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Arbeitsmaterialien Sekundarstufe

Teil 3

Erwachsen werden 3.4

Gesund und fit 3.4.3

3.4.3 Gesund und fit

Lernziele:

Die Schiler sollen
und schonen Seiten bewusster wahrzunehmen,
zung fur Verhaltensverénderungen,

gen.

O Verhaltensweisen, die einem gesunden ,, Wohlfiihlgewicht* entgegenwirken,

O lernen, ihr eigenes (Ess-)Verhalten bewusster wahrzunehmen,
O bestérkt werden, sich nicht an irrealen Schonheitsidealen zu orientieren, sondern sich anzunehmen und ihre guten

itisch hinterfragen — al's Vorausset-

O3 durch die Planung und Durchfiihrung des Projekts ,, Gesund und fit“%hkeiten der Verhaltensénderung aufzei-

A N

Didaktisch-methodischer Ablauf/)%

) Inhalte und Materialien (M)

Es bietet sich an, das Thema facherubergreifend zu planen,
z.B. in Zusammenarbeit mit dem Deutschunterricht/(Lesen
eines Jugendbuchs zum Thema; vgl. Tippkasten) oder in
Verbindung mit dem Fach Hauswirtschaft.

1. und 2. Stunde: Essen — nicht nur wenn wir
Hunger haben

Jeder Schiller erhdlt sechs Kértchen mit dem Auftrag, die
jeweiligen Sétze innerhalb einer bestimmten Zeit zu ergan-
zen (Mehrfachantworten erwiinscht). Anschlief3end gehen
die Schiler mit ihren beschriebenen Kartchen zu den sechs
Plakaten (M1b bis g auf DIN A3 kopieren — auf sechs
Gruppentische verteilen oder an verschiedenen Wanden
befestigen) und notieren dort je ein Beispiel von ihren
Kértchen.

In einem Halbsitzkreis werden die Plakate gemeinsam be-
trachtet und die Ergebnisse anhand der Denkanstélze M1h
(evtl. an der Tafel notiert) besprochen. Die Ideen fir die
Weiterarbeit konnen als zusétzliche Gesprachsimpulse, as
Hausaufgabe, flr Referate oder schriftliche Leistungsnach-
weise genutzt werden.

¥

Essen ist und bleibt mehr als blofRe Nahrungsaufnahme
gegen Hunger. Essen kann Trost und Belohnung sein, Es-
sen kann zu einem verbindenden gemeinsamen Erlebnis
werden. Wir essen wenig, wenn wir krank sind, Kummer
haben, manchmal aber auch, weil wir besonders froh sind.
Kleine Kinder verspiren kaum Hunger, wenn sieim Spiel
sind.

»~Normal“ im Sinne der Erndhrungswissenschaft ist ein
Essverhalten, bei dem sich die Nahrungsaufnahme durch
Appetit, Hunger- und Séttigungsgefiihle weitgehend
selbst so reguliert, dass die vom Koérper benétigten Nahr-
stoffe in angemessener Wei se aufgenommen werden.

— Kértchen 3.4.3/M 1a*

— Plakatvorlagen 3.4.3/M1b bis g*

— Arbeitsblatt 3.4.3/M 1h*

3. und 4. Stunde: Das richtige Gewicht, die
richtigen Mal3e

Arbeitsauftrag 1 (, Wie dick oder diinn sollte man sein
[oder auch nicht] ?*) kann auf die Stunden einstimmen.
Die Schiller &uf3ern ihre Vorstellungen und verdeutlichen
diese mithilfe ausgewahlter Abbildungen (erst in Einzel-,
dann in Gruppenarbeit).

Anhand der verschiedenen Aussagen sollen die Ergebnisse

kritisch reflektiert werden (schriftlich oder auch mindlich).

® <%

Dasrichtige Gewicht ist ein Gewicht, mit dem man sich
wohl fiihlt, das so genannte ,, Set-Point-Gewicht”, das in-
dividuell richtige, im Sinne von gesundheitlich zutréglich.
Der Spielraum ist weit grof3er a's viele denken: Die Selbst-
einschétzung ist oft triigerisch, da sich an Modelmalien
und -gewichten orientiert wird, was medizinisch gesehen
oft schon an Untergewichtigkeit grenzt.
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Wenn von den Schiilern gewlinscht, kénnen sie ihr ,, Wohl-
fuhlgewicht" selbst ermitteln.

Je nach Klassenklima sollten die anschlief3enden Gespra
chein selbst gewahlten Kleingruppen oder —wenn die
Schiller dazu bereit sind — im Klassenverband gefihrt wer-
den. Alternativ oder ergdnzend kdnnen die verschiedenen
Situationen von M2d die Stunden abrunden — hier geht es
noch einmal vertiefend um den Spielraum zwischen ,, dick"
und ,,diinn“. Denkbar ist auch, die Situationen vorzulesen
und per Meldung ,,abzustimmen®, was as,,okay* und was
als,, bedenklich* eingestuft wird.

Zur Einschétzung empfiehlt sich fir Kinder und Jugendli-
che unter 14 Jahren die Referenztabelle (vgl. M2c), flr
(junge) Erwachsene die Errechnung des BMI (Body Mass
Index; vgl. M2b). Sollten Einschétzungen vorgenommen
werden, sind Mal3hander und Waagen bereitzustellen.

— Arbeitsblatt 3.4.3/M2a*

— Body Mass |ndex 3.4.3/M 2b*

— Referenztabélle 3.4.3/M 2c*

— Arbeitsblatt 3.4.3/M 2d*

5. und 6. Stunde: Auch dick war mal schick

Die Abbildungen werden, auf Folie kopiert, al's stammer
Impuls présentiert.

Nach ersten AuRerungen der Schiiler werden dieAdftrage
fir die anschlieffende Gruppenarbeit besproehen. Die
Schiiler recherchieren Uber Schonheitsideale zu einer be-
stimmten Zeit und stellen ihre Ergebnisse in Form von Pla-
katen den anderen vor. Der Wandel, verbunden mit den
gesellschaftlichen Verhaltnissen, soll anhand der Leitfra-
gen nachvollzogen werden.

-

Q0 QO
:><: B5.B5
o

Schénheitsideal e unterliegen dem Wandel der Zeit und ste-
hen im Zusammenhang mit den gesellschaftlichen Verhélt-
nissen.

17. Jahrhundert/Barock: runde Formen, Uppiger Busen,
weicher Bauch, ausladende Huften

19. Jahrhundert: blasse zerbrechliche Personen, geschnir-
te Taille, verschleiertes Gesicht, damit die Sonne die Haut
nicht bréunte

Kriegszeit: ,, gesunde* Mdtter mit breiten Hiften und vol-
lem Busen (Garant fur gesunde Kinder)

70er-Jahre: Das superdiinne Model Twiggy bestimmte den
Trend: langbeinig, flachbristig, schmalhiftig, androgyn.
heute: durchtrainiert, nicht speckig, wohlgerundeter Busen
und Po

Wéhrend Blésse friher ein Privileg der gehobenen Schich-
ten war (nur Landarbeiter waren gebrdunt von ihrer Arbeit
im Freien), symbolisiert gebraunte Haut heute eher, dass
man Freizeit hat, Zeit zum Genielen, Zeit fur Urlaub und
die, schonen Dinge" des Lebens.

Uppige Formen zeigten friiher, dass es einem gut geht, dass
man im Wohlstand lebt. Heute gilt es schlank und sportlich
zu sein, sich gesund zu erndhren und fit zu sein; man ist
aufgeklart und weil3, dass man ,,gestinder und ,,langer*
lebt, wenn man sich gesund erndhrt und sportlich betétigt.
— Bilder 3.4.3/M3a*

— Arbeitsblatt 3.4.3/M 3b*

7. bis 9. Stunde: Essstorungen

Das Stichwort ,, Essstérungen kann a's Impuls an die Tafel
geschrieben werden, sodass Kenntnisse, Erfahrungen und
Fragen der Schiler zunéchst zusammengetragen werden.
In arbeitsteiligen Gruppen lesen sie dann Texte zu einer
bestimmten Essstorung und tragen Informationen zu Kenn-
zeichen, Ursachen, Folgen und mdglichen Therapiean-

’ < |7

Die Friherkennung einer sich entwickelnden Essstorung ist
nicht einfach: Die Auseinandersetzung mit dem Korper ist
gerade fur Jugendliche das Thema schlechthin. Diéten ste-
hen auf der Tegesordnung; der Wunsch diinner zu sein be-
schéftigt die Mehrzahl der jungen Méadchen (mehr als die
Jungen).

2
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sdtzen zusammen. In Form von Referaten werden die Er-
gebnisse vorgestellt (das Nutzen von Stichwortzetteln und/
oder das Einsetzen von Folien, Erstellen von Tafelbildern
ist sicher eine gute Stiitze). Anhand der Statistiken auf M4a
werden Tendenzen reflektiert.

Das Beantworten von Leserbriefen bietet sich abschlief3end
an: Hier kénnen die erworbenen Kenntnisse mit einge-
bracht, Probleme entschérft oder als mégliche gesundheit-
liche Geféhrdung bewusst gemacht werden. Zudem kénnen
eigene Sorgen auf anonyme Weise ausgesprochen und dis-
kutiert werden.

Diéten und andere Versuche, den Korper (z.B. durch Sport)
den Idealvorstellungen anzundhern, sind allein kein Grund,
die Entwicklung einer Essstérung zu vermuten. Aber: Ess-
storungen werden meist durch Dié&ten ausgel 0st. Voll aus-
geprégt haben Essstorungen Krankheitswert. Es werden
drei Hauptformen unterschieden:

Magersucht (Anorexia nervosa): Hungern bis hin zu le-
bensbedrohendemUntergewicht

Ess-Brechsucht,(Bulimia nervosa): ein Kreislauf aus Diét-
versuchen, Essanfallen und selbst ausgel dstem Erbrechen
Esssucht,mit Ubergewicht (Binge Eating): anfallartiges
oder'standiges Uberessen, das zu Ubergewicht bis hin zu
massiver Adipositas fihrt.

Mogliche Ursachen und Ausldser sind vielféltiger Art, fur
die Entstehung sind meist mehrere bedeutsam:
Schlankheitsideale; bestimmte Personlichkeitsmerkmale
wie starke Leistungsorientierung, Perfektionsstreben,
instabiles/geringes Selbstwertgefiihl; Belastungen (z.B.
innerhalb der Familie) usw.

Da die Ursachen psychischer und sozialer Natur sind, kann
eine Behandlung nicht alein auf die Beseitigung korperlicher
Folgen hinzielen. Der Kontakt zu Beratungseinrichtungen
ist sinnvoll, um aus den vielen Angeboten (ambulante/
stationére Therapien, Selbsthilfegruppen ...) das fir die/den
Betroffene/n Beste und individuell Passendste auszuwah-
len.

— Arbeitsblatt 3.4.3/M4a**

— Texte 3.4.3/IM4b bisi**

— Leserbriefe 3.4.3/M4j*

10. bis 12. Stunde: Projekt: Gesund und fit

Das Thema ,, Essgewohnheiten” ist ein ,sensibles’ Thema.
Es umfasst Aspekte wie Gewicht, Figur und &ul3eres Er-
scheinungsbild — Punkte, die gerade fir Jugendliche
besonders wichtig sind. Sie sollen bestérkt werden, sich
nicht von unrealistischen Schonheitsidealen leiten und be-
lasten zu lassen. Sie sollen aber dazu ermuntert werden,
ihre Essgewohnheiten zu hinterfragen, um fur ein ,, Wohl-
fuhlgewicht* sensibilisiert zu werden, das sich an der Ge-
sundheit orientiert und nicht daran, ob man ,, attraktiv*
genug fur andereist.

Gesiindere Erndhrung, Bewegung und ein gestérktes
Selbstvertrauen sind a's Grundpfeiler zu betrachten, um
diese Ziele zu erreichen. Die Auseinandersetzung erfordert
Feingefiihl; nicht jede/r mag sich ,, 6ffnen”, schon gar nicht
vor der Klasse. So sollte — um dennoch eine Auseinander-
setzung in Gang zu bringen — das Angebot bestehen, Auf-
gaben in Einzelarbeit erledigen zu kénnen (hier insbeson-
dere die Materialien M5b bis d).

Ideen fir das Projekt sind dem Materiablatt M5a zu ent-
nehmen.

00 OO
o

Was wird wie, wann, wo und in welcher Atmosphére ge-
gessen und getrunken? Was gefallt mir an meinem Ausse-
hen, meiner Figur, was weniger? Wie kann ich das Beste
aus meinem Typ machen? Welche sportlichen Ubungen
halten fit? Welches Rezept kann ich empfehlen, was
schmeckt gut und ist gesund? Welche Essensregeln sollte
man beachten?

Die Auseinandersetzung mit diesen Fragen in Einzel-, Part-
ner- oder Gruppenarbeit bietet eine gute Moglichkeit, das
Selbstbewusstsein der Schiller zu stérken,
Essgewohnheiten zu reflektieren und Uber Méglichkeiten
der Bewegung nachzudenken —um auf ein ,, Wohlfhlen*
mit dem eigenen Korper hinzuzielen.

Die Ergebnisse bieten sich sehr gut fur eine Broschiire mit
dem Titel ,,Gesund und fit“ an. Die besten Ergebnisse wer-
den ausgewahlt, zusammengestellt und vervielféltigt. Die
einzelnen Rubriken ergeben sich aus den Uberschriften der
einzelnen Arbeitsblétter.

— Projektideen 3.4.3/M5a*

— Arbeitsblétter 3.4.3/M5b bis g*
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Elternabend

Bei einem Elternabend kénnen Erfahrungen ausgetauscht
werden. Gesprochen werden kann Uber Moglichkeiten der
positiven Einflussnahme auf die Essgewohnheiten der Kin-

Wird Uber Essgewohnheiten in der Schule gesprochen, ist
es sinnvoll und ratsam, die Eltern vorab zu informieren
und mit ihnen zu kooperieren.

¢ Presder, Miriam: Bitterschakol

« aid Infodienst Verbraucherschutz — Erndhrun an
I Min., Bestell-Nr. 8503, Bonn 2002, 18,00
a ° Bundeszentrale fir politische Bildung @g onika Gerlinghoff u. Herbert Backmund: Magersucht und an-
dere Essstorungen. In: Das Parlamen e zur Wochenzeitung, 12. Januar 2004
« Bruch, Hilde: Essstérungen, Fiscl furt/Main 1991
* Gilbert, Sara: Morgen werdQ sein, Hoffmann und Campe, Hamburg 1991
I

der. — Adressen 3.4.3/M6a
— Elternbrief 3.4.3/M6b
Tipp: ‘

irtschaft e.V. (Hrsg.): Schlank, aber krank (Video), 30

e, Beltz Verlag, Weinheim 1980 (Jugendbuch)
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