Nutrikid ® Fliissigkeitshaushalt | Unterrichtseinheit

Sussgetrank
unter
der Lupe

Mit der Unterstltzung von Gesundheitsforderung Schweiz

Nutrikid® Ernahrungsmodule fir einen spannenden Schulunterricht
flr Schulerinnen und Schiler im Alter von 9 bis 12 Jahren.

Hinweis: Die Verwendung der mannlichen Form beinhaltet immer auch die weibliche Form.
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Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schulerinnen & Schiiler (SuS):

sind in der Lage, situativ geeignete Getranke auszuwahlen.

(») kennen unterschiedliche Getranke und wissen, auf welcher Stufe der
Schweizer Lebensmittelpyramide diese Getranke eingeordnet werden.
.. vergleichen den Zuckergehalt unterschiedlichster Getranke.

.. kennen gesundheitsfordernde Alternativen.

(© > Hausaufgabe: ,Mein Trinkprotokoll” flir 3 Tage
> Unterricht: 3—4 Lektionen

1. Hintergrundinformationen
fur die Lehrperson (LP)

1.1
Definition

Der Begriff ,Sissgetranke” ist per Gesetz nicht de-
finiert. Unter Stssgetranken, Erfrischungsgetranken
und Softdrinks werden ganz unterschiedliche Getranke
zusammengefasst. Oft werden unter ,Sissgetranken”
nur kohlensaurehaltige, gestisste Getranke verstanden.
Der Begriff Limonade, bzw. Erfrischungsgetrank wird
folgendermassen definiert: ,Limonade (Erfrischungs-
getrank) ist ein Getrdnk mit oder ohne Kohlenséaure
aus Trinkwasser oder natlrlichem Mineralwasser und
Fruchtsaft oder Aromen mit oder ohne Zugabe von Zu-
ckerarten, Koffein oder Chinin”. Unter dieser Definition
lassen sich auch samtliche Light- und Zero-Getranke
einordnen. Auch andere zuckerhaltige Getranke wie
Eistee, Sirup usw. kdnnen dazugezahlt werden.

Quelle: Stissgetranke versus Wasser.
Grundlagen zum Sussgetranke und Wasserkonsum,
Gesundheitsforderung Schweiz, 2011
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Sirup, Limonaden, Eistee usw. liefern neben Flis-
sigkeit auch sehr viel Zucker. Haushaltszucker (Sac-
charose), Fruchtzucker (Fruktose) und andere Zu-
ckerarten, die zum Slssen dieser Getranke verwendet
werden, gehoren zur Familie der Kohlenhydrate, die
unter anderem auch in Getreideprodukten (Stéarke)
und Frichten (Frucht- und Traubenzucker) enthalten
sind. Im Gegensatz zu anderen kohlenhydrathaltigen
Nahrungsmitteln liefert der Haushaltszucker jedoch
nur ,leere Kalorien”. Das heisst, er liefert Energie ohne
weitere wertvolle Nahrstoffe wie Vitamine oder Mine-
ralstoffe.

Zuckerhaltige Getranke mit und ohne Kohlensau-
re (Cola-Getréanke, Eistee, Energydrinks, Sirup usw.)
sind energiereiche (kalorienreiche) Lebensmittel und
werden nicht der Basis der Lebensmittelpyramide
zugeteilt. Sie gehoren an die Spitze der Lebensmit-
telpyramide (dunkelblaue Stufe) zusammen mit Sis-
sigkeiten und salzigen Knabbereien. Auf diese Stufe
gehoren auch alle Light- und Zero-Getranke.

Quelle: Schweizer Lebensmittelpyramide.
Schweizerische Gesellschaft flir Ernahrung, 2011
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1.2
Empfehlungen fiir den Verzehr
von reinem Zucker

Dareiner Zucker (z.B. brauner Zucker, weisser Zucker, Fruk-
tose, Glukose, Honig, Agavensirup etc.) keine wesentlichen
Nahrstoffe enthalt, sollten nicht mehr als 10% des tagli-
chen Energiebedarfs in Form von reinem Zucker zugefthrt
werden. Der Anteil von 10% ist jedoch schnell Gberschrit-
ten, wenn zuckerhaltige Getranke konsumiert werden.

Empfohlener maximaler Zuckerkonsum
eines Schiilers im Alter von 10 bis 13 Jahren:

Energiebedarf = 2000 bis 2300 kcal/Tag

Maximaler Zuckerkonsum pro Tag (ausgedriickt in
Wirfelzuckern a 4 g) = 14 Wiirfelzucker *

* Achtung: Nicht alle Wirfelzucker sind gleich schwer.
Beachten, dass die Wiirfelzucker max. 4 g schwer sind.

Trinken Kinder und Jugendliche eine 5 dI-Flasche Eistee,
wird bereits 10 bis 15% ihrer taglichen Kalorienzufuhr
Uber Getranke zugefltihrt. Hinzu kommmt der Zucker aus
Konfitlren und sUssen Brotaufstrichen, Schokolade,
Keksen, Bonbons, Patisserien und Kuchen, gestssten
Getreideriegeln, gestssten Milchprodukten (Flan, Jo-
ghurt, Quark), gesussten Frihsticksflocken (Cerealien)
usw. Ein weiterer Nachteil der stissen Getranke ist, dass
sie durch ihren Zuckergehalt (und je nach Getréank auch
durch enthaltene Sauren) Zahnkaries fordern und den
Zahnschmelz angreifen kdnnen. Ein hoher Konsum zu-
ckerhaltiger Getranke kann Ubergewicht beglnstigen,
da die in flissiger Form zugefihrte Energie (,flissige
Kalorien") wenig sattigt und deshalb die gesamte Nah-
rungsmenge der Mahlzeiten nicht angepasst wird. Die
Gesamtenergiezufuhr ist somit erhoht.

1.3
Getranke

» Frucht- und Gemiisesafte: Diese Getranke werden in
der Schweizer Lebensmittelpyramide nicht wie Wasser,

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B

ungesisster Tee oder Kaffee der Gruppe der ,Getranke"
(unterste, hellblaue Stufe) zugeordnet, weil sie nicht rei-
ne Flissigkeitslieferanten sind, sondern auch Energie
und verschiedene Nahrstoffe (Kohlenhydrate, Vitami-
ne, Mineralstoffe) liefern. Fruchtséafte zahlen zur Grup-
pe ,Gemise und Frichte” (grine Stufe). Frucht- und
GemdUseséfte bestehen zu 100% aus dem Saft frischer
Frichte und Gemuse und enthalten mit Ausnahme der
Nahrungsfasern die Nahrstoffe der verwendeten Friich-
te und Gemiise — Vitamine, Mineralstoffe, Spurenele-
mente und Zuckerarten (v.a. Fruchtzucker). In Massen
konnen Frucht- und Gemuseséfte wie die Frichte- und
Gemusesorten, aus denen sie gewonnen werden, ihren
Beitrag zu einer ausgewogenen Ernahrung leisten. Es
muss allerdings berlcksichtigt werden, dass der na-
tUrliche Zuckergehalt eines Fruchtsaftes zwischen 5
und 15 g pro 100 ml liegt und daher durchaus mit dem
Zuckergehalt einer Limonade verglichen werden kann.

» Milch, Milchmischgetranke: Milch, Trinkjogurt, Mol-
ke und Milchserum sind Nahrungsmittel und enthalten
je nachdem Eiweiss, Kohlenhydrate, Fett, Mineralstoffe
(v.a. Calcium, Phosphor) und Vitamine (A, D und ver-
schiedene B-Vitamine). Auch diese Getrdnke werden
in der Schweizer Lebensmittelpyramide nicht wie Was-
ser, ungesisster Tee oder Kaffee der Gruppe der ,Ge-
tranke” (unterste, hellblaue Stufe) zugeordnet, weil sie
nicht reine Flissigkeitslieferanten sind, sondern auch
Energie und verschiedene Nahrstoffe liefern. Milch und
Milchmischgetranke gehoren zur Gruppe ,Milch/Milch-
produkte” (rote Stufe). Milch und Milchmischgetranke
konnen wie die Ubrigen Lebensmittel aus der Kategorie
der Milchprodukte zu einer ausgewogenen Ernahrung
beitragen. Sie sollten auf Grund ihres Energiegehaltes
nicht als primare Durstléscher dienen, sondern als Be-
standteil einer (Zwischen-)Mahlzeit betrachtet werden.
Beim Konsum von Milchdrinks sollte der Fett- und Zu-
ckergehalt beachtet werden. Der Markt bietet verschie-
dene Getranke mit Milch oder ihren Derivaten an. Hierbei
wird Milch, Molke oder Milchserum mit Wasser verdinnt
und mit Zucker, Aromen, Fruchtsaft oder Pflanzenex-
trakten angereichert. Diese Getranke besitzen nicht
mehr den gleichen Nahrwert wie Milch; aufgrund ihrer
Zusammensetzung fallen sie eher in die Kategorie der
Sussgetranke (Spitze der Lebensmittelpyramide) und
sind deshalb mit Zurlickhaltung zu geniessen.
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» Kalorienarme Getranke: Im Handel findet man eine
Reihe von so genannten Light- oder Zero-Getranken.
In diesen Getranken wird der Zucker durch Sissungs-
mittel ersetzt, die keine oder wenig Kalorien liefern.
Dennoch sind Light-Getranke nicht alle kalorienfrei;
sie dirfen noch bis zu 20 kcal pro 100 ml liefern. Die-
se Getranke sind zwar sehr viel energiearmer als zu-
ckerhaltige Getranke, sie stellen trotzdem keine geeig-
nete Alternative dar. Kinder gewohnen sich dadurch
zu sehr an den siissen Geschmack, was dazu fihren
kann, dass sie Getranke wie Wasser oder ungesuss-
ten Tee ablehnen. Die Getranke konnen ausserdem
weitere fur Kinder ungeeignete Inhaltsstoffe wie
Koffein, Chinin, Sduren usw. enthalten. Nicht zuletzt
kann die akzeptable Tagesdosis einzelner kinstlicher
Sussstoffe wie zum Beispiel Cyclamat beim Trinken
von gewissen Light-Getranken Uberschritten werden
(fur ein dreijahriges Kind bei 4 dl). Ein Gbermaéssiger
Konsum von mit Zuckeraustauschstoffen geslssten
Getranken kann Verdauungsprobleme (z.B. Blahun-
gen oder Durchfall) verursachen.

» Aromatisierte Wasser (,Flavoured Water" oder ,Near-
water"): Bei aromatisiertem Wasser handelt es sich um
Getranke auf Wasserbasis mit einem leichten Frucht-
oder Krautergeschmack. Sie werden meist mit Aromen
oder natdrlichem Fruchtsaft aromatisiert und teilwei-
se mit Fruktose oder Sissstoffen gesisst. Sie weisen
zwar einen geringeren Energiegehalt als herkommliche
Siussgetranke auf, sind aber nicht zwingend kalorien-
frei und daher auch nicht als Durstloscher geeignet.

» Koffeinhaltige Getranke: Kaffee, schwarzer und gri-
ner Tee, Cola-Getranke, Energydrinks und Eistee aus
schwarzem oder grinem Tee enthalten Koffein. Diese
Substanz besitzt stimulierende Wirkungen auf das Ner-
vensystem und den Kreislauf, auf welche Kinder sehr
sensibel reagieren. Aus diesem Grund wird empfohlen,
Kindern diese Art von Getranken gar nicht, oder nur ge-
legentlich und in kleinen Mengen zu erlauben.

» Energydrinks: Energydrinks enthalten grosse Men-
gen an Zucker sowie Koffein und weitere Inhaltsstof-
fe wie Taurin, Glucuronolacton, Inosit und B-Vitamine.
Weitere Bestandteile sind Wasser, Aroma- und Farb-
stoffe sowie teilweise auch Ginseng oder L-Carnitin.
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Der Zuckergehalt von Energydrinks ist mindestens so
hoch wie bei anderen Sissgetrénken (ca. 10 bis 12 g
Zucker pro 100 ml). Der Koffeingehalt (ca. 32 mg pro
700 ml) ist vergleichbar mit demjenigen einer Tas-
se Kaffee. Wegen der stimulierenden Wirkung (siehe
oben) sowie der noch ungentigend erforschten Wech-
selwirkungen der Inhaltsstoffe von Energydrinks wird
Kindern vom Konsum dieser Getranke abgeraten.

1.4
Zusammenfassung

Sussgetranke, Light-Getranke, Energydrinks und aro-
matisierte Wasser sind keine geeigneten Durstloscher
und gehoren an die Spitze der Lebensmittelpyramide —
d.h. sie sollten wie Sussigkeiten behandelt werden, es
gibt sie nicht jeden Tag und wenn, dann nur in kleinen
Mengen (pro Tag maximal 1 Glas Sissgetréank a 2 dl).
Da ein Fruchtsaft ausschliesslich aus den ausgepress-
ten Bestandteilen der Frucht besteht, kann er nur 1 der
empfohlenen 5 Portionen Friichte und Gemuse erset-
zen (pro Tag max. 1 Glas Fruchtsaft a 2 dl). Grossere
Mengen Saft fihren zu einem unerwinscht hohen Zu-
cker- und Energiekonsum.

Betreffend Milch bzw. Milchprodukten ist flir SuS im Al-
ter von 10 bis 12 Jahren der tagliche Verzehr von insge-
samt 3 Portionen, wobei bei den Milchgetranken eine
Portion ca. 2 dl entspricht, empfehlenswert.

Quellen:

Gesund & fit mit der Ernghrungsscheibe fiir Kinder, Schweizeri-
sche Gesellschaft fur Ernahrung SGE, 2008;

Merkblatt Flissigkeitsbedarf und Getranke,

Schweizerische Gesellschaft fur Ernghrung, 2011;
Sissgetranke versus Wasser. Grundlagen zu Stissgetranken
und Wasserkonsum, Gesundheitsforderung Schweiz, 2011).
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(2] Sozialform

Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit

Unterrichtsort

Klassenzimmer und zu Hause (Trinkprotokoll)

Material / Medien

Arbeitsblatt B.1: Mein Trinkprotokoll (A4 oder A5)

Fragebogen: ,Siissgetranke unter der Lupe”
pro SuS jeweils 2x ausgedruckt (A4)

Material fiir den Einstieg:

> 1 Liter Hahnenwasser

> 1 Liter Wasser mit Zucker (vor dem Unterricht
Wasser aufkochen damit sich der Zucker besser 10st,

mit 26 Wirfelzuckern anrihren und kihl stellen)

> 1 Liter Cola-Getrank

> Liter Eistee
> Schwarze Lebensmittelfarbe
> Becher pro SuS
>4 Tische mit jeweils 2 A3-Blattern

> Leere Attrappen: 5 dlI-Flasche Hahnenwasser,
5 dI-Flasche Colagetrank, 1 Dose Energydrink a 2.5dl,
2 Flaschen Orangensaft a 2.5 dI,
5 dI-Flasche Eistee, 5 dI-Flasche Apfelsaft

> 58 Stiick Wirfelzucker (Achtung: Nicht alle
Wirfelzucker sind gleich schwer. Beachten Sie,

dass die Wiirfelzucker ca. 4 g schwer sind.)

> 6 kleine Kéartchen pro SuS
> [.dsungen Zuckerquiz

> Schweizer Lebensmittelpyramide,
1 x ausgedruckt pro SuS — Format A4
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Arbeitsblatt B.2:
Eistee selber herstellen (A4)

Als weiterfiihrende Idee:

Zutaten fur Eistee: 4 Kriige, Wasserkocher,
Pfefferminztee- und Frichteteebeutel, 4 Zitronen
(3 fur Eistee und 1 Zitrone fur das Trinkwasser),
Zitronenmelisse oder frische Minze, 270 g Zucker
zum Sussen, Schneidebrett und -messer, Saft-
presse, grosser Loffel zum Umrihren, Glaser/Becher
zum Degustieren.

Arbeitsblatt B.3: Zusammenfassung (A4)

Erkldarung der Abkiirzungen

Sus Schilerinnen und Schiiler / LP Lehrperson(en)
EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit
PL Plenum / WT Wandtafel / AW Arbeitsweise

HA Hausaufgaben

2. Beschreibung
der Unterrichtseinheit B

Vorbereitung:

Die LP erklart in einer vorgangigen Unterrichtslektion wie
die SuS das Trinkprotokoll ausfillen sollen. Als Hausauf-
gabe fuhren die SuS das Trinkprotokoll wahrend drei Ta-
gen und bringen es dann wieder mit in den Unterricht.

Die 4 verschiedenen Getrénke (Hahnenwasser, Wasser
mit Zucker, Cola-Getrank, Eistee) mit Lebensmittel-
farbe einféarben, bis sie idealerweise die gleiche Farbe
haben. Die Einfarbung der Getranke mit Lebensmit-
telfarbe soll verhindern, dass die SuS die Getranke
nur anhand der Farbe erkennen. Auf 4 Tischen werden
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Degustationsposten mit jeweils einem Getrank einge-
richtet. Pro Posten jeweils 1 A3-Blatt beschriften mit
,Welches Getrank ist das?” und jeweils 1 A3-Blatt mit
,Wie schmeckt dieses Getrank?".

Ablauf:

Allgemeiner Hinweis fir die LP: Bitte lassen Sie den
Fragebogen mit den finf Multiple-Choice-Fragen so-
wohl VOR wie NACH der Durchfiihrung dieser Unter-
richtseinheit von allen SuS in Einzelarbeit und anonym
ausfillen. Geben Sie dazu allen SusS ihrer Klasse eine
Nummer, welche sie beide Male auf dem Fragebogen
oben rechts notieren. Dies ermdglicht eine Evaluation
des Wissensstandes der SuS vor und nach den Unter-
richtseinheiten.

(D Die Zeitangaben sind als Richtwerte zu verstehen.

21
Getrankedegustation

@ 20 Minuten

» Idee: Die LP weist darauf hin, dass viele Getranke
Zucker enthalten und dass es heute darum geht, Suss-
getranke naher unter die Lupe zu nehmen und den
Zuckergehalt verschiedener Sussgetranke kennenzu-
lernen. Die Degustation der Getranke soll als Einstieg
und Sensibilisierung dienen. Das Zuckerwasser ent-
halt gleich viele Wirfelzucker wie das Colagetrank und
der Eistee, die Susse wird aber anders wahrgenom-
men, da andere, industrielle Zusatze wie Saure oder
Geschmacksstoffe im Zuckerwasser fehlen. Die SuS
werden die verschiedenen Getranke unterschiedlich
wahrnehmen.

» Ablauf: Die Klasse wird in 4 Gruppen eingeteilt. Jede
Gruppe beginnt an einem Degustationsposten. Die LP
weist darauf hin, dass jede/jeder SuS fur sich selbst de-
gustieren soll und dass verschiedene Wahrnehmungen
notiert werden konnen (Geschméacker sind unterschied-
lich). Jede/jeder SuS degustiert einen Schluck des je-
weiligen Getrankes. Auf den bereitgelegten A3-Blattern
notieren die SuS, um welches Getrank es sich ihrer Mei-
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nung nach handelt sowie ihre Wahrnehmungen zum je-
weiligen Getrank. Der Degustationsposten wird auf ein
Zeichen der LP gewechselt. Nachdem alle SuS an den
vier verschiedenen Posten degustiert haben, werden die
beschriebenen A3-Blatter im Plenum besprochen:

.. Um welche Getranke handelt es sich?

.. Was ist bei der Degustation aufgefallen?

.. Wie war die Wahrnehmung?

» Die LP fasst die Quintessenz zusammen, z.B.:

... Es handelte sich um verschiedene Getranke.

.. Die Wahrnehmungen innerhalb der Klasse
sind unterschiedlich.

... Das Zuckerwasser schmeckt sehr siss.

.. USW.

2.2
Zuckergehalte von Siissgetranken (Zuckerquiz)

@ 25 Minuten

» Idee: SUssgetranke, Erfrischungsgetranke, Softdrinks,
Eistee, Energydrinks, Fruchtsafte usw. enthalten gros-
sere Mengen an Haushaltszucker. Die SuS schatzen die
in den Getranken enthaltenen Wirfelzucker und werden
sich so der Zuckermengen der Sussgetranke bewusst.
Folglich sollten die SuS erkennen, dass Sussgetranke
keine geeigneten Durstloscher sind.

» Ablauf: Die LP stellt die mitgebrachten Getranke-
Attrappen gut sichtbar auf. Sie fordert die SuS auf, fir
sich zu schatzen, wie viele Wirfelzucker in den auf-
gestellten Getrdnken enthalten sind (1 Wirfelzucker
entspricht 4g Haushaltszucker). Alle SuS notieren ihre
personlichen Schatzungen auf den Kartchen und le-
gen diese zu den entsprechenden Attrappen. Im Ple-
num fasst die Lehrperson die erhaltenen Schatzungen
zusammen. Sie gibt einen kurzen Input, um welche
Getranke es sich handelt (siehe Hintergrundinformati-
onen). Anschliessend wird die korrekte Anzahl Wirfel-
zucker neben jeder Attrappe aufgestapelt.
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Getrank Zuckergehalt

0 Wirfelzucker
13 Wiirfelzucker
7 Wiirfelzucker
11 Wiirfelzucker
9 Wirfelzucker
13 Wiirfelzucker

5 dI-Flasche Leitungswasser:
5 dI-Flasche Colagetrank:
2,5 dI-Dose Energydrink

5 dl Orangensaft:

5 dI-Flasche Eistee:

5 dI-Flasche Apfelsaft:

» Die LP fragt die SuS, wie viel reiner Zucker (gemessen
in Wirfelzuckern) der maximalen Tagesmenge ihres Al-
ters von 10 bis 13 Jahren entspricht: (Antwort: 14 Wiirfel-
zucker = ca. 10% des taglichen Gesamtenergiebedarfs).
Im Plenum wird der Vergleich der Zuckergehalte der Ge-
tranke und der maximalen Tagesmenge diskutiert:

. Mit einer 5 dI-Flasche Cola-Getrank ist die
maximale Tagesdosis erreicht.

.. 2 Dosen Energydrink enthalten gleich viel
Wirfelzucker wie eine 5 dl-Flasche Colagetrank

.. Auch Fruchtsafte liefern viel Zucker.

.. USw.

Die LP gibt die Frage ins Plenum, welche Getranke denn
nun sinnvoll und welche weniger sinnvoll sind und war-
um dies so ist. Ebenfalls soll diskutiert werden, welche
Getranke ideale Durstldscher sind.

2.3
Getranke auf dem Trinkprotokoll anmalen

@ 25 Minuten

» Idee: Die SuS verknipfen das vorhandene Wissen zum
Thema (Siss-)Getranke mit ihrem eigenen Trinkproto-
koll. Durch das Vergleichen ihrer Trinkgewohnheiten mit
den Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyrami-
de sollen die SuS erkennen, ob die Wahl ihrer Getranke
gut ist oder ob Optimierungen notig sind.

» Ablauf: Die SuS erhalten eine Lebensmittelpyrami-
de in ausgedruckter Form. Im Plenum wird diskutiert,
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auf welcher Stufe die verschiedenen Getranke einge-
ordnet werden und warum:

Getrank Pyramidenstufe
5 dl-Flasche Hahnenwasser: Stufe 1
(Zucker- und energiefrei)

5 dI-Flasche Colagetrank Stufe 6
(Energiereich, gilt als Genussmittel)

2,5 dl-Dose Energydrink Stufe 6
(Energiereich, gilt als Genussmittel)

5 dl Orangensaft Stufe 2
(Nicht mehr als 2 dI/Tag, da energiereich)

5 dl-Flasche Eistee Stufe 6
(Energiereich, gilt als Genussmittel)

5dI-Flasche Apfelsaft Stufe 2
(Nicht mehr als 2 dI/Tag, da energiereich)

» Die SuS nehmen ihr ausgefilltes Trinkprotokoll zur
Hand. Die Trinkprotokolle werden mit einem Partner
ausgetauscht. Jede/jeder SuS farbt auf dem erhalte-
nen Trinkprotokoll die getrunkenen Getranke in der ent-
sprechenden Farbe der Lebensmittelpyramide an. Im
Anschluss geben sich die Partner Ruckmeldung zum
personlichen Trinkprotokoll:

. Was ist aufgefallen?

. Was sind Stéarken in Bezug auf das Trinken?

. Wo liegen gewisse Stolpersteine und/oder
Optimierungsmoglichkeiten?

. USw.

» Im Plenum wird zusammengefasst, was bei der Aus-
wertung der Trinkprotokolle aufgefallen ist. Jede/jeder
SuS schreibt auf seinem Trinkprotokoll zwei personli-
che Erkenntnisse oder Optimierungsmaoglichkeiten auf.
Als Abschluss und Zusammenfassung fullt jede/jeder
SusS die Zusammenfassung fir sich aus, die Losungen
werden anschliessend im Plenum besprochen.
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Siissgetranke — das merken sich die SuS

Siussgetranke, Erfrischungsgetranke, Softdrinks, Eistee,
Energydrinks, Fruchtsafte usw. enthalten grossere Men-
gen an Haushaltszucker. Geslisste sowie koffeinhaltige
Getranke zahlen zu den Genussmitteln und sollten mit
Zurickhaltung konsumiert werden.

3. Weiterfuhrende Verknupfungen

Modul Fliissigkeitshaushalt:
» Unterrichtseinheit A / Flissigkeit als Basis
» Unterrichtseinheit C / Getranke auf dem Prifstand

4. Weiterfuhrende Ideen

Eistee selber machen -
Zubereitung und Degustation
(vgl. Arbeitsblatt B.2)

» Ziele: Die SuS kennen Alternativen zu Sussgetranken
wie Wasser, Wasser mit Zitrone und selbst gemachten
Eistee. Indem die SuS ein ,Sudssgetrank” selber herstel-
len und probieren, kdnnen sie ihren Geschmackssinn im
Hinblick auf den ihrer Ansicht nach notwendigen Sus-
sungsgrad (bzw. den Zuckergehalt eines Getrankes)
selbst testen und mit Wasser und ungesusstem Tee
vergleichen.

» Ablauf: Zubereitung und Degustation:

.. Die Klasse wird in 3 Gruppen aufgeteilt. Gemass Re-
zept (vgl. Arbeitsblatt B.2) werden drei unterschied-
lich stsse Eistee-Varianten mit wenig, mittel und viel
Zucker hergestellt. Die Krlige dazu jeweils auf ein
A4-Blatt stellen und auf das Blatt den Stissungsgrad
schreiben. Ebenfalls wird eine Karaffe mit Leitungs-
wasser und den Schnitzen einer frischen Zitrone zu-
bereitet. Anschliessend probieren die SuS hintereinan-
der von den 3 Eisteevarianten und dem Trinkwasser.
Die LP fordert die SuS auf, still zu degustieren, damit

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B

sie die Getranke richtig wahrnehmen konnen. Nach
jeder Trinkprobe werden die Sinneswahrnehmungen
sofort auf dem Arbeitsblatt B.2 festgehalten. Als Hil-
fe konnen Adjektive an der WT (oder in einer anderen
Form) fur die SuS sichtbar gemacht werden, die ihnen
bei der Sinneswahrnehmung der verschiedenen Ge-
tranke helfen kdnnen.

.. Auswertung im Plenum: SuS nennen ihre Sinnes-
wahrnehmungen zu den 3 Eisteevarianten und zum Was-
ser. Die LP notiert genannte Adjektive fir alle sichtbar.
Evil. kurze Diskussion uber die Wahrnehmungen. Die
LP fragt die SuS, welche Variante der personliche Fa-
vorit ist und warum.

.. Die Erkenntnisse aus der Degustation werden mit
der vorangegangenen Ubung zum Zuckergehalt unter-
schiedlicher Getranke verglichen (ev. hier die Schwei-
zer Lebensmittelpyramide wieder einbeziehen). Die LP
betont abschliessend, dass ungeslsste Getranke wie
Wasser und ungesusster Krauter- und Frichtetee die
Getranke erster Wahl sein sollten!




Nutrikid ®
Fliissigkeitshaushalt

NurRILa D

Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe

Q_Nutzliche Links

Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE:

www.sge-ssn.ch
SGE Merkblatt Fliissigkeitsbedarf und Getrinke
Hintergrundwissen
Erndhrungsscheibe fiir Kinder
Merkblatt in 10 Sprachen
Interaktive Lebensmittelpyramide
Merkblatt in 10 Sprachen

Gesundheitsforderung Schweiz:

www.gesundheitsfoerderung.ch
Wie viel soll ich trinken?
Online Rechner
Mein Fliissigkeitskonsum
Online Rechner

Weitere Links:

www.jugendgesundheit.bs.ch
www.baselland.ch
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Ubersicht

Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schilerinnen & Schiiler (SuS):

sind in der Lage, situativ geeignete Getranke auszuwahlen.

E] kennen unterschiedliche Getranke und wissen, auf welcher Stufe der
Schweizer Lebensmittelpyramide diese Getranke eingeordnet werden.
... vergleichen den Zuckergehalt unterschiedlichster Getranke.

.. kennen gesundheitsfordernde Alternativen.

@ > Hausaufgabe: ,Mein Trinkprotokoll” fir 3 Tage
> Unterricht: 3—4 Lektionen

C B

HA Trinkprotokoll (Arbeitsblatt B.1) fur 3 Tage fuhren EA
Standortbestimmung EA
20" Einstieg — Getrankedegustation

> Vorbereitung: Die 4 verschiedenen Getranke werden mit Lebensmittelfar-
be eingefarbt, bis sie die gleiche Farbe haben. Die Einfarbung der Getranke
soll verhindern, dass die SuS die Getranke nur anhand der Farbe erkennen.
Auf 4 Tischen werden Degustationsposten mit jeweils einem Getrank einge-
richtet. Pro Posten jeweils 1 A3-Blatt beschriften mit ,Welches Getrank ist
das?” und jeweils 1 A3-Blatt mit ,Wie schmeckt dieses Getrank?“

» Die LP weist darauf hin, dass viele Getranke Zucker enthalten und dass es PL
heute darum geht, Siissgetrdanke naher unter die Lupe zu nehmen und den
Zuckergehalt verschiedener Stssgetranke kennenzulernen. Die Klasse wird
in 4 Gruppen eingeteilt. Jede Gruppe beginnt an einem Degustationsposten.
Die LP weist darauf hin, dass jede/jeder SuS fir sich selbst degustieren

soll und dass verschiedene Wahrnehmungen notiert werden konnen (Ge-
schmacker sind unterschiedlich). Jede/jeder SuS degustiert einen Schluck
des jeweiligen Getrankes. Auf den bereitgelegten A3-Blattern notieren die
SuS, um welches Getrank es sich ihrer Meinung nach handelt sowie ihre
Wahrnehmungen zum jeweiligen Getrank. Der Degustationsposten wird auf
ein Zeichen der LP gewechselt. Nachdem alle SuS an den 4 verschiedenen
Posten degustiert haben, werden die Fragen im Plenum besprochen:

» Um welche Getranke handelt es sich? / Was ist bei der Degustation aufge-
fallen? / Wie war die Wahrnehmung?

» Die LP fasst die Quintessenz zusammen, z.B.: Es handelte sich um
verschiedene Getranke. / Die Wahrnehmungen innerhalb der Klasse sind
unterschiedlich. / Das Zuckerwasser schmeckt sehr sliss usw.

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B

Arbeitsblatt B.1

Fragebogen

1 I Hahnenwasser
1 1 Wasser mit

26 gelGsten
Wirfelzuckern

11 Cola-Getrank
1| Eistee
schwarze
Lebensmittelfarbe
1 Becher pro SuS
4 Tische mit jeweils
2 A3-Blattern
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Ubersicht

C E (2]

25 Zuckergehalte von Siissgetranken (Zuckerquiz)
> Die LP stellt die mitgebrachten Getranke-Attrappen gut sichtbar auf. Sie PL Leere Attrappen:
fordert die SuS auf, fir sich zu schatzen, wie viele Wiirfelzucker in den aufge- ~ EA 5 dl-Flaschen von
stellten Getranken enthalten sind (1 Wiirfelzucker entspricht 4g Haushalts- Wasser, Colagetrank,
zucker). Alle SuS notieren ihre personliche Schatzung auf den Kartchen und Eistee und Apfelsaft,
legen diese zu den entsprechenden Attrappen. 2,5 dI-Dose Ener-
» Im Plenum fasst die Lehrperson die erhaltenen Schatzungen zusammen. PL SIS, 2 lselien

Orangensafta 2,5dl
58 Stick Wiirfelzucker
6 Kartchen pro SuS
Losung Zuckerquiz

Sie gib einen kurzen Input, um welche Getranke es sich handelt (siehe Hin-
tergrundinformationen). Anschliessend wird die korrekte Anzahl Wiirfelzu-
cker neben jeder Attrappe aufgestapelt:

5 dI-Flasche Leitungswasser: 0 Wirfelzucker
5 dI-Flasche Colagetrank: 13 Wiirfelzucker
2,5 dI-Dose Energydrink 7 Wiirfelzucker
5 dl Orangensaft: 11 Wiirfelzucker
5 dI-Flasche Eistee: 9 Wirfelzucker
5 dI-Flasche Apfelsaft: 13 Wiirfelzucker

Die LP fragt die SuS, wie viel reiner Zucker (in Wirfelzucker) der maximalen
Tagesmenge fir ihr Alter entsprechen: Antwort: 10 bis 13 Jahre: 14 Wrfel-
zucker (entspricht ca. 10% des taglichen Gesamtenergiebedarfs).

» Im Plenum wird der Vergleich der Zuckergehalte der Getranke und der
maximalen Tagesmenge diskutiert: > Mit einer 5 dI-Flasche Cola-Getrank ist
die maximale Tagesdosis erreicht. / 2 Dosen Energydrink enthalten gleich
viel Wirfelzucker wie eine 5 dI-Flasche Colagetrank. / Auch Fruchtsafte
liefern viel Zucker usw.

> Die LP gibt die Frage ins Plenum, welche Getranke denn nun sinnvoll und
welche weniger sinnvoll sind und warum dies so ist. Ebenfalls soll diskutiert
werden, welche Getranke ideale Durstldscher sind.

25 Getranke auf dem Trinkprotokoll anmalen

» Die SuS erhalten eine Lebensmittelpyramide in ausgedruckter Form. Im PL Lebensmittelpyramide
Plenum wird diskutiert, auf welcher Stufe die verschiedenen Getranke einge-
ordnet werden und warum:

5 dl Hahnenwasser (Zucker- und energiefrei): Stufe 1

5 dl Colagetrank (Energiereich, gilt als Genussmittel): Stufe 6

2,5 dl Energydrink (Energiereich, gilt als Genussmittel): Stufe 6

5 dl Orangensaft (Nicht mehr als 2 dl/Tag, da energiereich): Stufe 2
5 dl Eistee (Energiereich, gilt als Genussmittel): Stufe 6

5 dl Apfelsaft (Nicht mehr als 2 dl/Tag, da energiereich): Stufe 2

» Die SuS nehmen ihr ausgefiilltes Trinkprotokoll zur Hand. Die Trinkproto- PA Arbeitsblatt B.1
kolle werden mit einem Partner ausgetauscht. Jede/jeder SusS farbt auf dem (ausgefiillt)
erhaltenen Trinkprotokoll die getrunkenen Getranke in der entsprechenden

Farbe der Lebensmittelpyramide an. Im Anschluss geben sich die Partner

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B 11
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe

Ubersicht
25' (Ubertrag) Getrinke auf dem Trinkprotokoll anmalen
Rickmeldung zum persdnlichen Trinkprotokoll: > Was ist aufgefallen? / Was PL

sind Starken in Bezug auf das Trinken? / Wo liegen gewisse Stolpersteine
und/oder Optimierungsmaoglichkeiten? usw.

» Im Plenum wird zusammengefasst, was bei der Auswertung der Trink- EA
protokolle aufgefallen ist. Jede/jeder SuS schreibt auf seinem Trinkprotokoll
zwei personliche Erkenntnisse oder Optimierungsmaoglichkeiten auf.

» Als Abschluss und Zusammenfassung fllt jede/jeder SuS die Zusam- EA
menfassung flr sich aus, die Losungen werden anschliessend im Plenum PL
besprochen.

Standortbestimmung EA

Weiterfiihrende Idee:

Eistee selber machen — Zubereitung und Degustation EA

Zusammenfassung
(Arbeitsblatt B.3)

Fragebogen (neu)

Arbeitsblatt B.2

Erklarung der Abkiirzungen

SuS Schilerinnen und Schiler / LP Lehrperson(en) / EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit / PL Plenum

WT Wandtafel / AW Arbeitsweise / HA Hausaufgaben

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es konnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

1. Wie viele Wiirfelzucker sind in einer Flasche
Cola-Getrank (5 dl) enthalten?

NO

4. Welche zwei der folgenden Getrinke
sind die besten Durstloscher?

(J (a 10 (] (a) Eistee

(] (b) 22 (] (b) Hahnenwasser

(J () 13 (] (c) Cola-Getrank

(J (@) 30 (] (d) Orangensaft

(J e 18 (7] (e) Friichtetee ohne Zucker

2. Welche Getranke gehoren auf die unterste Stufe
der Schweizer Lebensmittelpyramide?

(] (a) Fruchtsaft

(] (b) Mineralwasser

5. Was ist richtig?

(] (@) Mineralwasser ist ein guter Durstldscher.

(] (b) Milch ist ein guter Durstléscher.

(] (c) Sussgetranke gehéren zur Spitze

(] (c) Milch der Schweizer Lebensmittelpyramide.
(] (d) Cola-Getrénke (] (d) Fruchtsafte sollten mit
D (6) ungesiisster Tee Mass getrunken werden, da sie

3. Was ist richtig?

(] (a) Eine Flasche Cola-Getrank (5 dl)
enthalt mehr Wirfelzucker
als eine Flasche Wasser (5 dI).

(] (b) Energydrinks enthalten keinen Zucker.

(] (c) Eine Flasche Cola-Getrank (5 dl)
enthalt mehr Wirfelzucker
als eine Flasche Orangensaft (5 dI).

(] (d) Eine Flasche Wasser enthélt 2 Wiirfelzucker.

(] (e) Orangensaft und Apfelsaft
enthalten keinen Zucker.

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B

viel Zucker enthalten.

(] (e) Ein Glas Hahnenwasser
enthalt weniger Zucker
als ein Glas Mineralwasser.
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Fragebogen | Losungsblatt
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Unterrichtseinheit B: Stissgetranke unter der Lupe
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es kdnnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

Ne

17

1. Wie viele Wiirfelzucker sind in einer Flasche
Cola-Getrank (5 dl) enthalten?

4. Welche zwei der folgenden Getranke
sind die besten Durstléscher?

[ (@) Fruchtsaft

X(b) Mineralwasser

[ (©) Milch

O @ 10 [ (a) Eistee

O ) 22 K(b) Hahnenwasser

M (c) 13 [ (¢) Cola-Getrank

0O @ 30 [J (d) Orangensaft

O 18 X(e) Friichtetee ohne Zucker
2. Welche Getrianke gehéren auf die unterste Stufe 5. Was ist richtig?

der Schwei Leb ittelpyramide?

K(a) Mineralwasser ist ein guter DurstlGscher.

[ (b) Milch ist ein guter Durstloscher.

X(C) Sussgetranke gehdren zur Spitze
der Schweizer Lebensmittelpyramide.

(3 (d) Cola-Getranke

X(e) ungesusster Tee

3. Was ist richtig?

X(a) Eine Flasche Cola-Getrénk (5 dI)
enthalt mehr Wiirfelzucker
als eine Flasche Wasser (5 dI).

() (b) Energydrinks enthalten keinen Zucker.

(3 (c) Eine Flasche Cola-Getrank (5 dlI)
enthélt mehr Wiirfelzucker
als eine Flasche Orangensaft (5 dI).

(3 (d) Eine Flasche Wasser enthalt 2 Wiirfelzucker.

[ (e) Orangensaft und Apfelsaft
enthalten keinen Zucker.

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B
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X(d) Fruchtséfte sollten mit
Mass getrunken werden, da sie
viel Zucker enthalten.

[ (e) Ein Glas Hahnenwasser
enthélt weniger Zucker
als ein Glas Mineralwasser.

| -
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.1 | Mein Trinkprotokoll

Datum:

Name:

» Trage wahrend 3 Tagen ein, was, wieviel und wann du getrunken hast.

Erster Tag:
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 15
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.1 | Mein Trinkprotokoll

Datum:
Name:
Zweiter Tag:
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.1 | Mein Trinkprotokoll

Datum:
Name:
Dritter Tag:
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B

17



Nutrikid ®

Fliissigkeitshaushalt BQUE‘QIE@D

Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Losungen Zuckerquiz

5 dl Orangensaft

11 Wirfelzucker = 44 g Kohlenhydrate

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 18
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Losungen Zuckerquiz

5 dl Leitungswasser

0 Wirfelzucker = 0 g Kohlenhydrate

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 19
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe

Losungen Zuckerquiz

5 dl Cola-Getrank

13 Wiurfelzucker = 52 g Kohlenhydrate

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Losungen Zuckerquiz

2,5 dl Energy-Drink

7 Wurfelzucker = 28 g Kohlenhydrate

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Losungen Zuckerquiz

5 dl Eistee

9 Wirfelzucker = 36 g Kohlenhydrate

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 22
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Losungen Zuckerquiz

5 dl Apfelsaft

13 Wiurfelzucker = 52 g Kohlenhydrate

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 23
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.2 | Eistee selber herstellen

» Rezept fur eine Schulklasse von 20 bis 25 Schulerinnen und Schulern.

» Klasse in 3 Gruppen aufteilen, jede Gruppe stellt eine Eistee-Variante her.

Zutaten fur 6 Liter Eistee:

9 Beutel Pfefferminztee, 9 Beutel Friichtetee
Je drei Beutel in 3 Krlge (a 2I) verteilen.

1,5 | Wasser

Aufkochen, kochendes Wasser in die Teekriige mit
den Teebeuteln geben und die Krlge jeweils mit
0,51 Wasser fullen. 5 Minuten ziehen lassen und an-
schliessend die Teebeutel herausnehmen.

270 g Zucker und 3 Zitronen

Zucker in drei Kruge verteilen:

» Variante 1: 120 g Zucker (8 Essloffel a je 15 )
» Variante 2: 90 g Zucker (6 Essloffel a je 159)
» Variante 3: 60 g Zucker (4 Essloffel aje 159)
Dazu jeweils den Saft von 1 Zitrone zugeben.
Gut umruhren.

Zitronenmelisse oder frische Minze
Je einen kleinen Zweig Zitronenmelisse oder
frische Minze in die Krlige geben.

4,5 | kaltes Wasser
Alle Krige mit kaltem Wasser auffillen, kihl stellen.

Tipp: Den Eistee mit Eiswlrfeln und Zitronen-
scheiben servieren!

lllustration: © SGE / BLV, 2011

» Eindrlcke bei der Degustation:

Eistee-Variante 1:

Eistee-Variante 2:

Eistee-Variante 3:

Zitronenwasser:

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B 24
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.3 | Zusammenfassung

Unter Sussgetranken werden ganz unterschiedliche Getranke zusammengefasst, zum
Beispiel: Cola oder Eistee, aber auch Sirup, Light-Getranke, Energydrinks, aromatisier-
te Wasser und gezuckerte, aromatisierte Milchmischgetranke. Zuckerhaltige Getranke
mit und ohne Kohlensaure sind energiereiche Lebensmittel, keine geeigneten Durstlo-
scher und gehoren an die Spitze der Lebensmittelpyramide. Auf diese Stufe gehoren
auch alle Light- und Zero-Getranke. Das bedeutet, sie sollten wie Sussigkeiten behan-
delt werden, es gibt sie nicht jeden Tag und wenn, dann nur in kleinen Mengen (pro Tag
maximal 1 Glas Stissgetrank a 2 dl).

» (1) Welche drei Stssgetranke, die ich probiert habe, waren ...
a) ... nach meinem Geschmackssinn am slissesten?
b) ... enthielten am meisten Zucker?

) | |

b | |

» @ Wie viel reinen Zucker (in Wiirfelzuckern) sollte ich pro Tag
hochstens konsumieren (essen & trinken)?

» (3 Das merke ich mir zu Sussgetranken:

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 25
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.3 | Zusammenfassung

» (4) Lebensmittelpyramide

» Trage einige Sussgetranke, die du kennengelernt hast, in der Pyramidenspitze ein.

» Auf welche Stufe gehoren ungezuckerte Frucht- und Gemusesafte?

» Auf welche Stufe gehoren Milch und Milchprodukte?

» Welches Getrank ist der beste Durstloscher? Auf welche Stufe gehort es?

Wissen, was essen. W

Nutrikid Flissigkeitshaushalt B 26
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Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.3 | Zusammenfassung

» (5) Erkenntnisse aus meinem Trinkprotokoll:

Das mache ich gut:

Das sollte und mochte ich verbessern:

Das ist mir noch unklar:

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt B

27



Nutrikid ®

Fliissigkeitshaushalt mm‘mﬂD

Unterrichtseinheit B: Sussgetranke unter der Lupe
Zusammenfassung | Losungsblatt () bis 3
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Unterrichtseinheit B: Stissgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.3 \ Zusammenfassung

Unter Sussgetranken werden ganz unterschiedliche Getranke zusammengefasst, zum
Beispiel: Cola oder Eistee, aber auch Sirup, Light-Getranke, Energydrinks, aromatisier-
te Wasser und gezuckerte, aromatisierte Milchmischgetranke. Zuckerhaltige Getranke
mit und ohne Kohlensaure sind energiereiche Lebensmittel, keine geeigneten Durstl6-
scher und gehoren an die Spitze der Lebensmittelpyramide. Auf diese Stufe gehdren
auch alle Light- und Zero-Getranke. Das bedeutet, sie sollten wie Sussigkeiten behan-
delt werden, es gibt sie nicht jeden Tag und wenn, dann nur in kleinen Mengen (pro Tag
maximal 1 Glas Siissgetréank a 2 dl).

» () Welche drei Stissgetréanke, die ich probiert habe, waren ...
a) ... nach meinem Geschmackssinn am siissesten?
b) ... enthielten am meisten Zucker?

a  Indiviquelle Wahrnehmung der Sasse von Getrinken
w Colg-Getrink | Enerqydrink \ orqn_gensqfe/ApFelsqFa

» (2 Wie viel reinen Zucker (in Wirfelzuckern) sollte ich pro Tag
héchstens konsumieren (essen & trinken)?

14 Wirfelzucker
(entsprich(—, cd. 10% des Ad’j/ichen ﬁesaml—,enerjiebedarfs von 10- bis 13:jdhn'58n)

» ® Das merke ich mir zu Siissgetranken:

- Sassgetrinke (Softdrinks, Eiskee, Ene;ggdrinks) enthalten viel Zuycker.

- Fruchtsdfee u. Milchmixgetrdanke kénnen ebenfalls sehr viel Zucker enthaleen.

- GesUsste, koffeinhgleige und Light-Getrdnke mit Zurickhaleunq trinken.
- Wasser ist der idegle Durstléscher: ed’g/ich 1 bis 1,5 Liter Wasser trinken.
- Ungesusste Getranke wdhlen: Leieungs- und Mineralwasser, Tee, ...
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Unterrichtseinheit B: Stissgetranke unter der Lupe
Arbeitsblatt B.3 \ Zusammenfassung

» (@ Lebensmittelpyramide

» Trage einige Sussgetranke, die du kennengelernt hast, in der Pyramidenspitze ein.

» Auf welche Stufe gehoren ungezuckerte Frucht- und Gemusesafte?

» Auf welche Stufe gehoren Milch und Milchprodukte?

» Welches Getrank ist der beste Durstloscher? Auf welche Stufe gehort es?

--- C0lg-Getrinke

- Energy-Drinks

- Eistee, Sirup

=== Lijh&- u. Zero-Getrinke

== Milch- und Milchproqukte --

-~ ungezuckerte Frucht- und gemdsesdfte ~-

== Leiéungs- ungd Mineralwasser / Ungesisster Tee --

Wissen, was essen. w
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