Fit For Life

Ein Erndhrungs- Workshop fiir Kinder, die auch
morgen noch fit und gesund sein wollen!

. - Ein Settingprojekt der gesunden Schulen
im Muhlenkreis

Inhaltliche Schwerpunkte sind:
® Theorie: Gesunde Erndhrung im Schulalltag
® Fette unter die Lupe genommen

® Ballaststoffe, Kohlenhydrate und
Zucker

® Ernahrungspsychologie

® Praxis: Zubereitung von
gesunden Snacks
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Gesunde Ernahrung "Fit for Life"
Friihe Fehler — Spate Folgen

In der Kindheit erlernte, falsche Essgewohnheiten
werden auch im Erwachsenenalter beibehalten.

In Kombination mit einer entsprechenden Erbanlage
kann das im Laufe der Jahre zu sogenannten
Zivilisationskrankheiten fuhren. Erste Anzeichen flr
solche Entwicklungen gibt es bereits bei Kindern
und Jugendlichen, bei denen Ubergewicht, erhéhte
Cholesterinwerte und Bluthochdruck festgestellt
werden.

Unsere Kinder sind zwar tberversorgt, mit fett- und
zuckerreichen Nahrungsmitteln, aber die
Versorgung an Mineralstoffen (z.B. Kalzium, Eisen,
Jod, Vitaminen(Vitamin A, Folsaure) und Ballast-
stoffen ist oft mangelhaft!

Je friher die Erndhrungserziehung beginnt, desto
gesunder geht das Kind durchs Leben.

Ziel

Vermeidung von Fehl- und Mangelernéahrung.
Stéarkung der Motivation und Handlungskompetenz
zu einer eigenverantwortlichen und nachhaltigen
Umstellung auf eine individuell bedarfsgerechte
Ernédhrung nach den jeweils aktuellen Lebensmittel-
Empfehlungen und DGE-Beratungsstandards sowie
Motivation zu vermehrter Bewegung im Alltag.

Theorie

® Gesunde Erndhrung im Alltag

- Erklarung der gesunden Erndhrung anhand der
Erndhrungspyramide

- Individuelle Ernahrungstipps fur den Schulalltag

- Praktische Tagesplane fur die Teilnehmer

® Fette unter die Lupe genommen

- Was bewirken Fette in unserem Kdrper

- Hochwertige Fette - minderwertige Fette

- Wo steckt das Fett?

- Welche wichtigen Aufgaben hat das Fett?

- Welche Fette sollten eingeschrankt werden, und
warum?

- Fettausstellung

©® Ballaststoffe, Kohlenhydrate und Zucker

- Braucht der Kérper Kohlenhydrate?

- Informationen rund um den Zucker

- Erlduterungen zum Thema Ballaststoffe
Zuckerquiz

® Erndhrungspsychologie

- Essverhalten - Gewohnheiten erkennen

- Warum esse ich? - Wie esse ich? - Wann esse
ich?

- Wie geht es mir nach den Mahlzeiten?

Praxis
® Zubereitung von gesunden und leichten, aber
leckeren Snacks

Referentin: Sabine Roth
Theorie 3 Std - Praxis 3 Std




