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»5 am Tag" Obst und Gemiise

lautet die Devise fir eine moderne, gesunde Erndhrungsweise. Finf Portionen Obst und Gemuse pro Tag — so
bestatigen Ernahrungsexperten und wissenschaftliche Studien — wirken sich positiv auf die Gesundheit aus.

Doch allein das Wissen darum genigt nicht. Kinder, Jugendliche und Erwachsene missen auch motiviert werden,

mit Genuss und Freude etwas fur ihre Gesundheit zu tun. Diese Erkenntnisse haben Gesundheitsorganisationen und
Wirtschaftsunternehmen zum Start der Kampagne ,,5 am Tag“ in Deutschland bewogen. Gemeinsames Ziel ist es,
Kinder und Jugendliche und Erwachsene zu einem regelméBigen héheren Verzehr an Obst und Gemdise zu motivieren
und so den Gesundheitszustand der Bevolkerung nachhaltig zu verbessern. Entscheidend fir die gesundheits-
fordernde Wirkung ist, dass nicht nur gelegentlich Obst und Gemuse gegessen, sondern die Ernédhrung dauerhaft
umgestellt wird. Nicht nur ein Lieblings-Obst oder -Gemdse soll die ,,5* dominieren; wichtig ist, dass die ganze Vielfalt
zum Tragen kommt.

Obst und Gemise kommen viel zu selten auf den Tisch. Der aktuelle Ernahrungsbericht der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung zeigt, dass im Durchschnitt gerade mal die Hélfte der empfohlenen Menge gegessen wird. Note
,mangelhaft* fur die Ernahrung der Bundesburger! Dabei versorgen uns Obst und Gemise mit wichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen, von denen manche nicht oder kaum in anderen Lebensmitteln enthalten sind. Besonders griine
Gemisesorten wie Brokkoli, Spinat und Endiviensalat bieten viel Fols&ure, ein Vitamin, das fur die Blutbildung wichtig
ist und mit dem wir eher schlecht versorgt sind. Vitamin C und Betacarotin finden sich fast ausschlieBlich in dieser
Lebensmittelgruppe. Besonders bedeutsam sind die in den letzten Jahren erforschten Sekundaren Pflanzenstoffe, die
in groBer Vielfalt in Obst und Gemuse stecken und entscheidend zur positiven Wirkung von Obst und Gemdise auf die
Gesundheit beitragen.

Sekunddre Pflanzenstoffe

So heiBen eine Reihe chemisch sehr unterschiedlicher Substanzen in Pflanzen, die im so genannten Sekundéarstoff-
wechsel der Pflanzen gebildet werden. Es sind Farb-, Geruchs- und Geschmacksstoffe, die nur in geringen Konzen-
trationen vorkommen, aber enorme Wirkungen entfalten kénnen. Diese Wirksamkeit hat die Wissenschaftler in aller
Welt in den letzten Jahren verstarkt zu Forschungen angeregt. Etwa 30.000 verschiedene Sekundare Pflanzenstoffe
sind zurzeit bekannt, etwa 10.000 verschiedene nehmen wir mit den Lebensmitteln auf. Uber 250 wissenschaftliche
Studien gaben beeindruckende Hinweise auf die krebsvorbeugende Wirkung und den positiven Einfluss auf Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Diesen Erkenntnissen zufolge stehen die Sekundéren Pflanzenstoffe neben den Priméaren
Pflanzenstoffen wie Kohlenhydrate, Proteine, Fette und Vitamine. Sie sind zwar theoretisch in aller Munde, aber noch
nicht praktisch. Das soll sich andern.

»5 am Tag macht Schule”
Richtig zu essen und zu trinken ist eine bedeutende Voraussetzung flir konzentriertes Lernen und
natirlich fur die Gesundheit. Der Schule kommt bei der Vermittlung von Gesundheitsthemen eine
wichtige Rolle zu. Bei allem theoretischen Hintergrund kénnen die Lerninhalte zu diesen Themen
erfreulich praktisch, spielerisch, lebendig und genussvoll vermittelt werden. Die ansprechende und
Uberzeugende Weitergabe der ,5 am Tag“-Informationen fuhrt im Idealfall nicht nur zu einer
Veranderung der Erndahrungsgewohnheiten, sondern auch dazu, dass die Botschaft weiter-
getragen wird.

Starten Sie auch in I'hrer Klasse mit
»5 am Tag".

Die Folien zu ,5 am Tag macht Schule” sind vielseitig einsetzbar. Je nach
Altersstufe und Leistungsstand nehmen Sie gegebenenfalls nur eine
Auswahl davon. Das Begleitheft informiert Sie Uber Hintergriinde zu

»,5 am Tag“ und bietet Vorschlage fiir die Umsetzung im Unterricht, die
Sie ebenfalls je nach Klasse annehmen oder abwandeln kénnen.
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»5 am Tag” —
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Inhalt:

Die Kampagne ,,5 am Tag“ halt den Verbrauchern ein einfaches Ziel vor Augen: flinfmal am Tag eine Portion Obst und
Gemdse zu essen. Dabei wird eine Portion ganz einfach in ,,Handvoll“ gemessen. Handliches Obst und Gemise wie
Apfel oder Kohlrabi sind eine Hand voll und damit eine Portion. Bei kleinen Friichten wie Beeren oder bei klein ge-
schnittenem Gemdse sind zwei Hande voll eine Portion. Die Mengen, die hinter der ,,Handvoll“ stecken, entsprechen
bei fiinf Portionen in etwa den ernéhrungswissenschaftlichen Empfehlungen von 250 g Obst und 400 g Gemuse und
Salat.

Frisches Gemuse sollte idealerweise zum einen Teil als Rohkost, zum anderen Teil gegart verzehrt werden. Manche
Vitamine und Sekundéare Pflanzenstoffe werden durch das Erhitzen in ihrer Wirkung gemindert, andere wiederum
kénnen vom Kérper aus erhitzten Produkten leichter aufgenommen werden.

Viele Gemusearten kann man roh essen, einige jedoch nicht. Dazu zahlen Bohnen und Auberginen. Sie enthalten
Giftstoffe, die erst durch Hitze zerstort werden.

Empfohlen wird eine ansonsten fettarme und abwechslungsreiche Ernéhrung, ohne dass strenge Regeln aufgestellt
werden, die eher abschreckend wirken.

Die Anforderungen an Obst- und GemUseprodukte, die das Label ,,5 am Tag“ tragen, oder an Mends, die als
»,5 am Tag“-Gericht empfohlen werden, sind dagegen genau definiert:

eGehaIt von mindestens einer Portion Obst oder Gemiise
© Maximaler Fettgehalt: 3 %
eMaximaI zugesetzter Zucker: 5 % des Zuckergehalts des Ausgangslebensmittels

Kartoffeln zéhlen Ubrigens in der Kampagne ,,5 am Tag”“ nicht zum Gemuse, obwohl die Knollen botanisch und auch
im Handel in diese Rubrik fallen. Die wertvolle Kartoffel hat einen hoheren Kohlenhydrat- und Kaloriengehalt als
andere Gemuse und gehdrt in eine Gruppe mit Brot und Getreideprodukten (siehe Erndhrungskreis).

Bei der ,,5 am Tag“-Erndhrung kénnen Sie zwischen frischen und verarbeiteten Produkten wie Tiefkihlkost, Glas- und
Dosen-Konserven sowie Trockenfriichten wéahlen. Eine Portion am Tag kann auch ein Glas Saft sein. Nektar oder
Fruchtsaftgetranke zéhlen jedoch wegen ihres geringeren Fruchtgehalts nicht dazu. 100 % Fruchtgehalt haben Sie
immer dann, wenn die Verkehrsbezeichnung den Namen ,,Saft” beinhaltet, zum Beispiel ,,Apfelsaft“ oder
,Mohrensaft”.

Methodisch-didaktische Hinweise:
Besprechen Sie mit der Klasse die Aussage ,,5 am Tag“ und die gleichnamige Gesundheitskampagne mit ihrem
Hintergrund. Starten Sie mit einer Umfrage, wem die Kampagne oder die Botschaft ,,5 am Tag“ bekannt ist.

Fragen:

e Was bedeutet ,,5 am Tag“?

e Kennen Sie Griinde und Aussagen, die fiir ,56 am Tag” sprechen?
e Welche sind das?

e Woher kennen Sie ,,5 am Tag“?

e Was halten Sie von der Kampagne ,,5 am Tag“?

Die Umfrageergebnisse interessieren uns. Schicken Sie die Ergebnisse an den Verein per E-Mail, Fax oder Post.
Sie nehmen damit an der monatlichen Verlosung von fiinf ,,5 am Tag“-Kochblchern teil.




Check dich/!
»5 am Tag" geschaff€?

1 Portion =
2 Hawnd voll grofie, ganms Frichts

wie Apfel oder Birnen

2 Hinde voll Salat oder i fime wic
5 Trockonfrichtc

1 Glas Obst. oder Gemilscsaft

1 kletne Doce oder 1 Glas Gemiice odor Obst
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Erldutern Sie anhand von Folie 2 das Prinzip der ,,Handvoll“ und des Zahlens von Portionen. Dabei spielt
auch die Vielfalt an Obst und Gemiise eine Rolle, die es leicht macht, dieser Lebensmittelgruppe einen
groBen Platz in der taglichen Erndhrung einzuraumen.

Testen Sie, wie es in der Klasse um die Kenntnisse von Obst- und Gemiisenamen bestellt ist.
Sammeln Sie Obst und Gemdse,

das ganz in eine Hand passt und eine Portion ergibt

(z. B. Apfel, Birne, groBe Tomate, Apfelsine, Banane, Pfirsich, kleiner Kohlrabi, Paprika).

das als ganze Friichte in zwei Hande gelegt eine Portion ergibt

(z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Weintrauben, Erbsen, Radieschen, Rosenkohl).
bei dem eine Portion zwei Hande voll Kleingeschnittenem ist

(z. B. Ananas, Salatgurke, Zucchini, Rettich, diverse Salat- und Kohlarten).

Analysieren Sie mit den Schiilern die Vielfalt des Angebots an frischem Obst und Gemiise und ihren
verarbeiteten Produkten (z. B. Erbsen oder Mandarinen in der Dose und im Glas, Sauerkraut im Folienbeutel,
Obst- und Gemdiiseséfte, Tiefkiihlware und Fertiggerichte).

Wie viele Portionen Obst und Gemiise haben die Schiilerinnen und Schiiler gestern gegessen?
Fihren Sie den ,5 am Tag“-Check mit lhrer Klasse durch.

Diskutieren Sie, wie einfach es ist, ,,6 am Tag“ kontinuierlich zu realisieren. Gehen Sie dabei auf die
individuellen Vorlieben und Abneigungen ein. Wie stellt sich jeder Schiler vor, das Ziel ,,finf Portionen Obst und
Gemuse téglich“ zu erreichen?

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler

* lernen die Botschaft ,5 am Tag“ kennen.

* wissen, wie einfach eine Portion bemessen wird.

¢ kénnen Obst und Gemuse aufteilen in solches, das als Portion eine Hand oder zwei Hande ergibt.

* kennen das ,,5 am Tag“-Prinzip des Zahlens.

* reflektieren GroBen, Formen und Vielfalt von Obst und Gemdse.

* beurteilen ihr Essverhalten hinsichtlich Obst und Gemdise.

e flhlen sich motiviert, Familienangehérige, Freunde und
Bekannte Uber ,5 am Tag“ aufzuklaren.

5 am Tag

OBST & GEMUSE



Arbeitsblatt

Check dich!

000

Kreuze an, wie viele Portionen du gestern gegessen
oder getrunken hast.

Summe

Auswertung:

o — 1 Punkt ... Oh, oh, — das sieht nicht gut aus! Da muss dringend mehr Obst und Gemdse her.
Fang mit einem Glas Saft taglich und deinem Lieblings-Gemiise an und versuche, jeden Tag etwas mehr Obst und
Gemiise zu essen!

2 — 3 Punkte ... Das ist ein guter Anfang; dir fehlen aber noch mindestens zwei Portionen taglich.
Suche dir eine Obst- oder Gemiisevariante aus, die du bislang vernachlassigt hast
und mit der du ,,5 am Tag“ naher kommst: Trockenobst oder Salat, etwas Rohkost,
eine Gemiisebeilage? Greif zu!

ab 4 Punkte ... Du bist ein Obst- und Gemisefan - das ist gut so.
Du bist auf dem besten Weg, deine Erndhrung zu optimieren.
»5 am Tag“ ist dabei ein wichtiges Ziel. Man kann Ubrigens
nicht genug von den leckeren Obst- und Gemiisearten essen.
Je mehr, desto besser.




Der Ernidhrungskreis

Die beste Erndhrung: vielseitig und ausgewogen
Wenig Fett
(o 2o g d. B2 E1
Pro Woehe 1 = Fipeh, bis ir

xuw 3 Fier, ca. 300 - 600 g

Milchpradidta: 1
%E. 2/81 fattarme Milch M| ea s bis 7 Scheiben Brot,
ader Joghurt und . . vorzugsweise Vellkornbrot,
3 Scheibon Kéise L, 4 ; / Getretda(flocken] und
3 1 Portion Kartaffuln,
Nudein oder Reis

Blattsalat] wnd 250 — 300 g Obat

W pid

Inhalt:

Obst und Gemiise gehoéren zu einer ausgewogenen Erndhrung unbedingt dazu. Was es bedeutet, sich rich
alanciert und abwechslungsreich zu ernahren, zeigt der Ernahrungskreis. Der Aufteilung liegen die Empfehlung
ir die Nahrstoffzufuhr der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung) zugrunde: 55 % der Gesamtenergiezufuhr
lite aus Kohlenhydraten stammen, 30 % aus Fett und 15 % aus EiweiB.

ine wesentliche Basis in der Erndhrung bildet die Gruppe Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln:
Taglich etwa funf Scheiben Brot, vorzugsweise Vollkornbrot, Getreide(flocken) und eine Portion Kartoffeln, Nudeln
oder Reis sollten es sein.

Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst machen zwei groBe, wichtige Gruppen des Erndhrungskreises aus:
Funf Portionen taglich, davon drei Portionen Gemuse (gegart, roh und als Blattsalat) und zwei Portionen Obst lau-
ten die Empfehlungen.

Von Milch und Milchprodukten gehéren téglich beispielsweise 1/4 | fettarme Milch oder Joghurt und drei
Scheiben Kése auf den Tisch.

Fisch, Fleisch und Eier miissen nicht jeden Tag sein: Auf die Woche verteilt, reichen eine Portion Fisch, bis zu
drei Eier und ca. 300 — 600 g Fleisch oder Wurst aus.

Wir brauchen nur wenig Fett: taglich hdchstens 40 g, d. h. zwei El Streichfett und zwei El Pflanzendl, z. B. Rapsdl,
Sonnenblumendl, Olivendl.

Viel trinken ist wichtig: taglich 1,5 Liter Flussigkeit, am besten ungesuBt.

Methodisch-didaktische Hinweise:
Erarbeiten Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern anhand der Folie die Zusammensetzung einer ausge-
wogenen Erndhrung. Besondere Bedeutung kommt der Gruppe Obst und Gemiise zu.

Wie sieht es in der Realitdt aus?
Der aktuelle DGE-Erndhrungsbericht zeigt, dass in Deutschland durchschnittlich pro Tag folgende Mengen aus den
einzelnen Lebensmittelgruppen verzehrt werden:

340 g Brot, Backwaren, Kartoffeln und Nahrmittel (Reis, Nudeln etc.) 322¢g
150 g Obst und Obstprodukte 173 g
120 g Gemiise und Gemiiseprodukte 138 g
2409 Milch und Milchprodukte 217 g
145 g Fleisch und Wurst (ca. 1 kg pro Woche) 116 g
18 g Eier (ca. 2 Eier pro Woche) 179
50 g Fette und Ole 409
63 g SiBwaren 43 g
800 g Getranke 590 g
(davon 300 g alkoholische Getrénke) (davon 160 g alkoholische Getranke)

Vergleichen Sie Ist mit Soll (Ernahrungskreis) und diskutieren Sie die Ergebnisse. Wie sieht das Ernahrungs-
verhalten der Schiler selbst aus? Lassen Sie eine Selbsteinschatzung vornehmen. Suchen Sie nach Losungs-
ansatzen und Veranderungsvorschldgen, damit eine bessere Erndhrung erreicht wird. Gehen Sie dabei beispiels-
weise die einzelnen Mahlzeiten des Tages durch: Frihstlick, Mittagessen, Abendessen und diverse
Zwischenmabhlzeiten.

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler
* kennen die Zusammenstellung einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung.

* wissen, wie grof3 der Anteil an Obst und Gemise im Erndhrungskreis, dem Abbild der Erndhrungsempfehlung, ist.
* vergleichen Ist und Soll der Erndhrung.

5 am Tag

OBST & GEMUSE
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Obst und Gemiise: arm an Kalorien,
reich an ...

5 am Tag
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Folie 4

e Vitamin K

-.. Polgdure

... Magnestium

e Baliurm

w Sekunddren Pflanzengteffen

Inhalt:

Obst und Gemise enthalten viele wertvolle Inhaltstoffe. Bei einem héheren Verzehr von Obst und Gemuse steigt die
ufnahme von Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Sekundaren Pflanzenstoffen. Der Konsum von anderen,
treicheren Lebensmitteln sinkt und damit auch die Kalorienzufuhr.

amin C stérkt das Immunsystem, wirkt mit beim Aufbau von Bindegewebe und Knochen und kann die Bildung
rebs auslésender Nitrosamine verhindern. Obst und Gemise enthalten viel Vitamin C, besonders Paprika, Brokkoli,
Johannisbeeren, Fenchel, Blumenkohl, Orangen, Erdbeeren und Tomaten.

Vitamin A wirkt mit bei der Zellentstehung und ist daher besonders wichtig fur die Haut. Gesunde Haut und Schleim-
haut sind weniger anféllig fir Keime und Krankheitserreger. Pflanzen enthalten Betacarotin, das im Kérper in Vitamin A
umgewandelt wird. Sehr viel Betacarotin enthalten Méhren, Griinkohl, Fenchel, Spinat, Chicorée, Aprikosen, Mango,
Paprika, Brokkoli und Tomaten.

Vitamin K ist fiir die Bildung von Blutgerinnungsfaktoren notwendig. Viel Vitamin K liefern Griinkohl, Rosenkohl und
andere Kohlarten sowie Spinat.

Folsaure ist unentbehrlich fir die Zellneubildung und -teilung und damit auch fur die Blutzellen. Folat halt die
BlutgeféBe gesund und senkt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gemdse, vor allem alle Kohlarten, Spinat,
Brokkoli, Spargel, Lauch, Fenchel und Salat, ist der Hauptlieferant fir Folsaure.

Eisen ist ein wesentlicher Baustein des Blut- und Muskelfarbstoffs und transportiert den Sauerstoff durch das Blut.
Spinat, Mangold, Hulsenfrlichte, Fenchel, Feldsalat, Mohren und Brokkoli sind besonders eisenreiche Gemusearten.

Magnesium wirkt bei der Reizlibertragung von Nerven auf Muskeln und bei der Muskelkontraktion. Viel Magnesium
steckt in Hulsenfriichten wie Erbsen, Bohnen und Linsen sowie in Mangold, Spinat, Kohlrabi und Bananen.

Kalium ist besonders wichtig fiir die Herzfunktion. Es ist in groBer Menge in Spinat, Champignons, Kohlrabi, Mangold,
Hulsenfriichten, Tomaten, Bananen, Kirschen und Spargel enthalten.

Ballaststoffe sind nahezu unverdauliche Bestandteile pflanzlicher Kost. Sie regen zum Kauen an, fiillen den Magen
und machen gut satt, quellen im Dickdarm, beschleunigen die Darmpassage und beugen dadurch Verstopfungen vor.

Methodisch-didaktische Hinweise:
Besprechen Sie mit der Klasse die Inhaltstoffe von Obst und Gemiise. Anhand der nachsten Folie konnen Sie
naher auf die Sekundaren Pflanzenstoffe eingehen.

Die Schiilerinnen und Schiiler entwickeln Werbebotschaften und ein Werbeplakat oder Werbedisplay mit Aus-
sagen zu den positiven Wirkungen von ,,56 am Tag”. Dies kann mit verschiedenen Techniken umgesetzt werden,

z. B. in Form einer Zeichnung oder Zeitschriftencollage, mit Foto- oder Filmkamera, am Computer etc. Sofern die
Ausstattung mit Computern entsprechend gegeben ist, kdnnen Sie mit den Schiilerinnen und Schilern einen Internet-
auftritt zu ,5 am Tag“ gestalten. Dabei unterstitzt Sie der Verein 5 am Tag e. V. gerne mit Bild- und Textmaterial.
Analysieren Sie in Gruppen diverse Einkaufs-Handzettel oder verschiedene Lebensmittelgeschéfte

im Hinblick auf Angebot, Platzierung, Darbietung, Vielfalt und Preise von Obst und Gemiise.

Fragen:
Was koénnte im Sinne von ,,5 am Tag“ verbessert werden?
Wie kénnte den Kunden die Botschaft ,5 am Tag“ vermittelt werden?

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler

* kennen die wertvollen Inhaltstoffe, die besonders reichlich in Obst und GemUse enthalten sind.

¢ lernen die Aufgaben dieser Inhaltsstoffe kennen.

* analysieren das Angebot von Obst und Gemise.

* setzen sich mit der Vermittlung von positiven Botschaften zu ,,5 am Tag“ — Obst und Gemuse auseinander.
e erarbeiten eigensténdig Medien zu ,,5 am Tag"“.




Sekunddire Pflanzenstoffe : EKrebsentstehung und Eingriffemdg- |
und ihre Wirkungen lichkeiten von Sekunddren Pflanzenstoffen

Betacarotine Flavonoide
- antikanzaragen - antikanzaragen
- antimikralial - antsmtloralnall
- anticatdativ
- entmindungshommond |
- Blutdruckrogutiorond
- cholosterinsenkond

Glucosinolate
- antikanceragen
- antimikrobiall
[/ - cholmmtarinsenkend

Folie 5 Folie 6

Inhalt:
wa 10.000 Sekundére Pflanzenstoffe kommen in Lebensmitteln vor, von denen nur an die 100 n&her erforscht
. Besonders Obst und Gemiise enthalten eine reichliche und differenzierte Vielzahl dieser wertvollen Stoffe.

bekanntesten sind
rotinoide (Betacarotin, Alphacarotin, Lykopin, Lutein, Zeaxanthin)
olyphenole (Flavonoide, Phenole, Phenolsauren, Isoflavonoide)
Glucosinolate
Sulfide
Monoterpene
Saponine
Phytodstrogene
Phytosterine

Clarotinoide sind pflanzliche Farbstoffe, die Friichten ihre typische gelb-rote Farbe geben. Betacarotin,
eines der besonders wirksamen Carotinoide, kann der Kérper zu Vitamin A umwandeln. Carotinoide sind vor allem
in Mohren, Kirbis, rotem Paprika, Tomaten, Aprikosen und Honigmelonen, aber auch in Grlingemiisen wie
Fenchel, Brokkoli, Spinat, Chicorée oder Griinkohl enthalten. Ihre Wirksamkeit zeigen sie im Abfangen von
Radikalen und bei der Hemmung der Tumorférderungsphase. Einige Carotinoide wie das Betacarotin kdnnen
das Immunsystem anregen, das wiederum Tumorzellen bekampft.

.'Polyp'henole umfassen zahlreiche weitere Verbindungen wie Flavonoide, Phenole und Phenolséuren.
Flavonoide erzielen typische rot-violette Farbungen wie beim Rotkohl, bei Paprika, Tomaten, Weintrauben oder
Apfeln. Beschrieben sind die antioxidativen Féhigkeiten von Flavonoiden mit der Senkung des Risikos fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch mikrobielle und antikanzerogene Wirkungen sind bekannt.

Su'lfide sind schwefelhaltige Verbindungen, die besonders reichlich in Zwiebelgew&chsen vorkommen,
beispielsweise in Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Schnittlauch und Schalotten. Leicht zu erkennen sind die Sulfide
an ihrem typischen Geruch und Geschmack. Sulfide haben eine antimikrobielle Wirkung, kénnen also Keime
téten. Studien deuten darauf hin, dass Sulfide insbesondere vor Magenkrebs schiitzen kénnen. Sie greifen
besonders in der ersten Phase der Krebsentstehung ein.

Glucosinolate kommen ausschlieBlich in Kreuzblitlern vor, zu denen z. B. Kohlarten wie WeiBkohl,
Spitzkohl, Rotkohl, Kohlrabi, Blumenkohl, Rosenkohl und Brokkoli zéhlen, aber auch in Rettich, Radieschen und
Kresse. Es besteht ein Zusammenhang zwischen dem hohen Verzehr von glucosinolatreichen Lebens-
mitteln und einem niedrigen Risiko fiir Krebserkrankungen. Die Abbauprodukte der Glucosinolate beein-
flussen den Prozess der Krebsbildung vielfaltig. AuBerdem wirken auch sie antimikrobiell, beispielsweise auf
die Harnwege.

Die Krebsentstehung ist ein schrittweiser, allmahlicher Prozess. In mehreren Phasen entwickelt sich aus einer
Korperzelle ein Tumor. Die Auslésung passiert, indem die Erbsubstanz einer Zelle durch ein bestimmtes Ereignis
geschadigt wird. Die Tumorférderung (Promotion) geschieht, indem die Zelle mit der veranderten Erbsubstanz
beginnt, sich weiter zu teilen. In der Progressionsphase teilen sich die Tumorzellen weiter und bilden mdglicher-
weise Metastasen. Eingriffsmdglichkeiten bestehen in allen Phasen und dabei haben Sekundare Pflanzenstoffe
ein gutes Potenzial. Bei der Tumorauslésung kénnen beispielsweise Glucosinolate oder Sulfide kérpereigene Ent-
giftungsprozesse anregen, Krebs erregende Stoffe unwirksam zu machen. Andere Pflanzenstoffe, z. B. Polyphenol
schitzen die DNA vor Manipulationen, indem sie sich an empfindlichen Stellen anlagern. Wiederum andere
Sekundére Pflanzenstoffe wie Phenolséduren kdnnen Krebs erregende Stoffe an sich binden, die dann nicht mehr
die Zellen angreifen. Insbesondere das Immunsystem kann Zellen mit veranderter Erbsubstanz bekampfen.
Sekundare Pflanzenstoffe wie Carotinoide kdnnen Immunzellen zu dieser Reaktion anregen.

OBST & GEMUSE
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Methodisch-didaktische Hinweise:
Behandeln Sie Vorkommen und Wirkungen beispielhafter Vertreter von Sekundéaren Pflanzenstoffen
anhand der Folien 5 und 6.

Manche Sekundére Pflanzenstoffe sind deutlich zu sehen, zu riechen und zu schmecken. Lassen Sie die Schiiler
den Geschmacks- und Geruchstest machen. Testen Sie, ob typische Vertreter der bearbeiteten Gruppen an
Sekundéaren Pflanzenstoffen mit verbundenen Augen erkannt werden. Sie kdnnen die Versuche natiirlich auch mit
zahlreichen anderen Obst- und Gemiisearten erweitern. Das ist kein Kinderspiel. Wie viele Erwachsene sind nicht
in der Lage, blind Lebensmittel nur durch Geruch oder Geschmack zu erraten? Besonders schwierig wird es,
wenn exotische Friichte hinzukommen.

Alktion: der ,5 am Tag“-Reporter: Mit Hilfe des Arbeitsblatts ,5 am Tag“-Check-up
fiihren die Schiiler eine Umfrage an der Schule, im Einkaufsladen oder auf der StraBe durch.

Die Planung, Durchfiihrung und Auswertung gestalten die Schiler eigenstandig in Gruppen.
Dabei kdnnen die Fragen beliebig erweitert werden.

Zum Beispiel:

Welches Obst und Gemiise essen die Befragten am haufigsten oder am liebsten?
Zu welchen Mahlzeiten wird Obst und Gemuse verzehrt?

Einteilung von Befragungsgruppen in Frauen, Manner, Kinder, Senioren etc.

Besprechen Sie mit den Schilern, welche Informationen und Hilfestellungen sie den Interviewpartnern zur
Befragung geben sollen. Dazu gehdren beispielsweise:

e die Erklarung, dass eine Portion ungeféhr eine Hand voll ist.

¢ dass sie mit dem Interviewpartner gedanklich die Mahlzeiten im Tagesablauf
nach Obst und Gemiise ,,durchforsten®.

¢ wie sie dem Interviewpartner am Ende des Checks das Ziel ,,5 am Tag“ und
die Hintergriinde erkldren kdnnen.

Erarbeiten Sie mit der Klasse praktische Tipps fiir ,,56 am Tag“ mit der Fragestellung: ,Wie Uberzeuge ich
Freunde, Verwandte oder Mitschiiler davon, wie einfach ,5 am Tag“ umzusetzen ist? Welche Argumente kénnen
Uberzeugen, funf Portionen Obst und GemUse zu essen bzw. zu trinken?“

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler

* kennen die gesundheitsférdernden Wirkungen von ausgewahlten Sekundaren Pflanzenstoffen.

¢ konnen den Vorgang der Krebsentstehung skizzieren und die Eingriffsmdglichkeiten der Sekundéren
Pflanzenstoffe beschreiben.

igenstandig eine Umfrage zu ,,5 am Tag"“.

n Obst- und Gemduseverzehr.

en, die ,5 am Tag“-Botschaft weiterzugeben.
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Inhalt:

Ireiche Studien aus aller Welt zeigen, dass Obst und Gemise vor Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiit-
kénnen. Wer viel Obst und Gemiise isst, betreibt aktiven Gesundheitsschutz. Mindestens fiinf Portionen
ch sollten es sein - je mehr, desto besser.

emiologische Studien geben Uberzeugende Hinweise auf die Schutzwirkung von Obst und Gemuse bei Krebs

d Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wissenschaftler schatzen, dass 30 — 40 % der Krebsfélle durch eine gute Ernahr-
ungsweise zu vermeiden sind. Besonders wirkungsvoll sind dabei die Fettreduzierung und damit die Senkung des
Ubergewichts sowie die Aufnahme von speziellen Wirkstoffen wie den Sekundaren Pflanzenstoffen. Daher konzent-
rieren sich die Empfehlungen auf einen gesteigerten Verzehr pflanzlicher Kost, insbesondere auch von Obst und Ge-
miuse. Dabei kann weder einzelnen Wirkstoffen noch bestimmten Obst- oder Gemiisearten eine besondere Wirkungs-
fahigkeit zugeschrieben werden. Die Gesamtheit aller Inhaltstoffe scheint die Schutzpotenz auszumachen. Isolierte
Gaben der einzelnen Substanzen konnten keine positive Wirkung zeigen.

Daher lautet die Empfehlung, méglichst viel, regelmaBig und abwechslungsreich nach dem Obst- und Gemuse-
angebot zu greifen. Weiterhin sollte auch der Verzehr von Getreide und Getreideprodukten, Hulsenfriichten und
Kartoffeln gesteigert (siehe Erndhrungskreis) und Alkohol nur in geringem MaBe getrunken werden.

Betrachtet man die Anzahl der geschéatzten Neuerkrankungen an Krebs, ergibt sich ein Besorgnis erregendes Bild.
Insbesondere Dickdarm-, Brust- und Lungenkrebs treten besonders stark auf. Die Grafik bildet nur die Krebsarten ab,
die durch Erndhrung anscheinend beeinflussbar sind.

*
Bosartige Neubildungen von Krebs in Deutschland
(geschdatzte Neuerkrankungen 1997)
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Methodisch-didaktische Hinweise:

Besprechen Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern die Haufigkeit der Krebserkrankungen und die vermeid-

baren Félle durch eine bessere Erndhrung. Gehen Sie dabei insbesondere auf die Rolle von Obst und GemUse ein
im Zusammenhang mit einer insgesamt ausgewogenen Ernahrung, wie sie der Erndhrungskreis darstellt.

Lernziele:

Die Schiilerinnen und Schiiler

* lernen, dass ein Verzehr von mindestens flinf Portionen Obst und Gemise zur Krebsprophylaxe beitragt.
¢ kennen die Zusammenhange von Krebs und Ernahrung.

¢ lernen die Krebs-Risikofaktoren in der Erndhrung kennen.
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Folie 8

Sportlich fit mit ,5 am Tag”

Obst und Gerise licforn

* Flitmsigheit
. _—— s ; * Vitamine, Mineralstoffe
5 am Tag |- e
in Gemiise

Folie 8

Inhalt:

»5 am Tag“ ist besonders auch fiir Sportler die ideale Ernahrungsweise. Wer sportlich fit sein will, muss auf seine
Erndhrung achten. Nicht zu viel, nicht zu wenig Energie, viele Kohlenhydrate, ausreichend Eiwei3 und wenig Fett ste-
hen bei den Hauptnahrstoffen im Vordergrund. Ansonsten heif3t es: viele Vitamine und Mineralstoffe. Erganzungs-
raparate sind nicht notwendig, sofern die Erndhrung stimmt.

hlenhydrate spenden optimale Energie und sattigen angenehm. Fitnesskost sollte daher kohlenhydratreich sein

d viele Getreideprodukte, Gemuse und Obst enthalten. Fruktose, die Zuckerform aus Obst, geht relativ schnell ins
lut und ist daher schnell verfligbar. Stérke als komplexes Kohlenhydrat aus Gemuse, Brot, Nudeln, Kartoffeln und
Reis kommt langsamer und gleichmaBig ins Blut und halt den Blutzuckerspiegel optimal konstant. Die Sporternahrung
sollte kohlenhydratreich und fettarm sein. Fettreiche Kost bleibt lange im Magen liegen und beeintrachtigt die korper-
liche Leistungsfahigkeit. EiweiB ist ein wichtiger Baustoff fir den Korper, auch fir den Muskelaufbau. Fleisch und
Fisch, aber auch Milchprodukte, Kartoffeln und Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und Linsen enthalten viel EiweiB.
EiweiBpraparate sind Uberflissig; eine Mangelsituation brauchen auch Sportler nicht zu beflirchten.

Wer sportlich aktiv ist, muss viel trinken und zwar das Richtige. Beim Schwitzen gehen Wasser und Mineralstoffe
verloren, die wieder ersetzt werden missen. Fehlen etwa 2 % Flussigkeit, kommt es zu einem Leistungseinbruch von
20 %. Empfehlenswerte Getranke flr den Sport — vorher wie hinterher — sind mit Wasser verdiinnte Obst- und
Gemisesafte.

Empfehlenswerte Mahlzeiten:

¢ leicht verdauliche Speisen wie Kartoffel- oder Reisgerichte mit Gemuse, Nudeln mit GemUsesoBen.

* der kleine Imbiss: Milchreis oder Joghurt mit Obst (z. B. Banane, Apfel), Fruchtsaft mit I16slichen Haferflocken.
¢ als Frihstuck: Haferflocken mit Obst oder Trockenobst, Brot mit Quark, Radieschen und Gurken.

Einige Beispiele zu Nahrstofftrdgern:

EiweiBreich: Fisch, Fleisch, Eier (tierische EiweiBtrager); Hilsenfrlichte, Getreide (pflanzliche EiweiBtrager)
Fettreich: viele Wurstsorten, fettes Fleisch wie Bauchfleisch, Haxen, Frittiertes, Kuchen, Torten, Streichfette
Kohlenhydrate: Getreide, Kartoffeln, Gemuse (starkereich), Obst (fruktosereich).

Methodisch-didaktische Hinweise:

Entwickeln Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern eine schmackhafte , sportliche“ Erndhrung mit ,,5 am Tag“.
Der Plan sollte so viel Obst und Gemise enthalten wie mdglich, aber dennoch realistisch bleiben. Auch hierbei soll auf
einen geringen Fettgehalt und wenig isolierten Zucker (Saccharose bzw. Haushaltszucker) geachtet werden. Eine
Berechnung anhand von Nahrwerttabellen ist nicht notwendig, kann aber zuséatzlich durchgefiihrt werden. Allerdings
ist fur die Aufgabe grundsétzliches Wissen Uber Nahrwertgehalte von Lebensmitteln notwendig. Hilfe kénnen hierbei
Nahrwerttabellen im Internet, aus dem Buchhandel oder von Lebensmittelfirmen geben. Die einfachste Bearbeitung
koénnen Sie erzielen, wenn die Schuler ihre Mahlzeiten grob skizzieren und genauer den Obst- und Gemiseanteil
beschreiben. Das Arbeitsblatt kann ergénzt werden durch eine Rezeptsammlung aus Zeitschriften, Zeitungen, Internet
und anderen Rezeptquellen. Auch hierfiir gilt: hoher Anteil an Obst und Gemiise - mindestens eine Portion Obst
und/oder Gemiise pro Mahlzeit und ein geringer Fettgehalt.

Das Thema Fitness bietet sich an, um den Blattsalaten mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Diese Salate als kalorien-
arme und wandlungsféhige Lebensmittel lassen sich hervorragend als Beilage verzehren, aber auch in raffinierten
Kombinationen mit anderen Lebensmitteln. Blattsalate mit Kése, Kartoffeln, Nussen, Fisch oder Fleisch ergeben eine
sattigende, vollwertige Mahlzeit. Besprechen Sie eventuell anhand von Rezepten die Mdglichkeiten fir Salatgerichte,
kreieren Sie in der Schulstunde eigene Rezepte mit diversen Salatarten, bereiten Sie die Rezepte eventuell gemein-
sam zu. Salat ist nicht gleich Salat: ,Erschmecken” Sie mit den Schulern die Unterschiede!

Lernziele:
Die Schiilerinnen und Schiiler
¢ lernen ,5 am Tag" als Fitnesskost kennen.
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Arbeitsblatt

Fitness-Kost

Taglich ein Steak als EiweiBgeber fiir die Muskeln, Vitamin- und Mineralstoffpréaparate fiir Fithess und Schoénheit
sowie Elektrolytgetranke fiir sportliche Leistung?

Nicht nétig - sofern man sich ausgewogen ernédhrt. Essen und Trinken ist fiir fitnessorientierte Menschen und Sportler
wichtig.

Aufgabe: Suchen Sie geeignete ,,5 am Tag“ - Lebensmittel, Gerichte, Getrdnke und Rezepte.

F'it am Mittag

Gesunder Snack fiir zwischendurch

Blutzuckerspiegel-Muntermacher

Energie am Morgen

Leichtes Abendmahl




Arbeitsblatt

Wissen bringt weiter !

€ Welchen Stellenwert haben Obst und Gemiise in der Erndhrung?
@ Welches sind die ernahrungsphysiologischen Vorteile von Obst und Gemiise?

€) Welche Inhaltstoffe sind fiir die gesundheitsférdernden Wirkungen verant-
wortlich?

@ Welche Krankheiten kénnen positiv beeinflusst werden?
© Was ist mit der einfachen Faustregel ,,5 am Tag“ gemeint?
® Wie werden bei ,,5 am Tag“ die Portionen bemessen?

@ Welche Faktoren in der Ernahrung kénnen Krankheiten positiv oder negativ
beeinflussen?

Erreichen Sie das Ziel ,5 am Tag"?

Ja? Hervorragend! Erlautern Sie, warum es so einfach ist, fiinf Portionen Obst
und Gemiise pro Tag zu essen.

Nein? Schade! Wie kénnte es lhnen gelingen, fiinf Portionen Obst und
Gemuiise in lhren taglichen Speiseplan zu integrieren?



Im Verein ,5 am Tag” haben sich Gesundheitsorganisationen, Wissenschaftler und Wirtschaftsunternehmen
zusammengeschlossen, darunter die Deutsche Krebsgesellschaft, die Deutsche Gesellschaft fur Ermahrung,
der aid infodienst, das Ministerium fUr Wirtschaft, Verkehr, Landwirtschaft und Weinbau Rheinland-Pfalz,

die Barmer Ersatzkasse und eine Reihe weiterer namhafter Organisationen aus den Bereichen Gesundheit
und Ernahrung. Die Schirmherrschaft haben das Bundesministerium flr Verbraucherschutz, Ernahrung und
Landwirtschaft sowie das Bundesministerium fir Gesundheit Ubernommen. Durch die enge Zusammenarbeit
mit Partnern aus Lebensmittelhandel, Erndhrungsindustrie, Obst- und Gemuseerzeugung sowie Gemeinschafts-
verpflegung und Gastronomie begegnen Verbraucher in vielen Bereichen der Botschaft ,5 am Tag”. So kénnen
das Einkaufsverhalten und die Ernahrungsgewohnheiten langfristig positiv gepragt werden. Der 5 am Tag e. V.
wird durch Ernahrungsberater, Diatassistenten, Mediziner, Kéche, Lehr- und Beratungskrafte aktiv unterstitzt.
Schulen und Lehrer sind in diesem Kommunikationsprozess aul3erst wichtig.

Machen Sie mit bei ,5 am Tag’!



