranke-Ampel

P
Ernahrungsfacts
Jugendliche nehmen rd. 40 Prozent des Zuckers lGber Getranke auf. Mit
Zucker gesufste Getranke sind fur die zunehmende Fettleibigkeit, Diabetes,
Stérungen des Darmmikrobioms und fiir Karies (mit)verantwortlich. Der
hohe Zuckergehalt vieler Getranke liefert viele Kalorien, aber die Kalorien
aus Getranken sattigen nicht. Daher fihren SifRgetranke leicht zu Gbermafi-
ger Kalorienzufuhr.
Zuckerfreie oder zuckerreduzierte Getranke enthalten meist kiinstliche Si-
Fungsmittel und sind oft besonders s, die Lust auf Sulées wird gefordert.

Material: Ampelkarten, Getrénkegebinde, 2 Tische, Plakat oder Handout mit
den Ampelbewertungskriterien, 18 Zuckerwdrfel

Lernziele:
erforschen und beurteilen der Inhaltsstoffe von Getranken
Vergleich und Bewertung von Getranken

> das eigene Trinkverhalten reflektieren

Vorbereitung:
Auf einem Tisch werden 3 Ampelkarten (rot, gelb, griin) aufgelegt.
Auf einem weiteren Tisch werden ca. 15 (leere) Getrankeverpackungen
platziert. Es sollte auf eine groflke Vielfalt geachtet werden — Mineralwasser,
flavored water, gespritzte Safte, Fruchtsafte, diverse Arten von Limonaden,
Colagetranke, Eistees, Energydrinks etc. Falls es am Arbeitsplatz ein Ge-
trankeangebot gibt, sollten diese Getranke dabei sein.

60 GEHT, Gestalten Sie ein Plakat oder Handout mit den Ampel-Bewertungskriterien.

Die Lehrlinge werden eingeladen die Getranke zu erforschen und auch nach
ihrem Gesundheitswert zu bewerten.

Anleitung:

Suche dir ein Getrdnk aus, schau dir das Etikett genau an und ordne es
der Ampel zu.

Grun = ideales Getrank, = OK, Rot = Ungeeignet als Getrank am
Arbeitsplatz

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

Wenn alle Getrankeverpackungen platziert sind, Gberprifen die Lehrlinge
gemeinsam, ob die Getranke richtig oder falsch liegen.

Anleitung:

Ob ein Getrdnk ideal, OK oder ungeeignet ist, hdngt von den Zutaten
und Inhaltsstoffen ab. Checkt gemeinsam die Etiketten der Getrdnke
nach den Bewertungskriterien.

Bewertungskriterien:

Keine Sitftungsmittel!
Zuckergehalt maximal 2,5 g/100ml

Keine StRungsmittel!
Zuckergehalt max. 6 g/100 ml

Enthalt StilRungsmittel/kiinstliche StiRstoffe
Zuckergehalt ab 6 g/100 ml

Wertvolle Hinweise: Den Zuckergehalt kann man an der Nahrwertangabe
auf der Rlickseite der Verpackungen ablesen. Ob kiinstliche StiRungsmittel
enthalten sind, kann bei der Zutatenliste Uberpruft werden. StiRungsmittel
sind z.B. Aspartam, Steviolglycosid, Aspartam-Acesulfam, Cyclamat, Neo-
hesperidin DC, Saccharin, Sucralose, Thaumatin.

Wenn alle Getrankeverpackungen platziert sind, tUberpruifen die Lehrlinge
gemeinsam, ob die Getranke richtig oder falsch liegen.

Anleitung:
Ordnet nun die Getrdnke richtig der Ampel zu.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

Fassen Sie zusammen:
,»SUfS ist beliebt. Eine zu grofSe Menge Zucker macht dem Korper aber
langfristig Probleme.”
Bleibt die Frage: Wie viel Zucker ist zu viel?
Die WHO (World Health Organisation) empfiehlt, dass wir
nicht mehr als 10 Prozent, idealerweise aber nur 5 Prozent des
taglichen Kalorienbedarfs in Form von Zucker zu uns nehmen.
10% entspricht ca. 50 g Zucker/Tag (= 12 Wiirfel Zucker)
5% entspricht ca. 26 g Zucker/Tag (= 6 Wirfel Zucker)
Die Lehrlinge werden nun eingeladen ein ,rotes” Getrank zu wahlen und
auszurechnen, wieviel Zucker enthalten ist.

Anleitung:

Wiihlt ein ,,rotes “ Getrdnk aus. Wie viel Zucker steckt in dem Getrink?
Suche dazu am Etikett die Nahrwertangabe. Hier findest du den Zuckergehalt
pro 100 ml. Berechne nun den Zuckergehalt einer ganzen Flasche oder Dose.

nAnn I

Beispiel: e W, e, Kol [t (| Snl 1)

Farbsoff E 1504, Sauerungsmitel £ 338
100 ml = 10,6 g Zucker naliiche  Aromen  inklusive Kuﬂei:.
indestens  halthar  bis:  siehe

1 Flasche = 500 ml :am_jw und rocken lagern. Kohlenhydrate 10,69

davon Zucker 10,69
1 Flasche enthalt daher :

53 g Zucker (= 13 Wirfel Zucker)
Das heifst 1 Flasche dieses Getranks ist gerade noch OK, wenn
du an dem Tag keine SuRigkeiten, kein Dessert, kein Eis oder
andere zuckerhaltige Speisen isst.

Laden Sie die Lehrlinge abschlieRend ein, die Erkenntnisse der Ubung zu

reflektieren.

Anleitung:
Was hat dich besonders beeindruckt?
Hat sich deine Einstellung zu Wasser als Getrdnk verdndert?

s-AUFr
oN S4
L

Jetzt bist du dran!

Check’ das Getrankeangebot in deiner Firma
(Automat, Buffet ...) oder in der Berufsschule.
Welche Getranke sind ,,grun“?

Weitere Informationen: Informationen zu Getréanken und
ihrem Zucker- und Sifstoffgehalt gibt es hier:

https://www.sipcan.at/getraenke-check
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Mein Herz fur Energy —
Fallstudie zu Energydrinks

%

Ernahrungsfacts
Energydrinks sind bei Jugendlichen und jungen Erwachse-
nen beliebt. Der Konsum in gréReren Mengen ist allerdings

nicht ganz unbedenklich, denn Energydrinks enthalten meist
besonders viel Zucker und Koffein. Die anregende Wirkung von Zucker und
Koffein kann zu Fehleinschatzungen der Leistungsfahigkeit fihren (fluhle
mich munter, bin aber eigentlich erschopft). Der Konsum groferer Mengen
kann Herzrasen, Ubelkeit, Erbrechen oder Krampfe auslésen. Doch wie viel
ist OK? Ab wann ist es zu viel?

Material:

Computer, Laptop + Beamer/Whiteboard zur Prasentation des Videos oder
individuell am Handy,

Youtube-Video: https://www.youtube.com/watch?v=GcD4hCGXJ2I, Plakat

Lernziele:
Energydrinks bewerten
das eigene Trinkverhalten reflektieren

Vorbereitung:
Bereiten Sie die Technik fir die Videovorfihrung vor, gestalten Sie ein
Plakat mit den ,Muntermacher-Tipps*

Die Lehrlinge sehen sich das Video ,Mein Herz flr
Energy” gemeinsam am Beamer/Whiteboard oder
individuell am Handy an (Dauer 06:44 min).

Laden Sie die Lehrlinge nun ein, in der Gruppe
die Aussagen des Videos zu besprechen.

Anleitung:
>  Was war neu fiir dich?
>  Was hat dich besonders interessiert?
>  Was hat dich besonders betroffen gemacht?

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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Suchen Sie in einer abschliefenden Reflexionsphase nach wirkungsvollen
Alternativen zu Energydrinks.

Anleitung:

Energydrinks sind beliebt als ,,Muntermacher “ bei Durchhdngern.
Gibt es andere Moglichkeiten?

Was hilft gegen akute Miidigkeit?

Sammlung und Diskussion in der Gruppe

Stellen Sie danach noch folgende Muntermacher-Tipps vor:

Pausen steigern nachweislich die Konzentration.

Signalisiert der Kérper ein Leistungstief, braucht er eine kurze Erholungs-
pause. (Blick in die Ferne richten; kurz aufstehen, dich strecken und tief
durchatmen)

Genug Wasser getrunken?

Flissigkeitsmangel macht dich mude.

(Frucht)saure macht munter.

Ein Apfel, ein verdinnter Fruchtsaft (1 Teil Saft, 2 Teile Wasser) fihren dem
Koérper auflserdem noch Flussigkeit und wertvolle Mineralstoffe zu.

Wer den Koffeinkick schatzt: Kaffee oder schwarzer bzw. griiner Tee liefern
Koffein (ohne die Riesenladung Zucker von Energydrinks)

Optionale Erganzungslibung: Von negativ zu positiv!

Oft nehmen wir uns etwas vor, glauben aber nicht so recht an den Erfolg.
Laden Sie die Lehrlinge ein, tUber die Veranderung von gewohntem Ver-
halten beim Getrankekonsum nachzudenken.

Die Lehrlinge erhalten die Aufgabe in Paaribung folgende Anleitung

zu bearbeiten:

Anleitung:

Nimm’ an, deine Freundin sagt: ,,Ich wiirde gerne weniger Energydrinks
trinken. Aber ohne werde ich einfach zu miide. Ich muss in der Arbeit
Energydrinks haben und kann nicht aufhoren.”

Uberlegt: Ist diese Aussage wahr?

Was wiirdest du zu einer Freundin, die ihren Energydrink-Konsum
reduzieren mochte, sagen? Formuliere positiv.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

Alkohol — Advocatus Diaboli o

X
Ernahrungsfacts
Alkohol ist ein Genussmittel, das in unserer
Gesellschaft weit verbreitet und akzeptiert ist.
Lehrlinge kommen o6fter in die Situation zum
Konsum von Alkohol eingeladen zu werden
(»du bist ja schon 16, darfst schon trinken...").
Personen, die Alkohol konsumieren mochten,
sollten Uber die Wirkung von Alkohol Be-
scheid wissen. Wann sollte man besser keinen

Alkohol trinken? Wie sage ich ,,nein“, wenn ich
eingeladen werde und nicht trinken mochte.

Fakt ist:

> Alkohol kann in geringen Mengen anregend oder entspannend wirken.

> Alkohol stort die Nervenzellen, es fallt schwer, sich zu konzentrieren.
Man reagiert langsamer.

>  Alkohol erweitert die BlutgefalRe. Das Herz braucht mehr Kraft, um das Blut
durch den Korper zu pumpen. Muskelkraft und Ausdauer nehmen ab.

>  Manche Personen neigen bei Alkoholkonsum zu aggressivem Verhalten.

>  Wer stark angetrunken ist, macht vielleicht Dinge, die er:sie gar nicht mochte.

> Beim Abbau von Alkohol entstehen im Korper Abbauprodukte, die als Zell-
gift wirken.

> Wer viel zu viel getrunken hat, kann eine Alkoholvergiftung bekommen.

> Alkoholische Getranke sind sehr kalorienreich. Wer abnehmen mochte,
sollte Alkohol daher besser meiden.

Material: Plakat

Lernziele:
>  sich eine eigene Meinung zu Alkohol bilden und diese vertreten kénnen

> Verantwortung fir sich und Freund:innen Gbernehmen konnen

Vorbereitung:
Bereiten Sie ein Plakat vor.

GELA - gesund essen/leben/arbeiten
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METHODEN - TRINKEN

Stellen Sie den Lehrlingen zunachst den Begriff ,Advocatus Diaboli“ vor.
Ein ,Advocatus Diaboli* ist jemand, der bewusst mit extremen Argumenten
und Formulierungen immer die Gegenposition vertritt. Er Gbertreibt dabei
gerne.

Nun werden Aussagen zu Alkoholkonsum diskutiert. Teilen Sie dazu die
Lehrlingsgruppe in zwei Halften. Die eine Gruppe argumentiert neutral und
sachlich und uberzeugt durch Argumente. Die andere Gruppe bekommt die
Rolle des Advocatus Diaboli und muss bewusst dagegen argumentieren.

Diskussionsthema kann sein:

Alkohol macht locker und cool.

Alkohol ist ein Nervengift. Wer viel trinkt wird dumm.

Osterreich ist nun mal ein Land, in dem Alkohol dazu gehért.

Ein Achterl hat noch keinem geschadet.

Die Ubung hilft Argumente zu sammeln und die eigene Argumentation zu
trainieren.

Die Lehrlinge werden nun eingeladen ,Nein sagen® zu tben.

Anleitung:

Du wirst eingeladen Alkohol zu trinken, mochtest aber nicht. Wie kannst
du hoflich absagen?

Notieren Sie die Nennungen auf das Plakat.

Wie sind eure Erfahrungen? Diskussion.

Bieten Sie den Lehrlingen folgende Verhaltensregeln an:

Bei Alkohol darf man immer, ohne Angabe von Grlinden, ,nein“ sagen.
Wenn du dich nicht als ,Nichttrinker” outen méchtest, greif’ zur kleinen
Notluge: z.B. ,Ich hab’ Medikamente genommen und darf leider keinen
Alkohol trinken.*

Weitere Informationen:
Alkohol-Selbsttest (Check’ dein Trinkverhalten)
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Alkohol ist ein Rauschmittel. Wer Alkohol trinken mochte, sollte daher ,reif*
genug sein, folgende Regeln einzuhalten:

>  Zwischendurch viel Wasser trinken.
(Alkohol entzieht dem Korper Wasser — die Folge: Kopfweh)

> Vorsicht bei Alcopops/Mixgetranken
(SuRke Mixgetranke mit Alkohol wirken anders als Bier oder Wein! Sie sind
fUr die meisten Alkoholvergiftungen verantwortlich.)

> Keinen Alkohol auf leeren Magen trinken.

Niemals Alkohol im StraRenverkehr (Rad, Moped, Scooter, Auto ...)
Nicht bei alkoholisierten Lenkern mitfahren!
Kein Alkohol in der Arbeit/Schule oder beim Sport!

Beim Fortgehen Getrank nicht unbeaufsichtigt lassen (K.O.-Tropfen!).
Fur eine sichere Heimfahrt sorgen (z. B. abholen lassen, Geld furs Taxi mit-
nehmen).

>  Stark alkoholisierte Freunde niemals alleine lassen!

>
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METHODEN - TRINKEN

Wissensquiz zu Alkohol

Material: Handy, Tablet

Lernziele:
> sich eine eigene Meinung zu Alkohol bilden und diese vertreten kénnen

>  Verantwortung fir sich und Freunde Gbernehmen kénnen

Vorbereitung:
Bereiten Sie den QR-Code zu den Quizfragen vor.

Stellen Sie der Gruppe zum Einstieg folgende Fragen.
Geantwortet wird mit Handzeichen bei der richtigen Antwort.

Welche Organe werden bei starkem Alkoholgenuss geschadigt?
a) Gehirn
b) Leber
c) Alle Organe

Antwort: c).

Alkohol ist ein Zellgift und schadigt alle Organe, besonders aber
mussen Leber und Gehirn dran glauben. Jeder Rausch zerstort Millio-
nen von Gehirnzellen. Volle Gehirnleistung geht nur ohne Alkohol.
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METHODEN - TRINKEN

Wie lange braucht der Korper, um 0,5 Promille abzubauen?
(0,5 Promille hat dein Blut ca. 30 Minuten nach 1 Flasche (=300 ml) Alcopop)
0,5 Stunden

1 -2 Stunden
3 -5 Stunden
Antwort: c).

3 -5 Stunden, d.h. wenn du spat abends beim Fortgehen Alkohol trinkst,
darfst du in der Friih moglicherweise noch nicht mit dem Moped, Auto
fahren! Nutze den Promille-Rechner (QR-Code unten) um dir einen
Uberblick zu verschaffen.

Wenn ein Bursche 3 Flaschen Alcopops trinkt?
Wieviel von seinem Bedarf an Kalorien sind das?
5 % der Tageskalorien

10 % der Tageskalorien

25 % der Tageskalorien

Antwort: c).
25%. Ein Gramm Alkohol enthalt 7 Kilokalorien (kcal), fast so viel wie Fett!
Was noch dazukommt: Alkohol macht hungrig.

Macht das Raten SpaR? Dann laden Sie lhre Lehrlinge ein, am Handy noch
ein Online-Quiz zu Alkohol fur Jugendliche von kenndeinlimit.de zu machen.
Die Fragen sind spannend, etwa: Was ist ein Filmriss?
Wirkt Alkohol bei Frauen starker als bei Mannern?

Wird man schneller nichtern, wenn man sich Ubergibt?

QR-Code zum Quiz:

Weitere Informationen:
Promille-Rechner (Wie viel Promille habe ich?)
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Brainfood — volle Energie furs Gehirn

K
Ernahrungsfacts
Unser Gehirn ist zwar sehr klein (nur 2 % des Kérpergewichtes), braucht
aber flr die Leistung, die es standig erbringt, unglaubliche 20 % unseres
gesamten taglichen Energiebedarfs!
Energie erhalt unser Gehirn fast ausschlielich von Glukose (Blutzucker), die
Uber die Blutbahn ins Gehirn kommt. Je nachdem was wir essen, kommt die
Glukose rasch und nur fur kurze Zeit oder aber langsamer und dafur konti-
nuierlich.

Zucker: kurzer Energieschub
Zuckerreiche Snacks und Getranke oder WeiRbrot (Semmeln, Toast) bewir-
ken, dass der Blutzucker, also die Glukose im Blut, in die Hohe schief3t und
rasch wieder absturzt.

>  Kurzer Energieschub. Man ist aber bald wieder mude, launisch und hungrig.

>  Aufmerksames Arbeiten und Ausdauer fallt schwer.

Brot, Weckerl, Musli: Power fur Stunden
Starke - aus Brot, Weckerl, Musli, Porridge oder Kartoffeln - ist chemisch
nichts anderes als eine sehr lange Glukosekette. Bei der Verdauung wird
nach und nach die Glukose freigesetzt und kommt somit auch langsam, nach
und nach ins Blut. Das Gehirn bekommt

> lange und kontinuierlich Energie.

>  Manist langer aufmerksam und leistungsfahig. Ideal flr die Arbeit.

Ballaststoffe aus Vollkornbrot, Haferflocken, oder Roggenbrot sorgen dafir,
dass die Glukose noch langsamer ins Blut Ubergeht. Das gibt richtig lange
Kraft und Ausdauer, schitzt vor Energieschwankungen und HeiRhunger-
Attacken. Ballaststoffe sind auch gutes Futter fir unsere Darmbakterien,

die Uber die Darm-Hirn-Achse die Stimmung beeinflussen. Ballaststoffreich
essen hilft daher auch gegen Stress, Angst oder depressive Verstimmungen.

Material:

Plakat mit Blutzuckerkurven (rot, griin, gelb - siehe Grafik unten), Ampel-
karten, 9 Kartchen auf den je eines der folgenden Lebensmittel/Speisen
steht (Reiswaffeln, Haferflocken mit Joghurt und Beeren, Cornflakes, Donut,
Vollkornbrot mit Topfenaufstrich, Toast mit Marmelade, Vollkorntoast mit
Marmelade, Roggenbrot mit Rihrei, Skyr mit Nissen)
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Lernziele:
wissen, welche Speisen die Gehirnleistung fordern
wissen, welches Essen bei Tests oder Prufungen unterstitzt

Vorbereitung: Bereiten Sie das Plakat vor und legen Sie die ,Lebensmittel-
Kartchen” auf einen Tisch auf. Auf einem Tisch werden 3 Ampelkarten (rot,
gelb, grun) aufgelegt.

Ggf. auch Kopien der ,Ernahrungsfacts” fur alle vorbereiten.

Erklaren Sie den Lehrlingen die Blutzuckerwirkung auf das Gehirn
(Ernahrungsfacts).
Alternativ die ,Ernahrungsfacts” als Kopie zur Verfligung stellen.

Die Lehrlinge werden nun eingeladen, Speisen nach ihrer Wirkung auf die
Gehirnleistung zu beurteilen.

Anleitung:
Schau dir das Plakat an.
Rote Kurve: Blutzucker steigt rasch, fallt aber auch rasch wieder ab. Das
macht unkonzentriert und mude. Da bleibt wenig Zeit flr gute Leistung!
Grune Kurve: Das Gehirn wird ganz lange mit Glukose versorgt. Damit hat
dein Gehirn lange Energie. Bestes Brainfood!

OK, aber es geht besser!
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Suche dir nun eine Speise aus und iiberlege, wie sie auf den Blutzucker

und dein Gehirn wirkt. Ordne sie der entsprechenden Ampelfarbe zu.

Auflésung

>

>
>
>

Vv VvV Vv V

Jetzt bist du dran!

Starte deinen Tag mit Brainfood.
Besonders, wenn eine Priifung oder
ein Test zu bewaltigen sind.

Blutzuckerspiegel

Haferflocken mit Joghurt und Beeren
Vollkornbrot mit Topfenaufstrich
Roggenbrot mit Rihrei

Skyr mit Nlssen

Mehrkorntoast mit Marmelade

Donut

Reiswaffeln
Cornflakes

Toast mit Marmelade

konzentriert

l A .
7 1 1 1 1 ' >
40 80 1 160 Minuten

unkonzentriert, HeiBhunger, mide

Ein Rezept fur ein Brainfood-Musli findest du auf Seite 72.
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Zucker-Quiz

K
Ernahrungsfacts
Zuckerreiche Snacks und Getranke bewirken, dass der Blutzucker, also die
Glukose im Blut, in die Hohe schiefst und rasch wieder absturzt.
>  Kurzer Energieschub. Man ist aber bald wieder mude, launisch und hungrig.
>  Aufmerksames Arbeiten und Ausdauer fallen schwer.
Den Zuckergehalt von verpackten Lebensmitteln findet man am Etikett, bei
der Nahrwertinformation.
Die WHO (World Health Organisation) empfiehlt, dass wir nicht mehr
als 10 Prozent, idealerweise aber nur maximal 5 Prozent, des taglichen
Kalorienbedarfs in Form von Zucker zu uns nehmen.
10% entspricht ca. 50 g Zucker/Tag (= 12 Wirfel Zucker)
5% entspricht ca. 26 g Zucker/Tag (= 6 Wrfel Zucker)

Material: Arbeitsblatt, Handy/Tablet, ev. Zuckerwurfel
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Lernziele:

Nahrwerte bzw. Zuckergehalt am Etikett finden, auf Portionsgrofke umrech-

nen kénnen

Vergleich von Lebensmitteln

Vorbereitung:
Kopieren Sie das Arbeitsblatt Zucker-Quiz (Seite 62) fir jeden Lehrling.

Besprechen Sie mit den Lehrlingen die Wirkung von zu viel Zucker
im Korper. Stellen Sie die WHO-Empfehlung vor.
(Diese ev. mit Zuckerwdurfeln darstellen.)

Nun werden die Lehrlinge eingeladen anhand des Arbeitsblattes den Zu-
ckergehalt von Lebensmitteln zu raten oder im Internet zu recherchieren.

Anleitung:

Suche dir eine:n Partner:in und Uberlegt gemeinsam.

Fallt gemeinsam das Arbeitsblatt aus.

Tipp: Achtet auf den Zuckergehalt der gefragten PortionsgrofSe!

Die Ergebnisse werden anschlieffend mit dem Losungsblatt verglichen.

Laden Sie die Lehrlinge abschlieRend ein,
die Erkenntnisse der Ubung zu reflektieren.

Anleitung:
Was hat dich besonders beeindruckt?
Was konntest du essen, wenn du plotzlich Lust auf SiifSes hast?

. \\‘)S-AUFG.q
Jetzt bist du dran! P

Fur alle, die gerne backen: Ein Rezept flr

Wohlfuhl-Brownies — fast ohne zugesetztem Zucker —
findest du auf Seite 78.
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Lehrlingsfriuhstuck —
Power fur die Arbeit

%
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METHODEN - BRAINFOOD

Ernahrungsfacts
Wer in der Friih schlechte Laune hat, frihstlckt vielleicht zu wenig.

Der Korper hat zu wenig Energie. Der Blutzucker ist zu niedrig, das Gehirn
Lunterzuckert”. Studien zeigten: Wer auf Friihstlick/Jause verzichtet, macht
mehr Fehler. Die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit nimmt ab.

Aber auch Ubergewicht, Depressionen, Stressempfinden und psychische
Belastungen scheinen bei Fruhstiicksmuffeln haufiger aufzutreten.
Genaueres dazu finden Sie, wenn Sie den QR-Code unten scannen.

Zu einem guten ,Brainfood-Frihstick” gehéren 4 Komponenten:
Wasser

Obst oder Gemuse

Starke (Brot, Haferflocken ...)

Eiweils (Joghurt, Topfenaufstrich, Schinken, Kase, Ei, Hummus, Nusse ...

Achtung: Fertigmislis sind oft ,Zucker- Durchschnlt;lﬁidle———_-
fallen®. Beachten Sie die Zutatenliste! L

Der Gesamtzuckergehalt ist in der Nahr-
werttabelle auf der Packung zu finden.
Je weniger Zucker desto besser. Wenn
Sie Fertigmuslis kaufen, dann nur ohne
Zucker- oder SuRungsmittelzusatz!

o

Material: Rezepte (z.B. fur Brainfood-Musli, Geflllte Wraps —
zu finden im Handbuch ab Seite 72), Zutaten, Werkzeuge, Essgeschirr,
ev. Fertigmuslipackung fur Zucker-Check

Lernziele:

einfache Speisen selbstandig zubereiten

Kuchenhygiene, Kichenwerkzeuge, Sicherheit und Qualitatsmerkmale von
Lebensmitteln (Kennzeichnung) kennenlernen
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Vorbereitung: Bereiten Sie einen Raum (es muss nicht unbedingt eine
Kuche sein) fur die Zubereitung des Frihstucks vor.

Starten Sie mit einer kurzen Einfihrung in Hygiene.
(Hande waschen, Schmuck ablegen ...)

Nun werden Arbeitsgruppen gebildet.

Jede Gruppe wahlt ein Rezept und bereitet die Speise zu.
Wichtig: Schon anrichten, denn ,das Auge isst mit".

vV VvV VvV Vv

Machen Sie, bevor die Lehrlinge das Fruhstlick verzehren, gemeinsam den
Fruhstlicks-Check:

Sind alle Komponenten dabei?

Obst, Gemuse

Starke (Brot, Haferflocken ...)

Eiweil (Joghurt, Topfenaufstrich, Schinken, Kase, Ei, Humus, Tofu, Nisse ...)
Wasser

Gemeinsam geniefRen.
Arbeitsplatz wieder sauber machen nicht vergessen!

Weitere Informationen: Frihsticken oder nicht?

Jetzt bist du dran!

Wenn das gemeinsame Frihstlck Spaft gemacht hat:
Organisiert von jetzt ab jede Woche ein Fruhsttick
(z.B. Freitag ist Friihstiickstag). Uberlegt, was ihr

zubereiten konnt. Wer kauft ein? Wenig Zeit braucht: Misli mit
Frichten, Brote, Aufstriche, Radieschen, Schittlauch... Wenn ein Herd
zur Verfugung steht, konnt ihr auch Ruhrei oder Omelette braten.
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Fett oder Fit?

%

METHODEN - FASTFOOD

Ernahrungsfacts

Fettreiches Fast-Food macht mide. Schnitzelsemmel, Pizzaschnitte, Hotdog
oder Leberkasesemmel - diese Produkte sind mit 600 Kalorien oder mehr
pro Portion sehr kalorienreich. Der Gehalt an Fett, gesattigten Fettsauren
und Salz ist hoch. Zum Verdauen von 25 Gramm tierischem Fett (etwa
einer Leberkasesemmel) mit gesattigten Fettsauren braucht der Korper drei
bis vier Stunden. Kein Wunder, dass wir uns nach einer solchen Mahlzeit
schlapp und mude statt positiv gestarkt und leistungsfahig fuhlen.

Material: Bilder von 4 Fastfood-Gerichten, 4 Fastfood-Check-Karten,
Plakat mit ,Kalorien einer Fastfood-Mahlzeit“

Lernziele:
Fastfood-Angebote bewerten konnen
wissen, welche Speisen die Leistungsfahigkeit férdern

Vorbereitung:

Stellen Sie Kopien der Fastfood-Bilder und der Check-Karten bereit (Kopiervor-
lagen ab Seite 69). Platzieren Sie die Bilder und Karten auf einem Tisch.
Fertigen Sie ein Plakat mit den ,Kalorien einer Fastfood-Mahlzeit" an.

Erklaren Sie den Lehrlingen die Wirkung von sehr kalorienreichem,
fetthaltigem Essen auf die Leistungsfahigkeit. Bestimmt kennen die
Lehrlinge das Geflihl, nach einer Uppigen Mahlzeit richtig mide zu sein.

Die Lehrlinge werden nun eingeladen, zu jeder Speise am Tisch
die aus ihrer Sicht passende Check-Karte zu legen.

Anleitung:
Schau dir die Gerichte an.
Uberlege, welche Check-Karte dazu passt.
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Auflésung:
Leberkasesemmel: 667 kcal
Burger: 912 kcal

Kebab: 700 kcal

Maki: 120 kcal

Diskutieren Sie mit den Lehrlingen das Ergebnis. Prasentieren Sie
im Anschluss auch das Plakat ,Kalorien einer Fastfood-Mahlzeit".

Kalorien einer Fastfood-Mahlzeit:

1 Big Tasty Bacon 912 kcal
1 Pommes klein: 231 kcal
1 Cola M: 160 kcal
1 Latte Macchiato G 110 kcal
1 Schokomuffin 485 kcal
Summe: 1.898 kcal

(Das ist ja fast dein
Tagesbedarf an
Kalorien!)

Die Lehrlinge werden nun eingeladen, Ideen fur leistungsforderndes
~schnelles Essen® in der Arbeit oder daheim zu sammeln.
(in Kleingruppen oder Paarlibung)

Anleitung:
Suche dir eine:n Partner:in und iiberlegt gemeinsam:
Welche Speisen eignen sich gut als Mittagessen in der Arbeit?

Schreibt eure ldeen auf Kartchen auf.

Die Ergebnisse werden anschliefend in der Gruppe vorgestellt.

Weitere Informationen: Lebensmittel unter der Lupe

GELA - gesund essen/leben/arbeiten

38



METHODEN - SCHONHEITSIDEALE

Schon, schoner — echt bearbeitet?!

X
Ernahrungsfacts
Wir sehen Uberall Bilder von ,perfekten* Menschen — auf social media, im
Internet, auf Plakaten, in Zeitschriften, im TV. Das macht etwas mit uns.
Schonheitsideale, heute vor allem durch Influencer in den sozialen Medien
kommuniziert, setzen Jugendliche zunehmend unter Druck. Da tut es gut zu
wissen, dass so gut wie nichts an den Bildern, die durchs Netz kursieren,
echt ist. Bildbearbeitung macht es moglich. Die Schonheitsfilter der Kameras
sind sehr professionell, die netten Al-Assistenten machen sich natzlich und
geben Tipps, wie das Foto bearbeitet werden kann, damit man unglaublich
gut aussieht. Unglaublich gut? Unecht, 0815 oder langweilig konnte man
auch dazu sagen.
Jeder hat das Recht sich in seinem Korper wohlzuflihlen. Jeder Korper leistet
—im echten Leben — eine Menge. Er tragt uns durchs Leben. Daher sollten
wir ihn pflegen. Zum Beispiel durch bunte, abwechslungsreiche Ernahrung
und Bewegung. Das macht und erhalt uns leistungsfahig, stark, gesund und
schon!

Material: Computer, Laptop + Beamer/Whiteboard zur Prasentation des Quiz
oder individuell am Handy

Lernziele:
>  Schonheitsideale hinterfragen

>  Medienkompetenz fordern

Vorbereitung:
60 GEHT: ¢ Bereiten Sie die Technik vor.

Die Lehrlinge beantworten gemeinsam das Online-Quiz zu Schénheits-
idealen und Beautyfiltern von Saferinternet und finden heraus, welchen
Einfluss TikTok, Instagram und Co auf unsere Selbstwahrnehmung haben:

=l
QR-Code zum Quiz: E

&

[=]
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Tipp: Die Lehrlinge kénnen das Quiz auch allein am Handy machen. Bei
der gemeinsamen Bearbeitung kdnnen die Antworten unmittelbar disku-
tiert werden, was die Aufmerksamkeit und auch das Durchhaltevermdgen
verbessert. Zudem konnen schwierige Worter bzw. Verstandnisfragen
unmittelbar geklart werden.

Laden Sie die Lehrlinge nun ein, in der Gruppe die Aussagen des Quiz zu
besprechen.

Anleitung:
Was war neu fiir dich?
Was hat dich besonders interessiert?

Jetzt bist du dran!
Mach den Reality-Check.
Leg das Handy weg und schau die Menschen

am Bahnhof, auf den StraRen oder in der

Arbeit bewusst an.

Was findest du an Menschen schon? Ist es das Lacheln,
ein selbstbewusster Gang, ein individuelles Outfit ...?
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Abnehmhilfe
Gemuse

%

METHODEN - GEWICHT

Ernahrungsfacts
Ubergewicht kann viele verschiedene Ursachen haben. Was wir essen,

wie viel wir uns bewegen spielt auf jeden Fall eine Rolle. Zu Ubergewicht
kommt es, wenn dem Koérper mehr Energie (Kalorien) zugeftihrt werden als
er eigentlich benotigt. Wer Gewicht verlieren mochte, sollte daher mehr
Kalorien verbrauchen (durch Bewegung) oder weniger Kalorien aufnehmen.
Kalorienzahlen ist dennoch eine schlechte Idee, denn so bleibt der Fokus
immer auf der Problematik, beim Negativen (,weniger*). Besser ist es, sich
positive Ziele zu setzen. Also mehr kalorienarme Lebensmittel essen.

Ein Rechenbeispiel zur Veranschaulichung: Wer taglich nur 100 kcal
zu viel isst, kann im Jahr rein rechnerisch mit 5 kg mehr Kérpergewicht
rechnen.

Rechnung:

100 kcal x 365 Tage = 36.500 kcal pro Jahr

In 1 kg Korperfett stecken ca. 7.000 kcal

36.500 kcal / 7.000 kcal = 5,2 kg.

= Zunahme von 5 kg Korperfett pro Jahr

100 kcal: 20 g Schokokeks oder 800 g Gurke
Bei 800 g Gemuse ist der Bauch voll,
bei 20 g Sulkem verlangt der Kérper nach mehr!

Wer abnehmen mochte sollte also ganz besonders darauf achten, dass
er:sie mindestens 3 Portionen Gemuse am Tag isst. Auch Obst, Vollkorn-
produkte, Hiilsenfrichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen), Milchprodukte,
Fisch, Fleisch und Nusse helfen beim Abnehmen. Sie sorgen fur eine gute
Sattigung.

Material: Plakate, Stifte

Lernziele:
Kalorienanteil bei Speisen einschatzen lernen
Gemusegerichte kennen und zubereiten konnen
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Vorbereitung:
Bereiten Sie ein Plakat mit folgendem Inhalt vor:

Pizza Salami (200 g) 545 keal 28 g Fett
Leberkdasesemmel (180 g) 667 kcal 51 g Fett
Frankfurter mit Semmel (180 g) 661 kcal 49 g Fett

Pizza m. Schinken/Gemiise (200 g)386 kcal 16 g Fett

Chili con carne (300 g) 250 kcal 7,59 Fett
Gemiisesuppe m. Brot/Geback 264 kcal 4 g Fett
Ofenkartoffeln mit Dip (200 g) 240 keal 6 g Fett

Erklaren Sie den Lehrlingen die Wirkung von sehr kalorienreichem, fetthal-
tigem Essen auf die Kalorienbilanz. Gemdse ist kalorienarm. Daher liefern
Speisen mit hohem Gemiiseanteil meist sehr viel weniger Kalorien.

Zeigen Sie den Lehrlingen das Plakat mit Speisen, Kalorien- und Fettgehal-
ten. Besprechen Sie die Inhalte.

Anleitung:

Schau dir das Plakat an.

Was fdllt auf? (je mehr Gemuse enthalten ist, desto geringer der Kalorien-
gehalt)

Wer weifs, wie Chili con Carne zubereitet wird? Wo steckt das Gemiise in
diesem Gericht?

Laden Sie die Lehrlinge nun ein, eine Sammlung von kostlichen Speisen,
die viel Gemuse enthalten, anzufertigen.
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Anleitung:
Welche Speisen, die viel Gemiise enthalten, kennst und magst du?
Sammlung auf Plakat oder auf dem Online-Tool answergarden.ch

Wer kennt Rezepte von Gemiisegerichten und kann die Zubereitung
erkldren?

friihlingsrollen gemiisereis
nudelsalat gemiiseauflauf vegetarische wraps

curry toskanisches reisfle gemiise suppe
gemiise eintopf wok gemiise =
gemiise salat nudelsalat + gemiise °fen gemiise
ratatouille geko.gemiise+kdsedip chili con carne

gemiisepfanne eireis+gemiise = gemiise wok
klare gemiisesuppe rohkostplatte pizzabrétchen

burrito gemi‘lsesuppen b OWI

buckhendlsclat gemiisepfanne

gemiise lasagne

punter salat paella nudelsalat,

erddpfelauflauf

Jetzt bist du dran!

Mein Weltbester Salat
Bereite dir zu Hause deinen Lieblingssalat zu.
Mach’ ein Foto und bring es beim nachsten Mal mit.

Gemuse-Check: Schaffst du es, jeden Tag
mindestens 3 Portionen (= 3 Handvoll) Gemiise zu essen?
Probiere es aus!
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Learning Snack:
Warum sind die Japaner schlank?

%

Ernahrungsfacts

Wir essen mehr, wenn Portionen grofker sind. Und meist fallt uns das gar
nicht auf! Packungen sind heute haufig groféer als friher. Vor etwa 40 Jahren
hatte ein ,normales” Sackerl Gummibarchen 75 Gramm. Und heute? Jetzt
sind 200, 250 oder sogar 500 Gramm Standard. Auch Schokotafeln und
Chips-Sackerl sind viel grofker geworden. Kein Wunder, dass die Leute
immer dicker werden.

Wenn wir essen, dehnt sich die Magenwand. Diese Dehnung lost Satti-
gungssignale aus, die ans Gehirn gemeldet werden. Es dauert aber 15 bis
20 Minuten bis wir das Gefuhl des Sattseins haben. Daher ist es ein guter
Tipp, beim Essen erst einmal weniger auf den Teller zu nehmen. Wenn der
Teller leer gegessen ist, Giberlegen, ob man wirklich noch hungrig ist.

Material: Handy, Link Learning Snack
Lernziele:
>  Portionsgrofe hinterfragen

>  Sattigungsgefuhl wahrnehmen

Vorbereitung:
Bereiten Sie den Link zum Learning Snack vor.

Laden Sie die Lehrlinge ein, die Fragen vom Learning Snack
+~Warum sind Japaner so schlank?” zu beantworten.
https://www.learningsnacks.de/share/202/

Im Anschluss werden in der Gruppe die Aussagen
des Learning Snacks besprochen.
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Anleitung:
>  Was war neu fiir dich?
Was hat dich besonders interessiert?
Wie kannst du im Alltag (in der Kantine, daheim, beim Essengehen)
darauf achten, dass du keine zu grofSen Portionen isst?

Jetzt bist du dran!
Sattigungsgefiihl wahrnehmen
Iss daheim einmal bewusst langsam.

Wenn dir das langsame Kauen zu fad ist, kannst du
auch einfach beim Essen eine kleine Pause einlegen
(Gabel ablegen und mit den anderen bei Tisch plaudern). Es hilft auch,
wenn du dein Essen mit einer kleinen Schiissel Salat und einem Glas
Wasser beginnst. Erst danach isst du das Hauptgericht. So vergeht Zeit
und der Magen dehnt sich. Splrst du die Sattigung?
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Soulfood — Futter fur den Darm

%

Ernahrungsfacts

Unser Darm gehort zu den am dichtesten besiedelten Lebensraumen. In
unserem Darm leben mehr Mikroorganismen (auch ,Mikrobiom* genannt),
als es Sterne in der Galaxie gibt, und sie ernahren sich von dem, was wir
essen. Was wir essen ist gutes, oder auch weniger gutes Futter flir unsere
Darmbakterien. Das Mikrobiom ist wichtig flr unsere Gesundheit, unser
Immunsystem und es hat auch Einfluss auf unsere Stimmung. Je mehr unter-
schiedliche Mikroorganismen im Darm leben, desto besser ist es um die
Gesundheit bestellt.

Eine gute Ernahrung der Darmbakterien beeinflusst unser korperliches
Wohlbefinden und auch unsere Psyche positiv. Der Darm ist mit dem Gehirn
Uber die ,Darm-Hirn-Achse” direkt im Austausch. Ein gesundes Mikrobiom
kann die Bildung von Botenstoffen im Gehirn beeinflussen, z.B. Stoffe, die
unsere Stimmung, unseren Schlaf und die Konzentration steuern. Studien
zeigen, eine abwechslungsreiche, bunte, ballaststoffreiche Ernahrung starkt
den Kérper und senkt das Risiko fiir Stress, Angste oder Depression. Eine
einseitige Ernahrung mit zu viel Zucker, Fett, Alkohol und Zusatzstoffen ist
daher nicht nur fur die korperliche Gesundheit unglinstig, sie erhoht auch
das Risiko fuir Angstzustdande und depressive Verstimmung.

Wie kénnen wir unsere Darmbakterien unterstitzen? Womit mussen sie ge-
fUttert werden, um uns gesund und zuversichtlich zu erhalten? Wichtig sind:
Ballaststoffe, also nicht verdauliche Bestandteile der Nahrung. Sie gelan-
gen in den Dickdarm und stehen dort als Bakterienfutter zur Verfiigung. Die
Quellen sind Vollkorn, Hilsenfrichte, Nisse und Saaten und natirlich Ge-
muse!

Sekundare Pflanzenstoffe aus Obst, Gemuse, Nlssen, Tee, Kaffee oder
Kakao fordern das Wachstum nitzlicher Darmbakterien und hemmen
krankmachende Keime.

Wasser trinken.

Forscher:iinnen empfehlen lGbrigens mindestens 20 verschiedene Obst- und
Gemlsesorten pro Woche zu essen, denn sie alle sind nicht nur anders in
Farbe, Form, Konsistenz und Geschmack, sondern auch in der Nahrstoffzu-
sammensetzung. Jedes Gemudse ist Futter flr bestimmte Mikroorganismen.
Je bunter unsere Ernahrung, desto mehr Vielfalt im Mikrobiom.
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Material: Plakat, Stifte, ev. Handys

Lernziele:
Wert des Darmmikrobioms auf Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
die Psyche kennen

Moglichkeiten, das Darm-Mikrobiom zu verbessern, kennen

Vorbereitung:
Testen Sie die Technik.

Fuhren Sie kurz in das Thema Mikrobiom ein. Sie kdnnen dazu auch
das Video ,,Was ist das Mikrobiom* von Fr. Berg vorfiihren. Dauer 02:51 min
Link: https://www.youtube.com/watch?v=3K7FavVORLo

QR-Code zum Video:

Im Anschluss werden in der Gruppe die Aussagen des Videos besprochen.
Anleitung:

Was war neu fiir dich?

Was hat dich besonders interessiert?

Laden Sie die Lehrlinge ein, nun darliber nachzudenken,
wie sie ihr Darmmikrobiom gut futtern konnen.

Anleitung:

Forscher:iinnen empfehlen fur eine grolée Vielfalt an Bakterien im Darm
mindestens 20 bis 25 verschiedene Obst- und Gemusesorten pro Woche
zu essen und wenig Zucker aufzunehmen.

Suche dir eine:n Partner:in und iiberlegt gemeinsam:

Welches Gemiise/Obst habe ich/hast du in der letzten Woche gegessen?
Notiert die verzehrten Obst- und Gem{se.

Kommst du auf 20 verschiedene Sorten (inkl. frische Krduter)?
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Laden Sie die Lehrlinge zum Abschluss zu einem Soulfood-Quiz ein.
Geantwortet wird mit Handzeichen bei der richtigen Antwort.

Omega-3-Fettsauren sind wichtig fur Herz, Immunsystem und die Psyche.
Sie sind enthalten in:

a. Fleisch
b. fettreichen Fischen, Leinsamen, Walnlisse und Rapsol
C. Sonnenblumen- und Kirbiskerne

Richtig: Antwort b

Dauerstress raubt dem Kérper Magnesium. Da heifRt es Magnesium essen.
Reichlich enthalten ist Magnesium in:

a. Dunkler Schokolade und Gemiise
b. Leitungswasser
C. Cornflakes

Richtig: Antwort a

Wie flihlt sich ,angenehm satt* an?

a. Ich bin grantig.

b. Ich bin vollgestopft.
C. Der Magen knurrt.
d. Ich bin entspannt.

Richtig: Antwort d
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Polyphenole (Farbstoffe, Duftstoffe) sind ganz besonders wichtig fir
unsere Darmbakterien. Zu finden sind sie in:

a. Obst und Gemuse, Kakaopulver
b. Milchprodukten
C. Bunten SiuRigkeiten

Richtig: Antwort a

Gutes Futter flr unsere Darmbakterien sind auch

a. Schwermetalle
b. Ballaststoffe
C. Dreck

Richtig: Antwort b (Wo sind Ballaststoffe enthalten? Vollkornbrot, Roggen-
brot, Haferflocken, Hilsenfriichte, Nisse)

Wie erkennt man Vollkornbrot?

a. an der dunklen Farbe

b. nicht am Aussehen. Es muss als ,Vollkorn“ bezeichnet sein
C. an sichtbaren Kornern im Brot

d. am Preis

Richtig: Antwort b

Weitere Informationen:
Podcast mit Katharina Seiser (Dauer: 1 Stunde)

Arte-Magazin: Wunderwelt im Darm,

https://www.arte-magazin.de/wunderwelt-im-darm/

Jetzt bist du dran!
Selbstversuch: Eine Woche fiir mein Mikrobiom

Iss’ in der kommenden Woche mindestens 20
verschiedene (saisonale!) GemUse- und Obstsorten.
Auch frische Krauter (Kresse, Schnittlauch...) zahlen!
Notiere welches Gemlse oder Obst du gegessen hast.
Wer schafft mehr?
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Eiweild & Co — Abzocke
oder wichtig fur Muskeln?

J<
Ernahrungsfacts
Wer die Muskelmasse erhalten mochte, braucht 0,8 — 1 Gramm Eiweil3 pro
Kilogramm Korpergewicht. Wenn gezielt trainiert wird und Muskeln auf-

gebaut werden sollen, ist der Bedarf hoher. Er liegt dann bei 1,5 -2 Gramm
Eiweils pro Kilogramm Koérpergewicht.

>  Bei ausgewogener Erndhrung — und wenn man bei jeder Mahlzeit auf eine
Eiweilsquelle achtet — nimmt man genug Eiweil3 auf.

>  Der Korper kann nicht mehr als 20 — 25 Gramm Eiweif? pro Mahlzeit verwer-
ten. Mehr bringt also nichts.

> Daher ist es gut den Eiweiltkonsum Uber den Tag zu verteilen. Z.B. in der
Frih Musli mit Joghurt, Milch, Kasebrot, zu Mittag Chili con carne, am Abend
Erdapfel mit Schnittlauchtopfen ...

>  Der Konsum von Eiweilsshakes ist nicht notwendig.

> In der Sporternahrung gibt es das ,Food first-Prinzip“. Das besagt: Den Nahr-
stoffbedarf mit normalen Lebensmitteln decken. Speisen aus ,natlrlichen®
Lebensmitteln liefern neben Eiweild auch noch Mineralstoffe, Vitamine, sekun-
dare Pflanzenstoffe und vieles mehr. Proteinshakes und Nahrungserganzungs-
mittel konnen zu einseitiger Ernahrung verleiten und dann zu Nahrstoffmangel
fihren. Das wirkt sich ungunstig auf die Leistungsfahigkeit aus.

> Maximal 2 Gramm Eiweil pro Kilogramm Korpergewicht Uber langere Zeit.
Zu viel Eiweils kann die Nieren belasten.

Material: Rezept fir Proteinshake (zu finden im Handbuch auf Seite 77),
Zutaten, Werkzeuge, Trinkglaser, Laptop, Beamer oder Whiteboard, Handy

Lernziele:
>  Den Eiweiltbedarf des Kérpers kennen
> Das ,Food First-Prinzip“ verstehen

>  Entscheidungskompetenz bei der Auswahl von EiweiRshakes & Co aufbauen

Vorbereitung: Die Technik vorab testen. Rezept flr alle kopieren.
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Als Einstieg ins Thema werden Fragen rund um Muskelaufbau und Eiweil}
diskutiert um das Vorwissen zu erheben und Interesse zu wecken.
Geantwortet wird mit Handzeichen bei der richtigen Antwort.

Wie kannst du Muskeln aufbauen? Worauf solltest du beim Essen achten:

a. Isotonische Getranke trinken
b. Genug Eiweil essen
C. Spaghetti vorm Schlafengehen essen

Richtige Antwort: b

Wieviel Eiweil? brauchen Jugendliche?

a. etwa 1 Gramm pro Kilo Kérpergewicht
b. 0,1 Gramm pro Kilo Kérpergewicht

C. 1,5 -2 Gramm pro Kilo Kérpergewicht
d. hangt vom Geschlecht ab

Richtige Antwort: a

Wer effektiv Muskeln aufbauen will, braucht EiweiRshakes
a. Ja
b. Nein

Richtige Antwort: nein

Welche Speise enthdlt am wenigsten Protein (Eiweil3)?

a. 1 Portion Chili con carne (Bohnen, Fleisch)

b. 1 Portion Vollkornnudeln mit Pesto (Nisse, Kase)

C. 1 Cheeseburger (Fleisch, Kase)

d. 1 Portion Ofenkartoffel mit Schnittlauchtopfen (Topfen)

Richtige Antwort: c.
Cheeseburger (McD) hat mit 16 g weniger Eiweil als das Chili con carne (25 g)
Erdapfel mit Schnittlauchtopfen (25 g) oder Vollkornnudeln mit Pesto (18 g)

Welche Speise liefert am meisten Protein (Eiweif3)?

a. 1Ei
b. 1 Apfel
C. 1 Kasebrot

Richtige Antwort: Kasebrot (20 g Eiweil3, 1 Ei enthalt rd. 7g EiweilR)

Bodybuilder brauchen jedenfalls tierisches EiweilR.

a. richtig

b. falsch
Richtige Antwort: falsch. Es gibt sogar vegane Bodybuilder:innen. Wichtig ist
dann aber, dass du genau darauf achtest, die pflanzlichen Eiweiliquellen opti-
mal zu kombinieren. (z.B. Linsensalat mit Nissen oder Kirbiskernen + Brot)
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METHODEN - MUSKELAUFBAU

Laden Sie die Lehrlinge ein, das Video ,ERNAHRUNG —
So erreichst du deinen Traumkorper® von Sascha Huber anzusehen —
den Teil zu Proteinen (Ab Minute: 10:40 — 12:00) E

Youtube-Link: 1
https://www.youtube.com/watch?v=RgBBgrLph4s

[=]

Anleitung:

Schau dir die Videosequenz an.
Was fallt dir auf?

Sascha Huber empfiehlt 3 Eiweifsshakes pro Tag. Sind die notwendig?

Hinweis:

Das Video ist sehr motivierend. Der angegebene Eiweiltbedarf ist jedoch
zu hoch. Der Beitrag ist werblich. Er sagt zwar, dass man das Eiweif®
auch mit normalen Lebensmitteln aufnehmen kann, empfiehlt trotzdem
3 Shakes pro Tag. Man kann uber ihn die Praparate billiger kaufen.

Im Anschluss gemeinsam ein Rechenbeispiel fur den Tageseiweiltbedarf
eines Jugendlichen (70 kg Korpergewicht) auf Plakat/Whiteboard schreiben:
Anleitung:
Schafft man die fur Muskelaufbau notwendige Eiweillmenge mit normalen
Lebensmitteln?
Hier ein Rechenbeispiel:

Berechnung: 1,5 g Eiweils pro kg Kérpergewicht

1,59 x 70 kg = 105 g EiweiR/Tag

An einem ganz normalen Tag:

Frihstiick: Musli 16 g Eiweil®

(1 kL. Becher Joghurt, 5 Essloffel Haferflocken,
1 Essloffel Nusse, Frichte)

Jause: Kasebrot 20 g Eiweil®

(Vollkornbrot mit Bergkase)

Mittag: Chili con carne 25 g Eiweil’

Abend: Griechischer Salat mit Brot 22 g Eiweil%
Nach dem Training oder zwischendurch:

1 Glas selbstgemachter EiweilRshake 25 g Eiweil3
250 ml Buttermilch, 2 Essloffel Topfen,

1 Teeloffel Leinsamen, 2 Essloffel

geriebene Nisse, 100 g Obst

(Banane, Beeren, Fruchtmus...)

Summe: 111 g Eiweil®
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METHODEN - MUSKELAUFBAU

Bereiten Sie nun in der Gruppe gemeinsam einen Eiweifsshake zu und ver-
kosten sie ihn.

Teilen Sie das Rezept aus und stellen Sie die Zutaten, den Mixbecher und
den Mixstab bereit.

Weitere Informationen:
Broschure ,Sporternahrung fir Jugendliche*
des Gesundheitsfonds Steiermark

Proteinshake zubereiten
Bereite dir daheim einen Eiweiltshake zu.
Vielleicht findest du ein tolles Rezept im

Internet oder du verwendest unser Rezept.
Genielke den Shake als Power-Fruhstlick oder
nach dem Training oder als Energy-Booster nach der Arbeit.
Mach Handy-Fotos von deinem selbst gemachten EiweiR-Shake!
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Gute Manieren bestechen

%

Ernahrungsfacts

Menschen essen in Gesellschaft — daheim in der Familie, in der Kantine
am Arbeitsplatz, bei Freund:innen oder Verwandten, im Restaurant, bei
der Weihnachtsfeier... Man sollte Grundlagen des guten Benehmens bei
Tisch beherrschen. Auch wenn es altmodisch klingt: nur wer sich bei Tisch
zu benehmen weil, wird auch Karriere machen und aufsteigen kénnen.

Material: Handy, QR-Code, Tischregel-Quiz

Lernziele:

Grundlegende Tischmanieren kennen

Vorbereitung:
Bereiten Sie den QR-Code zum Quiz vor. (Es handelt sich beim Quiz um ein
Powerpoint, bitte rufen Sie das Quiz mit einem entsprechenden Gerat ab.)
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METHODEN - TISCHMANIEREN

Starten Sie mit einer Gedankenreise.

Anleitung:

Stelle dir vor, du bist mit anderen bei Tisch und isst.
Jemand hat schlechte Tischmanieren.

Welches Verhalten findest du unappetitlich?

Was stort dich bei Tisch?

Laden Sie die Lehrlinge nun zu einem Quiz zu Tischmanieren
— Test dein Wissen (Education Group) ein

Anleitung:
Scanne den QR-Code und starte das Quiz.

Im Anschluss werden in der Gruppe die Aussagen besprochen.
Anleitung:

Was war neu fiir dich?

Was hat dich besonders interessiert?

Was hat gefehlt, welche Regeln kennst du sonst noch?

Stellen Sie den Lehrlingen zum Abschluss ein paar Fun Facts zu
Tischregeln in anderen Landern vor.

Anleitung:

Andere Ldnder, andere Sitten. Nicht in jedem Land gelten die gleichen
Tischregeln.

Far welches Land gilt:

Schlirfen (Nudeln), Schmatzen sind OK. NIE bei Tisch schnauzen!
Zur Auswahl stehen: Japan, China, Indien, Frankreich, Italien
Richtige Antwort: China

Gegessen wird oft ohne Besteck und grundsatzlich mit der rechten Hand.
Die linke Hand gilt als unrein.

Zur Auswahl stehen: Japan, China, Indien, Frankreich, Italien

Richtige Antwort: Indien

Cappuccino wird nur zum Friihstlick genossen und niemals nach dem
Essen. Da ist nur Espresso erlaubt.
Zur Auswahl stehen: Japan, China, Indien, Frankreich, Italien
Richtige Antwort: ltalien

Kennt jemand Tischregeln aus anderen Landern?
Laden Sie die Lehrlinge ein ihre Erfahrungen zu teilen.
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METHODEN — ESSEN IN DER ARBEIT

Essen in der Arbeit
Q¢
K Ernahrungsfacts

Was wir essen, hat kurzfristig Einfluss auf unsere Leistungsfahigkeit und
langfristig auf unsere Gesundheit. Wie sieht es mit dem Essen in der Arbeit aus?

Material: Arbeitsblatt ,,Mein Erndhrungstagebuch* (Kopiervorlage Seite 60), Handy

Lernziele:
>  Reflexion des Essverhaltens in der Arbeit

Vorbereitung: Bereiten Sie den QR-Code zum Learning Snack und die Kopien vor.

Starten Sie mit einer Reflexion. Laden Sie die Lehrlinge ein zu uberlegen,
was sie an einem ,normalen® Arbeitstag essen und trinken.

Anleitung:
>  Nimm das Arbeitsblatt ,,Mein Erndhrungstagebuch“ und schreibe auf,
was du gestern den ganzen Tag gegessen und getrunken hast.

>  Lass dir Zeit und versuche dich zu erinnern.
>  Mach dann fiir dich die Auswertung.

>  Suche dir nun eine:n Partner:in.

>  Stellt euch gegenseitig euer Ergebnis vor und iiberlegt gemeinsam:
Mochte ich etwas dndern? Was konnte ich verbessern?

> Nimm’ dir 1 oder 2 konkrete Sachen vor: ,, Ich werde...“

Laden Sie die Lehrlinge nun ein, den Learning Snack zum
Essen in der Arbeit auszufullen.

Anleitung:

>  Scanne den QR-Code und starte das Quiz ,Gut versorgt?
Der Tages-Check"
https://www.learningsnacks.de/share/525235/

Jetzt bist du dran!

GELA im Betrieb verankern

Auf Seite 64 des Handbuchs findet ihr Ideen

fir den Betrieb. Was konntet ihr bei euch umsetzen?
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Kochevent fur Lehrlinge

Material: Rezepte (z.B. aus dem TIW Kochbuch ,Easy cooking®,
Information dazu auf Seite 79), Zutaten, Werkzeuge, Essgeschirr

Lernziele:
einfache Speisen selbstandig zubereiten

>  Kuichenhygiene, Kiichenwerkzeuge, Sicherheit und Qualitdtsmerkmalen
von Lebensmitteln (Kennzeichnung) kennenlernen

Vorbereitung: Bereiten Sie einen Raum fur die Zubereitung der Speisen vor.
(Es muss nicht unbedingt eine Kliche sein.)

Laden Sie die Jugendlichen zu einem Kochevent ein.
Wann soll der Event stattfinden?

Planen Sie rund 2 — 3 Stunden fir die Zubereitung,
das Essen und das Aufraumen ein.
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METHODEN - ESSEN IN DER ARBEIT

Vorbereitung:

Ein paar Tage vor dem Kochevent mussen die Vorbereitungen

besprochen werden.
Bilden Sie Arbeitsgruppen.

Jede Gruppe sucht ein Rezept (aus Kochblchern, die Sie zur

Verfligung stellen, aus dem Internet...), erstellt eine Einkaufsliste

und besorgt die Zutaten.

Frage: Kénnen wir das Gericht
hier zubereiten? (Wenn z.B. kein
Backrohr im Betrieb vorhanden
ist, kann auch nicht gebacken
werden...)

Anleitung Kochtag:
Starten Sie mit einer kurzen
EinfUhrung in Hygiene.
(Hande waschen, Schmuck
ablegen ...) Dann wird das
Essen zubereitet.

Machen Sie, bevor die
Lehrlinge die Mahlzeit
verzehren, gemeinsam den
Teller-Check:

Sind alle Komponenten dabei?
Obst, Gemuse

Starke

Eiweilk

Gemeinsam geniefRen.

Essgewohnheiten sind
eng mit der Herkunft
verkniipft. Bei der
Auswahl der Gerichte
darf niemand ausge-
schlossen werden.

Jeder kann, jede darf!
Gemeinsam Kochen
bekdampft auch
Gender-Stereotype.

Arbeitsplatz wieder sauber machen nicht vergessen!
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KOPIERVORLAGEN

Mein Ernahrungstagebuch

Wochentag MO | DI | Ml |DO | FR | SA | SO Datum:
Mabhlzeit, Uhrzeit Lebensmittel, Getranke Ort Gefuhle vor/
(inkl. Menge) nach dem Essen

Frahsttck

1 1
Jause/Zwischendurch

1 1
Mittagessen

| |
Jause/Zwischendurch

1 1
Abendessen

1 1
Spatmahlzeit,
vor dem Schlafen

| |

Bewegungsintensitat in der Arbeit

__1 AusschlieBlich sitzende Téatigkeit

__1 Vorwiegend sitzende und zeitweise auch gehende/stehende Tatigkeit

__1 Vorwiegend gehende/stehende Tatigkeit
__1 Korperlich anstrengende Tatigkeit

Sportliche Aktivitaten in der Freizeit

1 Dauer 1

Selbsteinschatzung

Das finde ich positiv: I Das méchte ich verandern: |
Geschafft?

—1 Taglich mindestens 1,5 Liter Wasser

—1 Téaglich Obst und Gemiise

1 Taglich Starke (Haferflocken, Brot, Nudeln, Getreide, Erdapfel)

__1 Taglich Niisse und Samen

__1 Taglich EiweiR (Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Hulsenfriichte, Nlsse)

__1 3mal pro Woche Hilsenfruchte (Linsen, Bohnen, Humus...)

__ 1 Maximal 1 SuRigkeit oder 1 Stitgetrank am Tag
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ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Mein Ernahrungstagebuch

Wochentag

Mahlzeit, Uhrzeit

MO | DI | Ml |DO | FR | SA | SO Datum:

Lebensmittel, Getranke Ort
(inkl. Menge)

Gefuhle vor/
nach dem Essen

Frihstick 5:50

( Glas Qasser

{ Sehle ek i Chokomisty P

mide

Jause/ £.30

Zwischendurch

/ /@fw mit (Mileh, ( //pfe/
1 Kaseweckerl (L avaenstaneer! — Sozialiaum
mit Butter und /@?Z) | |

éugg, Eile

Mittagessen

Jause/Zwischendurch

Abendessen

Spatmabhlzeit,
vor dem Schlafen

Bewegungsintensitat in der Arbeit
—1 AusschlieRlich sitzende Téatigkeit
—1 Vorwiegend sitzende und zeitweise auch gehende/stehende Tatigkeit

Vorwiegend gehende/stehende Tatigkeit

__1 Korperlich anstrengende Tatigkeit

Sportliche Aktivitaten in der Freizeit

Skaten mit revnden '

40 min.

Dauer =~ "1

Selbsteinschatzung
Das finde ich positiv:

Geschafft?

LLLLLLL

I Das mochte ich verdndern:

Taglich mindestens 1,5 Liter Wasser

Taglich Obst und Gemise

Taglich Starke (Haferflocken, Brot, Nudeln, Getreide, Erdapfel)
Taglich Nisse und Samen

Taglich Eiweil® (Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Hulsenfriichte, Nusse)

3mal pro Woche Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen, Humus...)
Maximal 1 SuRigkeit oder 1 Sifkgetrank am Tag
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Zucker-Quiz

KOPIERVORLAGEN

Schatze den Zuckergehalt folgender Lebensmittel und Getranke.

Wichtig: Achte auf die gefragte Portionsgrofe!

Tipp: 1 Zuckerwirfel wiegt 4 Gramm

Lebensmittel, Getrank

Gramm Zucker
in 1 Portion

Stuck Wirfelzucker
pro Portion (gerundet)

Mineralwasser mit Zitrone
250 ml (1 Glas)

Apfelsaft gespritzt
250 ml (1 Glas)

Eistee Pfirsich
500 ml (1 kleine Flasche)

Leitungswasser
250 ml (1 Glas)

Fruchtnektar (Multivitamin)
250 ml (1 Glas)

Energydrink
300 ml (1 Dose)

Kakao
250 ml (1 Haferl)

Marsriegel
51 g (1 Riegel Classic)

Erdbeerjoghurt
180 g Becher

Ayran
500 ml (1 Flasche)

Schwedenbombe
15 g (1 Stiick)

Nussmix

50 g (1 ordentliche Handvoll)

Apfel
100 g (1 Stuck)

Vergleich mit der Empfehlung der WHO:
Pro Tag 6 bis max. 12 Wirfel Zucker
10% entspricht ca. 50 g Zucker/Tag (= 12 Wiirfel Zucker)

5% entspricht ca. 26 g Zucker/Tag (= 6 Wrfel Zucker)
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ZUCKER-QUIZ

Zucker-Quiz-Auflosung

Schatze den Zuckergehalt folgender Lebensmittel und Getranke.

Wichtig: Achte auf die gefragte Portionsgrofe!

Tipp: 1 Zuckerwirfel wiegt 4 Gramm

Lebensmittel, Getrank

Gramm Zucker

Stlick Wrfelzucker

in 1 Portion pro Portion (gerundet)
Mineralwasser mit Zitrone 0 0
250 ml (1 Glas) I
Apfelsaft gespritzt 17 4
250 ml (1 Glas) '
Eistee Pfirsich 30 8
500 ml (1 kleine Flasche) '
Leitungswasser 0 0
250 ml (1 Glas) I
Fruchtnektar (Multivitamin) 25 6
250 ml (1 Glas) I
Energydrink 33 8
300 ml (1 Dose) I
Kakao 22 5
250 ml (1 Haferl) I
Marsriegel 31 8
51 g (1 Riegel Classic) I
Erdbeerjoghurt 20 5
180 g Becher I
Ayran 6 15
500 ml (1 Flasche) ’ :
Schwedenbombe 6 15
15 g (1 Stuick) ’ :
Nussmix 5 05
50 g (1 ordentliche Handvoll) ’ '
Apfel 10 2.5

100 g (1 Stiick)

Vergleich mit der Empfehlung der WHO:
Pro Tag 6 bis max. 12 Wirfel Zucker
10% entspricht ca. 50 g Zucker/Tag (= 12 Wiirfel Zucker)

5% entspricht ca. 26 g Zucker/Tag (= 6 Wrfel Zucker)
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FOOD LITERACY IM BETRIEB

GELA im Betrieb verankern

GELA baut auf Routine auf. Regelmalige kurze Inputs und Impulse fur
Lehrlinge sind wirksamer als ein einmaliger Ernahrungs-Workshop.
Erganzen und festigen Sie das Gelernte indem Sie gut essen zur Ge-
wohnheit machen.

Was die Lehrlinge essen und trinken hangt nicht allein vom (starken) Willen
der jeweiligen Person ab, sondern ist entscheidend von den Rahmenbedin-
gungen im Betrieb beeinflusst. Wie ist die Esskultur im Betrieb? Was essen,
trinken die anderen? Was wird zur Jause geholt? Was wird als Betriebsver-
pflegung angeboten? Wird gesundheitsfordernde Ernahrung vorgelebt?

Es braucht Bedingungen, die es allen Mitarbeiter:innen erlauben, sich gut zu
ernahren, gesund und leistungsfahig zu sein, zu werden und zu bleiben.
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FOOD LITERACY IM BETRIEB

Ideen fir den betrieblichen Alltag:

Jour fix - gemeinsames Friihstlick mit Lehrlingen —
starkt den Teamgeist, liefert Energie flir den Tag.

Zu klaren:

Wann findet das Friihstuck statt? (Tag, Uhrzeit — ideal ist Routine, z.B. jeden
Dienstag)

Wer sorgt fur das Frihstick? Zustandigkeiten verteilen. Jedes Mal organi-
siert ein anderes Team.

Was wird angeboten? Esskulturen und Ernahrungserfordernisse beachten.
Ideal: Obst, Gemusesticks, Musli, Joghurt, Eier, Aufstrich, Kase, Schinken,
gutes Brot. Oder auch mal warm: Eierspeise, Menemen, Toast, Borek.
Rezepttipps ab Seite 72

Obstkorb — der taglichen Vitamin-Boost.

Zu klaren:

Wer befiillt den Korb? Zustandigkeiten klaren.

Wo steht der Korb? An einem leicht zuganglichen Ort, an dem alle zugreifen
konnen.

Was wird angeboten? Apfel, Birnen, Mandarinen, Trauben, Karotten, Mini-
gurken, Cocktailtomaten ... Abwechslung macht neugierig.

Tipp: Nicht alles aufgegessen? Braune Stellen? Am Freitag kommen die
Reste in einen Smoothie oder Eiweikshake. Rezepttipps ab Seite 72

Trinkflasche — als Incentive flir Lehrlinge.
Die gefullte Wasserflasche in Reichweite erinnert ans Trinken.

Kantine, Automat - ist ein Update fur die Betriebsverpflegung fallig?

GELA-Snack: Besondere Angebote fur Lehrlinge (Protein-Snack, Brainfood-
Snack, Energy-Booster bei Midigkeit...) in der Mittagspause/in der Automa-
tenverpflegung

Preisgestaltung: Aktionspreise fiir Salate,
Gemdlsesuppen, besonders wertvolle Snacks

Vitalkiiche: Kostenlose Beratung fir die Gestaltung einer
gesundheitsfordernden Verpflegung in NO Betrieben
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FOOD LITERACY IM BETRIEB

Mehr dazu: Leitlinie Betriebsverpflegung

Mikro-Inputs zur Verankerung — dran bleiben mit kleinen Erinnerungen

Motivierende Botschaften — im Biro am Computer, an der Werkbank, auf
der Klotur, am Spind, im Lift, bei der Kaffeemaschine oder im Intranet! Wo
immer sich lhre Lehrlinge aufhalten, am besten an ungewohnlichen und da-
her auffalligen Orten. Wichtig: alle paar Wochen eine neue Botschaft, sonst
wird es langweilig.

Betriebs-/Abteilungs-Challenges — gemeinsam geht Gesundheitsférderung
leichter. Wettbewerb macht Spals. Wer es schafft, wird belohnt.

Beispiele:

Wasser-Challenge — Wer schafft es, einen Monat nur Wasser oder taglich
mind. 1,5 Liter Wasser zu trinken. Gut hydriert ist man aufmerksamer und
wacher!

20+ -Challenge - Wer schafft es mindestens 20 verschiedene Obst und
Gemtuse pro Woche zu essen? Top fur den Darm, das Gemit und die
Gesundheit!

Self-Nudging-Challenge - Was ist dein Ziel? Mehr bewegen, weniger
SuRes, ofter frisch kochen, weniger Tik Tok? Auch bei individuellen Ge-
sundheitszielen gilt: gemeinsam geht es leichter und macht mehr SpaR!
Nimm dir was vor, teile es mit Kollegen:innen und los geht’s!
Zucker-Challenge — z.B. in der Fastenzeit Sufses reduzieren oder ganz
auf Zucker verzichten
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Stimmt das? Wie erkenne
ich gute Ernahrungsinformation?

Wer am Smartphone oder am Computer Informationen zu Ernahrung sucht,
kann leicht einmal Uberfordert sein. Influencer:innen, Blogger:innen, social
media und das Internet liefern tausende Tipps, Meinungen, Fotos, Rezepte ...
um schnell Muskeln aufzubauen, Kilos zum Purzeln zu bringen, ewig jung zu
bleiben. Oftmals ohne wissenschaftliche Grundlage. Uns ist klar, nicht alles,
was im Netz steht, ist wahr. Doch was stimmt wirklich? Wie erkennt man
seriose Information?

Die folgenden Fragen kénnen bei der Beurteilung helfen:

Konnte es Werbung sein?

Werde ich angeregt etwas zu kaufen (z.B. ein Produkt, eine Untersuchung,
einen Kurs)? Werde ich aufgefordert mich fur einen Newsletter anzumelden?
Poppt neben der Information ,zufallig” eine Anzeige fur eine Diat-Pille oder
ein Nahrungserganzungsmittel auf?
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STIMMT DAS WIRKLICH?

Wer ist der Absender?

Ist klar, wer den Inhalt veréffentlicht hat? (Impressum, ,Uber uns®)

Ist der Absender unabhangig oder moéchte er mir etwas verkaufen?

Ist klar, wer den Inhalt erstellt hat? Stammt die Information von einer Person
oder von KI?

Person: Wird der Autor, die Autorin mit Namen genannt? Besitzt die Person
das nétige Fachwissen?

KI: KI-Chatbots geben auf Fragen oft einen guten ersten Uberblick. Die
Antworten klingen vertrauenswurdig. Sie sind aber nicht automatisch richtig.
KI-Antworten beruhen auf Wahrscheinlichkeiten nicht auf Richtigkeit. Die K
kann auch halluzinieren, also Behauptungen erfinden. KI-Ergebnisse daher
immer kritisch hinterfragen.

Ist das noch aktuell?
Finde ich ein Datum, wann die Information erstellt wurde?
Das Internet vergisst nicht und so manche Information ist langst Uberholt.

Ist die Sprache glaubwiirdig?

Werde ich neutral informiert oder beeinflusst?

Klingt der Inhalt vertrauenswiirdig oder doch zu toll um wahr zu sein?
Wenn ein Produkt, eine Diat oder ein Nahrungserganzungsmittel nur gelobt
wird, ist das verdachtig. Wenn man in kurzer Zeit viel Gewicht verliert oder
massig Muskeln aufbaut, ist das unrealistisch. Begriffe wie ,sensationell”,
~Wunderwaffe, ,ein Hammer*, ,irre“, ,ohne Risiko“ sind verdachtig. Eine
seriose Information Ubertreibt nicht.

Gibt es Quellenangaben?

Ist nachvollziehbar, woher die Informationen stammen?

Gibt es Literaturangaben, Links zu Studien oder andere Belege,
woher die Inhalte stammen?

Mehr dazu:
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KOPIERVORLAGEN FETT ODER FIT
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KOPIERVORLAGEN
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KOPIERVORLAGEN
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REZEPTE

Fruhstuck: Brainfood-Musli
(2 Portionen) sehr einfach

vV V. V V VvV V

1 halber Becher Wasser

1 halber Becher zarte Haferflocken
1 Essloffel Rosinen oder andere
Trockenfriichte (kdnnen auch
weggelassen werden)

1 kleiner Becher Joghurt

1 Apfel

Saft einer halben Bio-Orange

Zimt

2 Essloffel Nusse

1 Handvoll Obst der Saison (Beeren,
Trauben, Zwetschken, Banane ...

Zubereitung:

Haferflocken und Rosinen in die Schussel geben.

Wasser dazu geben und abdecken. Mindestens 2 Stunden

(besser Uber Nacht) in den Kuhlschrank geben.

In der Friih das Joghurt dazu geben.

Apfel waschen, vierteln, Kerngehause ausschneiden und grob raspeln.
Zum Musli geben.

Orangensaft, Zimt und Nusse dazu geben. Durchmischen.

Obst der Saison waschen, abzupfen, ev. schneiden und

dein Musli damit garnieren.

Tipp: Fur ein Frihstuck in der Arbeit das Musli gleich in einer

gut verschlielRbaren Dose zubereiten.

TELLER-CHECK!

/Haferﬂocken

Obst

der Saison

Trockenfrichte NUsse,
Joghurt
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Knusper-Granola
selbst gemacht

1 Becher gemischte Nusse und Saaten (z.B. Walnulsse, Mandeln,
Kurbiskerne, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Sesam, Chia...)

1 Becher Getreideflocken (Haferflocken, Dinkelflocken, Hirseflocken —
was immer du magst)

1 halber Becher geriebene Nusse (z.B. geriebene Haselnlsse oder
Mandeln oder geschalte Hanfsamen)

4 Essloffel neutrales OL (z.B. Rapsél, Sonnenblumendl)

3 Essloffel Honig

Zimt gemahlen

Zubereitung
1. Ndisse und Samen grob hacken
Getreideflocken, gehackte und geriebene Nuisse und Saaten mischen
Ol in eine Pfanne geben und vorsichtig erwarmen, Honig dazu und rihren,
bis der Honig schon flissig ist
Honig-Ol-Mischung zur Flocken-Nussmischung geben
Zimt nach Geschmack dazu geben und alles gut mit einem Loffel durchmischen
Ein Backblech mit Backpapier belegen
Granola-Mischung auf dem Blech verteilen
Bei 150 °C (Heilluft) ca. 10 Minuten backen.
Zwischendurch mehrmals durchrihren

© N o o A~

9. Aus dem Rohr nehmen und auskihlen lassen
10. In ein Schraubglas fillen und jeden Tag so viel nehmen, wie du brauchst

Tipp: Knusper-Granola mit Joghurt und Obst als Frihstiick oder Jause.

Granola schmeckt auch als crunchy Topping aufs Msli.
Schnelle Lust auf Siikes? Einen Loffel Granola genielken!

TELLER-CHECK!

NUsse,
Saaten
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Bunter Nudelsalat (2 Portionen)
einfach, gut vorzubereiten

vV V. V VvV V
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100 g Spiralennudeln oder Hérnchennudeln
3 Handvoll GemUse (z.B. Radieschen, Kohlrabi,
Karotten, Paprika, Cocktailtomaten, Mais oder

Bohnen aus der Dose/dem Glas, Gurke,
Jungzwiebel...)

1 Becher Mini-Mozzarella oder 1 Scheibe
Schinken oder Gouda-Kase

2 Essiggurkerl

2 Essloffel Joghurt

1 Essloffel Sauerrahm

Salz, Pfeffer, 1 Essloffel Essig

Krauter (z.B. Schnittlauch, Basilikum)

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung in gesalzenem Wasser kochen
Abseihen und mit kaltem Wasser abspllen

GemiUse waschen, klein schneiden

Mozzarella-Ballchen vierteln, Kase oder Schinken in Wrfel schneiden.
Essiggurkerl klein schneiden

Alle Zutaten vermischen

Mit Joghurt, Sauerrahm, Essig, Salz und Pfeffer marinieren

Mit gehackten, frischen Krautern bestreuen

Tipp: In diesem wirzigen Salat schmecken Vollkornnudeln sehr gut.

Probiere es aus!

Meal Prep: Nudelsalat kannst du vorbereiten und in einer verschlieRbaren

Dose im Kuhlschrank mehrere Tage aufbewahren.

Gewusst? Die Starke aus Nudeln, Reis und Kartoffeln wandelt sich beim Abkih-
len zum Teil in resistente Starke um. Diese wirkt wie ein Ballaststoff, belastet den
Blutzucker nicht und ist bestes Futter fir unser Darmmikrobiom. Salate mit Nudeln,
Kartoffeln oder Reis sind daher eine ideale, sattigende Jause fur die Arbeit.

TELLER-CHECK!

/Nudetn

Mozarella,
Schinken, Kase
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Gefullte Wraps

(2 Portionen) einfach

groRe Weizentortillas (soft)

Frischkase

Salatblatter, Rukola

Gemuse (z.B. Paprika, Gurke, Karotten, Essiggurke, Avocado)
Krauter (z.B. Kresse)

VvV V. V VvV VvV V

Zusatzlich: Schinken oder Kase oder Raucherfisch

Foto: Dieterich/gutessen

Zubereitung:
1. Tortillas mit Frischkase bestreichen
2. Salatblatt darauflegen
3. Gemduse (z.B. Paprika, Avocado, Gurke, Radieschen, Karotte..) in Streifen schnei-
den und auf den Wraps verteilen
4. Mit Schinken, Kase oder Raucherlachs belegen
5. Die Seiten der Tortillas (rechts und links) einschlagen und dann fest zusammenrollen

Gewusst? Gemdse ist reich an Vitaminen und wunderbares Futter flr unser
Darmmikrobiom. Je mehr Farben, desto besser - orange Karotten, rote Tomate,
griiner Rukola, rosa Radieschen, gelber Paprika

TELLER-CHECK!

/Salat,

Gemduse,
Krauter
Raucherfisch

GELA - gesund essen/leben/arbeiten

75



REZEPTE

Wassermelonen-Salat (2 Portionen)
besonders erfrischend an heiléen Tagen

vV V. V. V VvV VvV VvV VvV
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1 Stuck Wassermelone (etwa 1kg)
1 Hand voll schwarze Oliven

1 rote Zwiebel

1 Packung Feta

1 Zitrone

Olivenol

Frische Minze

Salz

Zubereitung:
Wassermelone in attraktive
Stlicke schneiden

Zwiebel in sehr feine Ringe schneiden
Zitrone auspressen

Feta wirfeln

Minze abzupfen

Melone und Zwiebel in eine Schissel geben
mit Salz, Zitrone und Olivendl abschmecken
vorsichtig mischen

Oliven und Feta drauf verteilen

. mit Minzblattern dekorieren

Tipp: Mit einem Stlck Brot ein vollwertiges Essen!
Gewusst? Wassermelone besteht zu tiber 95 Prozent aus Wasser (und ist
daher besonders kalorienarm). Flussigkeit zum Abbeifsen!

TELLER-CHECK!

Oliven,
Wassermelone,
Zwiebel, Minze

Feta
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Proteinshake
(1 Portion)

vV V VvV V

REZEPTE

1 Becher (250 ml) Buttermilch

(oder Joghurt, Milch, Haferdrink...)

2 grolRe Essloffel Topfen

2 Essloffel feine Haferflocken

1 Essloffel geriebene Nusse

1 Teeloffel Leinsamen (oder Chiasamen
oder Leinol — gute Omega-3-Fettsauren-Quelle!)
Obst (Apfelmus, Banane, Beeren...)
Eventuell ein paar griine Blatter (Spinat,
Salat, Brennnesselblatter...

— gute Eisen- und Magnesiumquelle!)

Zubereitung
Alles in einen Krug oder einen Mixbecher geben.
Purieren.

TELLER-CHECK!

Obst

Grune Blatter Buttermilch,

Topfen, Leinsamen,
Nusse
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Wohlfuhl-Brownies
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© O N OO~ WN R

[Ey
o

REZEPTE

1 Dose Kidneybohnen
(2559 Abtropfgewicht)
100 g Datteln

3 Essloffel Pflanzenol

3 Essloffel Wasser

1 Prise Salz

% Teeloffel Vanillezucker
100 g dunkle Schokolade (mind. 70% Kakaoanteil)
3 Essloffel Kakaopulver

3 Essloffel geriebene Mandeln

1> Teeloffel Backpulver

Zubereitung

Rohr auf 175°C vorheizen

Bohnen abgieRen und gut spulen

Datteln klein schneiden

Bohnen, Datteln, OL, Wasser, Salz und Vanillezucker mit dem Mixstab purieren
Schokolade in Stlicke schneiden

Kakaopulver, Mandeln und Backpulver in eine Schissel geben
Bohnen-Dattelpuree dazugeben und verrihren

Schokoladenstticke unterheben

Masse in eine gefettete Backform geben

. 25 Minuten backen

Tipp: Ideal bei Zyklus-Beschwerden. Bohnen und Datteln liefern Ballast-
stoffen fur den Darm, Schokolade, Kakao und die Niisse das Magnesium
fur Glicksgefinhle.

Meal Prep: Die Brownies kannst du in einer verschlielRbaren Dose
im Kuhlschrank mehrere Tage aufbewahren.

TELLER-CHECK!

Datteln,

Kakao Kidneybohnen,

Mandeln
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Fotocredit: Rita Newman

Easy Cooking — das T.I.W. Kochbuch

Kochen macht gliicklich! Und es ist ganz easy.

Diese Erfahrung haben Jugendliche vom Verein , T.L.W.* beim Probekochen
flr unser neues Kochbuch gemacht. Sprache kommt in diesem Kochbuch
kaum ,zu Wort". Stattdessen dominieren selbsterklarende Fotos. Die Re-
zepte konnen intuitiv erfasst werden. Das bringt auch jene an den Herd, die
sonst nicht so gern einen Kochléffel zur Hand nehmen. Alles geht leicht von
der Hand. Und es gelingt.

Das Kochbuch wurde im Auftrag des wunderbaren Vereins T.I.W. mit Unter-
stltzung der Z Zurich Foundation erstellt. Fotos und Feedback zum Design
kamen von Lektorinnen der FH St. Polten.

Autorinnen: Karin Kaiblinger

[

IR .

O % B e w oW und Rosemarie Zehetgruber
® ... =

A

c QO OmE® © ¢

-0 “3_!: an Bestellung direkt beim

Verein T..W. oder
beim OGB-Verlag.
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