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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

der Zuckergehalt unserer Ernahrung und dessen gesundheitliche Bedeutung sind
Themen, mit denen sich Erwachsene und auch Kinder vielfach konfrontiert sehen und

beschaftigen.

Nahezu alle Menschen mdgen SulRes bzw. den stiflen Geschmack von
Nahrungsmitteln. Ihr Verzehr fuhrt dazu, dass wir uns vorubergehend leistungsstarker,
konzentrierter und ausgeglichener — durch die Ausschittung des Glickshormons
Serotonin sogar kurzzeitig gltcklicher — fuhlen. Daflr sorgt nach dem Zuckerkonsum
der schnelle Anstieg des Hormons Insulin, dessen Hauptaufgabe es ist, den
aufgenommenen Zucker wieder aus dem Blut zu entfernen und an Organe und

Zellen zu verteilen, die daraus Energie gewinnen. Wird regelmafig Zucker verzehrt,
kommt es zu einem chronisch erhdhten Insulinspiegel, der entzindungsfordernd und
beschleunigend auf die Entwicklung vieler Krankheiten wirkt. Die Gewichtszunahme
und die Schadigung der Zahne durch Zucker, die bereits im Kindesalter stark
zunehmen, sind weitere Merkmale fur die gesundheitlichen Auswirkungen des
Zuckerkonsums.

Die durch den Verzehr von Zucker schnellen und hohen Schwankungen der
Insulinausschuttung und damit des Blutzuckerspiegels versetzen unseren Korper in
Stress, unser Immunsystem wird geschwacht. Die hohe Ausschuttung des Insulins
fuhrt andererseits zu einem Insulinmangel im Gehirn, was zu Vergesslichkeit und sogar
Alzheimer-Demenz flhren kann. Da der Kérper nach immer mehr und haufigerem
Zuckerverzehr verlangt, entsteht eine Art Suchtverhalten, ein HeilRhunger, den wir
immer haufiger empfinden und stillen mussen.

Zucker versteckt sich hinter zahlreichen Namen in den Zutatenlisten, die seine Existenz
verschleiern. Haufig sind gleich mehrere Zuckerarten enthalten, ohne dass die Zutat
»Zucker® genannt wird.

Zucker enthalt keine Vitamine oder Mineralstoffe, sein Abbau in unserem Korper
verbraucht diese vielmehr, sodass sie uns an anderen Stellen nicht mehr zur Verfigung
stehen.

Zucker ist ein ,einfaches” Kohlenhydrat. Kohlenhydrate stellen einen wesentlichen Tell
unserer Nahrung dar und liefern uns Energie.

Im Gegensatz zum einfachen Kohlenhydrat Zucker lassen ,komplexe“ Kohlenhydrate
(z. B. Vollkornprodukte, Obst, Gemuse etc.) den Blutzuckerspiegel nur langsam
ansteigen und auch wieder absinken, wodurch ein langeres Sattigungsgefuhl und
weniger Stress fur den Korper durch haufige, schnelle Insulinausschuttung entstehen.
Kohlenhydrate sind der Treibstoff fur Gehirn und Muskeln. lhr Verzehr sorgt dafir, dass
der Blutzuckerspiegel nicht unter einen kritischen Wert fallt.

Entscheidend ist, die Kohlenhydrate zu verzehren, die der Korper verwerten kann und
die uns nahren.

Es ist in jeder Hinsicht sinnvoll, sich mit dem Thema ,Zucker in unserer Ernahrung*“ zu
befassen, ihn aufzuspuren und Alternativen zu finden. Es gibt sie — die schmackhaften
und gesunden Sufungsalternativen, die uns einen Genuss ohne Reue ermdglichen!
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Kinder sind fur die Thematik schnell zu begeistern und werden mit Enthusiasmus die
Rezepte zubereiten und probieren.

Gesunde Erndhrung ist gerade flr Kinder ein wichtiges Thema, da in der Kindheit die
Grundlagen fur die spateren Ernahrungsvorlieben gelegt werden.

Die vorliegende Unterrichtsreihe legt einen Schwerpunkt auf die praktische Erfahrung
der gesunden Erndhrung, ohne mit erhobenem Zeigefinger SufRes zu verbieten. Sie
stellt SGRungsalternativen in den Vordergrund und erklart diese in einem ersten,
theoretischen Teil fUr die Lehrkraft, dem ein Theorieteil flr die Lerngruppe mit
zahlreichen Selbsterfahrungsmadglichkeiten folgt. Es werden verschiedene, alternative
Maoglichkeiten zum SulRen der Speisen verwendet, sodass ausprobiert und nach
Geschmack entschieden und variiert werden kann.

Die Unterrichtsreihe ist im Rahmen des Unterrichts, einer AG, Projektwoche oder eines
Workshops durchfihrbar.

Selbstverstandlich kdnnen im praktischen Teil auch eine Auswahl bzw. nur einzelne
Rezepte zubereitet werden — je nach Gegebenheiten und Voraussetzungen der (Lern-)
Gruppe.

Im Rahmen der Unterrichtsreihe erstellen die Schilerlnnen bzw. Teilnehmer eine
Mappe mit den Arbeitsblattern und Rezepten, die sie anschliel’end mit nach Hause
nehmen kdnnen.

Die Kosten fur die Lebensmittel konnen entweder Uber einen kleinen Beitrag von den
Eltern eingesammelt oder Gber die Klassenkasse finanziert werden. Die Resonanz
seitens der Eltern in Bezug auf das Thema ist erfahrungsgemal sehr positiv.

Bitte achten Sie vorab auf die Abfrage eventueller Allergien.

Viel Freude und Spal} bei der Umsetzung der Unterrichtsreihe winschen lhnen und
Ihrer Lerngruppe das Team des Kohl-Verlages und

Nicola Kossen

,Es ist nicht alles Zucker, was sif3 ist ...“

Uber die Autorin

Ich bin Grundschullehrerin und habe mich im Rahmen eines Fernstudiums zur Ernahrungsberaterin
weitergebildet.

Die vollwertige Ernahrung ist ein wichtiger Bestandteil meines Lebens. Seit vielen Jahren ernahre
ich mich ohne die Verwendung von Fabrikzucker und achte beim Einkauf und der Verwendung von
Lebensmitteln darauf, dass diese mdglichst unverarbeitet sind.

Vor einigen Jahren habe ich mit der Anschaffung einer Getreidemuhle begonnen, selbst Brot und
Brotchen aus Vollkornmehl zu backen.

In meiner Freizeit gebe ich Kurse fur Kinder und zeige ihnen, wie sie schon mit einfachen Mitteln
gesunde Nahrungsmittel zubereiten kénnen — kinderleicht und mit viel Spal3!

Die Lieblingsrezepte der Kinder (auch meiner beiden eigenen) habe ich in einer Unterrichtsreihe
zusammengestellt, die ich selbst mehrfach durchgefiihrt habe.
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Allgemeines zum Thema ,,Zucker*

N

(& ===

Das Thema ,Zucker in unserer Ernahrung® ist zunehmend prasent. So genannte Zivili-
sationskrankheiten, z. B. Diabetes Typ 2, nehmen zu und betreffen immer mehr Kinder.
Gerade bei Kindern spielt also die Ernahrung eine bedeutsame Rolle, da im Kin-
desalter wichtige Grundlagen fur Ernahrungsgewohnheiten und die Pragung des
Geschmackssinnes gelegt werden.

Gesunde Erndhrung und Bewegung sind ein wichtiger Beitrag zu unserer Gesundheit,
den wir selbst leisten konnen.

Mit dem Wort ,Zucker” verbinden wir vor allem Sufigkeiten, suf3e Snacks oder
Getranke.

Zucker versteckt sich allerdings nicht nur in Sulligkeiten, sondern auch in vielen Nah-
rungsmitteln, bei vielen wurde man ihn nicht vermuten. Haufig findet man ihn unter
anderen Namen in der Zutatenliste. Es gibt uber 70 Bezeichnungen fur Zucker, die ihn
Larnen®!

Erwachsene wissen, dass der Verzehr von herkdmmlichem Einfach- und Zweifachzu-
cker unserer Gesundheit schadet und zahlreiche Erkrankungen begunstigt (Diabetes,
Zahnkaries, Herz- Kreislauferkrankungen, Schwachung der Darmflora und des Immun-
systems, moglicherweise sogar Begunstigung von Krebserkrankungen, etc.).

Dass wir unseren Zuckerkonsum im Blick behalten sollten, da der Verzehr von zu viel
Zucker schadlich sein kann, ist bekannt. Manche Experten bezeichnen ihn sogar als
,das sulde Gift".

Zucker ist ein Kohlenhydrat. Kohlenhydrate sind Energielieferanten und Treibstoff fur
unser Gehirn und die Muskeln. Es gibt mehrere Arten: Einfach-, Zweifach-, Mehrfach-
und Vielfachzucker.

Die Einfach- und Zweifachzucker sind die ,sul3en“ Kohlenhydrate, wie herkdmmlicher
Haushaltszucker, Traubenzucker, Fruchtzucker und Milchzucker.

Herkdmmlicher Zucker ist ein industriell stark verarbeitetes Produkt, das in der Natur
in dieser Form nicht vorkommt. Er enthalt keine Nahrstoffe oder Vitamine, fur seinen
Abbau werden im Verdauungsprozess allerdings dem Korper vorhandene Vitamine
entzogen. Herkdmmlicher Zucker gilt daher als ,leeres Kohlenhydrat® und als ,Vitamin-
rauber”.

Der Korper hat keinen Mechanismus, mit einem regelmafRigen Zuckerkonsum stress-
frei fertig zu werden.

Mehrfach- und Vielfachzucker findet man in Getreide, Vollkornprodukten, Hulsenfrich-
ten, Obst und Kartoffeln in Form von Starke bzw. Fruchtzucker (Fruktose).

Alle Zuckerarten liefern dem Korper Energie, allerdings sind Mehrfach- und Vielfach-
zucker fur den Korper die gesundere Alternative, da sie beim Verdauungsprozess
weniger Stress verursachen (der Blutzuckerspiegel steigt langsamer an, die Bauch-
speicheldrise muss weniger bzw. langsamer Insulin ausschutten, um den Zucker im
Blut abzubauen).
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n Allgemeines zum Thema ,,Zucker*

Informationen

fur die Lehrkraft

Einfach- und Zweifachzucker lassen den Blutzuckerspiegel sehr schnell und hoch
ansteigen und auch wieder abfallen, was die Bauchspeicheldrise in Stress versetzt,
eine grof3e Menge Insulin in kurzer Zeit zu produzieren und auszuschutten. Fur den
schnellen Energiekick zahlen wir also einen hohen Preis.

Als wichtiger Richtwert fir den Anstieg des Blutzuckerspiegels gilt der ,glykadmische
Index“ eines Lebensmittels (z. T. wird auch der Begriff ,Glyx“ verwendet). Dieser Wert
gibt an, in welchem Mal} nach dem Verzehr eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels
der Blutzuckerspiegel ansteigt, also der Organismus durch dessen Verdauung belastet
wird. Je hoher der Wert ist, desto mehr Zucker gelangt ins Blut und belastet den Kor-
per.

Es geht also bei der Auswahl der Lebensmittel in einer gesunden Ernahrung auch
darum, die ,richtigen“ Kohlenhydrate zu sich zu nehmen!

Diese finden wir vor allem in Vollkorngetreide, Gemuse und Obst, die durch ihren
Fruktose- bzw. Starkegehalt eine eigene Sife mitbringen und nicht zusatzlich gesufdt
werden mussen. Diese Kohlenhydrate belasten den Korper nicht, versorgen ihn zudem
mit wichtigen Nahrstoffen und sorgen flr ein langeres Sattigungsgefihl.

Diese Unterrichtsreihe legt einen Fokus auf den Zucker in unserer Ernahrung und zeigt
Alternativen auf, wie man (su3e) Lieblingsrezepte selbst herstellen und so der ,Zucker-
falle“ entkommen kann.

Bei allen Zuckeralternativen gilt, dass sie in Malen verzehrt werden sollten.

Die Unterrichtsreihe verzichtet bewusst auf den erhobenen Zeigefinger und Verbote.
Sie moéchte vielmehr informieren und Schiler zu einem bewussten Umgang mit ihrer
Ernahrung anleiten.
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