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DGUV Lernen und Gesundheit Futter fir die grauen Zellen

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Futter fur die grauen Zellen?

Leider machen es berufstatige Eltern
und Lehrer oft vor: Getrieben von
Termindruck und Workload werden
Pausenzeiten fiir Mails, Kopieren,
Telefonate und andere Tatigkeiten
missbraucht. Geregeltes Essen
findet in der Arbeitszeit immer
weniger statt.

Die Schilerinnen und Schiler der
Oberstufe machen es nach und planen
ihre Pausenzeiten in der Schule oft ge-
nauso durch. Hunger wird Gbergangen.
Gereiztheit, Aggressivitat, Mudigkeit,
innere Unruhe und Probleme mit der
Konzentration im Verlauf des Vormit-
tags werden in der Regel nicht mit der
Ernahrung und Pausengestaltung in
Verbindung gebracht.
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Die Bedeutung von Hunger und Durst

Schulertext 1 Hunger und Durst sind als Begriffe nicht einfach zu definieren — nicht zuletzt, weil die
Mechanismen, die dahinterstecken, sehr komplex und noch nicht vollstandig erforscht
sind. Ziel dieser Lerneinheit ist, den Schulerinnen und Schilern Hunger- und Durstgefiihle
als wichtige Kérpersignale vorzustellen, die ein physiologisches Bediirfnis des Korpers
ausdriicken (Energie- und Wassermangel). Unser Korper spricht sozusagen Uber diese Si-
gnale mit uns. Ignorieren wir sie, hat dies negative Konsequenzen. Dieser Sachverhalt soll
anhand des Infotexts flr die Schilerinnen und Schiler 1 ,Wenn der Kérper mit uns spricht*
und einer Mindmap herausgearbeitet werden. Dabei stehen nicht biologische Prozesse und
Erklarungen im Vordergrund, sondern vor allem anhand das eigene Erleben.

Wie fuhlt man sich in der 5. oder 6. Stunde, wenn man bis dahin kaum etwas getrunken
und gegessen hat?

Maogliche Symptome:

» stédndiges Weitstellen der Pupille

» Nicht-aufnehmen-Kénnen von Inhalten
(egal ob Uber Zuhdren oder Selbstlesen)

» dumpfes Gefiihl im Kopf

+ Ubelkeit

» schnelles Aufbrausen, Unbeherrschtheit
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Arbeitsblatt 1
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Je konkreter die Schilerinnen und Schiiler ihre Wahrnehmungen beschreiben und in der
Mindmap festhalten, desto bewusster werden ihnen die Zusammenhange. Auch der Aspekt
HeilRhunger, der nach einer mehrstiindigen Esspause aufkommen und zu grof3en Essens-
mengen mit anschlieBend heftigem ,Mittagstief* fiUhren kann, gehért hierher.

Die Uberladung des Magen-Darm-Trakts hat oft auRer der anschlieRenden ,Fressnarkose®
auch Vollegefihl, Blahungen und Bauchgrummeln zur Folge — Aspekte, die fur konzentrier-
tes Arbeiten nicht férderlich sind. Es geht eben um die richtige Menge, wenn man leis-

tungsfahig sein will.

Das Themenfeld Sattigung, Appetit und Ubergewicht steht hier nicht im Mittelpunkt.
Sollte die Klasse hierfiir Interesse haben, bietet sich die Unterrichtseinheit ,Dickma-
cher im Griff* an die sich auch dir die Sek Il eignet.

Das Erndhrungsprotokoll kann auch ganz unterschiedliche Erfahrungen widerspiegeln
(siehe Arbeitsblatt 1 ,Was esse und trinke ich an langen Schultagen?”). Es wird Jugendli-
che geben, die sich ohne Frihstlck und Pausenbrot top fihlen. Oft wird das Abendessen
recht spat eingenommen und ist eher die Hauptmahlzeit des Tages. Es wirkt dann noch in
den Vormittag hinein. Hier empfiehlt es sich, die Aufmerksamkeit auf die Erfahrungen am
spaten Vormittag und frihen Nachmittag zu lenken. Manchmal fehlt solchen Schiilerinnen
und Schulern aber auch der Vergleich. In der Eigenwahrnehmung flihlen sie sich ,normal
gut®, wissen aber nicht, dass es ihnen besser gehen kénnte, wenn sie im Lauf des frihen
Vormittags gezielt etwas essen wirden. Motivieren Sie diese Jugendlichen, gezielt einen
anderen Essensrhythmus am Morgen auszuprobieren und seine Folgen zu beobachten.

Gibt es Brainfood?

Brainfood in dem Sinne, dass durch
den erhéhten Verzehr bestimmter
Lebensmittel eine unmittelbare Leis-
tungssteigerung in der Schule méglich
wird, gibt es nach momentanem Stand
der Untersuchungen nicht.

Das gilt im Besonderen fir Vitamine,
Mineralstoffe oder andere isolierte
Nahrstoffe in Tabletten- oder Saftform.
Eine Leistungsverbesserung unter
Einnahme von Mikronahrstoffen zeigte
sich bisher nur bei Probanden mit
einer Mangelversorgung.

Auch ein Zusammenhang zwischen
Flissigkeitsstatus/-aufnahme und
kognitiver Leistung konnte bisher nicht
nachgewiesen werden.

Nicht Vitamine in Tablettenform, sondern ausge-
wogene Erndhrung sorgt fir unser Wohlbefinden.

'A. Zipp, G. Eissing: Studies on the influence of breakfast on the mental performance of school children
and adolescents. Journal of Public Health 27 (1), 2019
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Am besten untersucht ist der Einfluss des Friihstlicks auf die kognitive Leistung’, wéah-
rend es zum Einfluss von Pausenverpflegung (Zwischenmabhlzeit zwischen Frihstiick und
Mittagessen) oder Mittagessen kaum Untersuchungen gibt. Auch wenn die Datenlage nicht
ganz eindeutig ist, spricht insgesamt doch einiges dafir, dass Konzentration, Stimmung
und Kreativitat bei Kindern und Jugendlichen am Vormittag mit Frihstlck besser sind als
ohne Frihstlick. Dies gilt in besonderem MafRe fir Kinder mit schlechtem allgemeinen
Ernadhrungszustand. Auf das Kurzzeitgedachtnis und das logische Denken scheint sich das
Frihstick hingegen weniger deutlich auszuwirken.

Pro und Contra ,,Friihstiick zu Hause*

Pro: Die Energieversorgung der ersten Stunden ist auf jeden Fall sichergestellt. Der
Nahrstoffmix gelingt zu Hause in der Regel besser als unterwegs. Man kann mehr
Abwechslung in den Tag bringen. Unterwegs sind die Mdglichkeiten immer etwas
beschrankter. Musli, Obstsalat, Jogurt und alles andere, was man l6ffelt, ist in der
Schule komplizierter. Es lauft schnell darauf hinaus, dass man nur Brotmahlzeiten
zu sich nimmt.

Contra: Es ist unangenehm, sich ohne Hunger etwas reinzuzwangen. Es ist nicht
schon, allein zu frihstlicken, in der Schule hat man in der Pause Gesellschaft.

Essen an langen Schultagen

Nach heutigen Wissensstand sollte die
Erndhrung wahrend langer Schultage so
gestaltet werden, dass sie einen akuten
Energiemangel vermeidet und fur einen
soliden Beitrag zur Nahrstoffabdeckung
sorgt. Es geht also nicht nur darum, den
Hunger zu stillen, sondern auch darum,
Qualitat in die Ernahrung wahrend der
Schulzeit zu bringen. Dies sollte im Rah-
men der Besprechung der Ernahrungs-

olia.com/Studio KIVI

Schiulertext 2 protokolle mit Hilfe des Infotextes fiir - L
die Schiilerinnen und Schiiler 2 ,Gibt es i o §
Brainfood?* herausgearbeitet werden. Die Leistungsfahigkeit der Schulerinnen
und Schiler hdngt auch von der Qualitat ihrer
Grundsatzlich gelingt eine gute Nahr- Ernahrung ab.

stoffabdeckung am besten, wenn taglich

moglichst alle sieben Lebensmittelgrup-

pen (Getreideprodukte/Kartoffeln, Obst, Gemuse, Milch/Milchprodukte, Fleisch/Fisch/Eier,
Ole/Butter, Getranke) einbezogen werden. Um die Bewertung der in der Schule eingenom-
menen Hauptmahlzeiten Ubersichtlicher zu gestalten, wurden im Infotext fur die Schulerin-
nen und Schiiler 2 Ole/Butter nicht thematisiert und Fleisch/Fisch/Eier sowie Milch/Milch-
produkte zu einer Gruppe zusammengezogen. Auf diese Weise kdnnen kalte und warme
Mahlzeiten gleichermaen mit den Buchstaben A — D bewertet werden.

Lassen Sie die Klasse ihre Ernahrungsprotokolle unter diesen Gesichtspunkten checken:

Kommen alle Lebensmittelgruppen wenigstens einmal vor? Dabei wird deutlich, dass we-
der Geback noch Nudeln oder ein Snack eine gute Mittagsmahlzeit sind, da ihr Nahrstoff-
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gen? Setzen Sie Arbeitsblatt 2 ,Intelligent essen!” ein, damit die Schilerinnen und Schiler

[ | Arbeitsblatt 2 paket unvollstandig ist. Wie kdnnte man in der Schulzeit die vier groRen Gruppen unterbrin-
die 4-Gruppen-Regel in ihrer Pausengestaltung aktiv anwenden.

Das Mittagessen im Fokus
Als zentrale Mahlzeit in der Mitte des
Tages ist das Mittagessen entscheidend
fur die Leistungsfahigkeit im Nachmit-
tagsunterricht. Welche Angebote in und
nahe der Schule, welche Art von Pausen-
mahlzeiten wirden den Anforderungen
aus dem Infotext fiir die Schilerinnen und
Schuler 2 gerecht, wéren auch praktisch,
kaum aufwandiger als die bisherigen
Lésungen und genauso ,lecker“? Die Re-
cherchen in und um die Schule bringen
Arbeitsblatt 3 oft Erstaunliches zu Tage. Nutzen Sie
| | dafir auch Arbeitsblatt 3 ,Was gibt es
heute Mittag zu essen?” Kantinenkost oder doch lieber To-go-Produkte
aus der Umgebung der Schule?.

Foto:Fotolia/Gerhard Seybert

Ein paar Beispiele:

* Beim Tirken: ein Doner, wenn er ein bis zwei 2 Hande voll Salat/GemiUse enthalt;
schwierig ist oft, die Fleischqualitat zu beurteilen

* Beim Asiaten: meist eine Mischung aus Reis oder Nudeln, Gemuse und Fleisch oder Ei;
die Portionen sind nicht zu grof3 und oft auch ,to-go“ zu haben

« Schnell-Restaurant: ein Burger oder Wrap mit Salat (statt der Pommes) und Wasser oder
Apfelschorle

» Café: ein Wrap oder Baguette mit Putenfleisch und einem gemischten Salat oder ein
Schinken-Kase- Bagel mit einem kleinen Salat (oder spater ein selbst mitgebrachtes
Obst) und jeweils ein kalorienfreies Getrank

» Backerei: Baguette mit Schinken-Kase oder Tomaten-Mozzarella oder Eiern, dazu jeweils
noch etwas selbst-mitgebrachte Rohkost oder Obst und ein kalorienfreies Getrank

Alle diese Mdglichkeiten entsprechen vom Energiegehalt einem Mittagessen
(450600 kcal, mit Schorle etwas mehr).

Pro und Contra ,,Warmes Mittagessen“ (in der Mensa oder aul8erhalb)

Pro: Ein warmes Mittagessen erhoht die Lebensmittelvielfalt. Fleisch/Fisch, Reis/
Kartoffeln/Nudeln und diverse Gemusesorten sind fir uns nur warm zubereitet
verdaulich und damit essbar. Ein warmes Essen wird von den meisten Menschen
als angenehmer, leistungsfordernder und langer sattigend empfunden als rein kalte
Mahlzeiten. Warme Mahlzeiten (ohne Vor- und tppige Nachspeisen) haben — wenn
sie auch einen Eiweilltrager und Gemuse beinhalten — bei besserer Sattigungswir-
kung oft weniger Kalorien als Kuchen, Geback und andere bliche Mittagssnacks.
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Pro und Contra ,Warmes Mittagessen“ (in der Mensa oder au3erhalb)

Contra: Bei warmen Menis sind die Portionen oft sehr gro® und machen daher
mude. Eventuell sind sie auch teurer als ein Riegel oder Kuchenstlck. Nicht immer
erfillt eine Warmverpflegung die Kombination aus mehreren Lebensmittelgruppen
(z.B. nur Kohlenhydrattrager ohne adaquates Angebot von Gemise/Salat/Rohkost
und Fleisch/Fisch). Die warme Mahlzeit des Tages, die im Rahmen einer guten
Ernahrung notwendig ist, gibt es abends zu Hause.

Es gibt daher viele Moglichkeiten, die Mahlzeiten wahrend eines Schultags sinnvoll zu
gestalten. Letztlich geht es darum, die Pausen auch zum Essen und Trinken zu nutzen und
dabei nicht nur zu improvisieren, also bei Hunger auf das Nachstbeste zuriickgreifen zu
mussen, weil man nicht vorgesorgt hat.

Dies sollten die Schilerinnen und Schiler am Ende der Einheit im Arbeitsblatt 4 ,Mein

[ | Arbeitsblatt 4 Der Hunger kommt irgendwann im Laufe des Tages und fiir diesen Fall habe ich ... dabei.
Speiseplan fur lange Schultage” fur sich festhalten.
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