Umfrage: Erndhrungs- und Bewegungsverhalten Jugendlicher

Einleitung

Um sich optimal zu entwickeln, sollen Jugendliche eine bedarfsgerechte Ernahrung und ausreich-
ende Bewegungsmadglichkeiten erhalten. Erndhrung und Bewegungsmuster kénnen den Unter-
schied zwischen Gesundheit und Erkrankungsrisiko im Erwachsenenalter ausmachen.

Aufgaben

1. Lesen Sie aufmerksam die Informationen zur Umfrage und den nachfolgenden
Informationstext.

2. Sie werden Schulerinnen und Schiiler unserer Schule in einem Interview zum
Ernahrungs- und Bewegungsverhalten befragen. Die Befragung erfolgt klassen-
weise und ist anonym. In der Befragung werden die verzehrten Nahrungsmittel-
und Trinkmenge des vorangegangenen Tages (24-Stunden-Recall) und das
durchschnittliche Bewegungsverhalten der Woche ermittelt.

3. Sie erhalten einen Bogen, auf dem Sie die ermittelten Daten eintragen. Um die
verzehrte Menge der verzehrten Nahrungsmittel besser einschéatzen zu kdonnen,
verwenden Sie Muster von Geschirr und Besteck.

4, Nach Ermittlung der Schilerdaten werden Sie die Angaben in das Computer-
Programm der Schule eingeben. Das Programm berechnet den Ernahrungsstatus
der befragten Schilerinnen und Schiiler, z. B. BMI, Energieaufnahme und kritische
Nahrstoffe.

5. Sie erstellen einen Bericht tUber den klassenweise ermittelten Gesundheitsstatus
und prasentieren Ihre Ergebnisse auf einem Plakat.

Informationstexte

1. Nahrstoffbedarf Jugendlicher

Der hohere Néahrstoffbedarf Jugendlicher wird hauptsachlich durch den Wachstumsschub
verursacht, der wahrend der Pubertét eintritt. Die Wachstumsspitze liegt bei Madchen zwischen 11
und 15 Jahren, bei Jungen zwischen 12 und 17 Jahren. In diesem Lebensabschnitt ist das Risiko
eines Mangels an bestimmten Mineralstoffen wie Eisen, lod und Calcium und Vitamin D hoch.

1.1 Eisen

Jugendliche haben haufig eine Eisenmangelanamie, da sich wahrend dieser Wachstumsperiode
ihr Blutvolumen und die Muskelmasse vergroRern. Dies steigert den Bedarf an Eisen, um
Hamoglobin, das Sauerstoff transportiert, und das verwandte Protein Myoglobin im Muskel,
aufzubauen. Der Anstieg der Muskelmasse ist flir Jungen von grof3er Bedeutung. Andere Faktoren
eines gestiegenen Eisenbedarfs sind das erhéhte Kérpergewicht und der Beginn der Menstruation
bei Madchen.

1.2 lod

Das Spurenelement lod wird in der Schilddriise gespeichert, um Schilddriisenhormone zu bilden.
Diese Hormone sind fur das Wachstum und die Geschwindigkeit des Zellstoffwechsels
verantwortlich. Eine Schilddrisenunterfunktion auRert sich in Verlangsamung aller Stoffwechsel-
prozesse, Leistungsabfall, Midigkeit und Zunahme des Koérpergewichts.
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1.3 Calcium

Das Skelett enthalt 99 Prozent des im Koérper eingelagerten Calciums und dient lebenslang als
Calciumdepot. Da die Wirksamkeit der Calciumaufnahme im Darm relativ gering ist, ist es wichtig,
dass mit der Nahrung eine angemessene Menge Calcium aufgenommen wird, um die
bestmogliche Knochendichte aufzubauen. Wéhrend der Jugendzeit sollte das Maximum der
Knochenmasse erreicht werden, um die Gefahr zu verringern, in spéateren Lebensjahren an
Osteoporose (pordse Knochen) zu erkranken.

1.4 Vitamin D

Fir einen optimalen Knochenaufbau wird neben Calcium auch Vitamin D bendtigt. Mit Hilfe von
Sonnenlicht kann der Kdrper Vitamin D selber herstellen; aber neben der Bearbeitung von Haus-
aufgaben spielen sich Freizeitaktivitidten der Jugendlichen meistens im Haus am PC oder
Fernseher ab. Korperliche Aktivitaten im Freien sind besonders wichtig, um den Knochenaufbau
und -erhalt zu stimulieren.

2. Energiebedarf

Der Energiebedarf Jugendlicher richtet sich nach ihrem Wachstum und ihren kdrperlichen
Aktivitdten. Die meisten Jugendlichen haben eine ausgewogene Energiebilanz, aber Stress und
emotionale Aufregungen kénnen das Energiegleichgewicht nachhaltig stéren, indem zu viel oder
zu wenig gegessen wird. Laut Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung haben heute ein
Funftel aller 11- bis 17-Jahrigen in Deutschland Essstérungen. Bei jedem dritten Madchen
zwischen 14 und 17 Jahren gibt es Hinweise auf eine Essstdrung, bei den Jungen sind 13,5
Prozent auffallig. (Quelle: www.bzga-essstoerungen.de/index.php?id=44 aufgerufen am 17.02.15)
Korperliche Inaktivitat spielt nicht nur bei der Entwicklung von Ubergewicht und Fettleibigkeit die
Hauptrolle, sondern auch bei der Entstehung von chronischen Krankheiten wie z. B. Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, bestimmten Arten von Krebs, Diabetes mellitus, Bluthochdruck und Darmpro-
blemen. Kérperliche Aktivitat ist mit einer Verbesserung der Knochendichte, der Beweglichkeit der
Gelenke, der Koordination, der Blutwerte, des Blutdrucks, des Blutglucosespiegels und der
Verbesserung von Gehirnleistungen verbunden. Die Empfehlung fur Jugendliche ist, mindestens
60 Minuten am Tag korperlich aktiv zu sein. Trifft man friihzeitig die richtigen Entscheidungen far
eine bedarfsgerechte Erndhrungsweise und einen bewegungsfreudigen Lebensstil, werden
Jugendliche ein gesundheitsférderndes Verhalten fur ihr ganzes Leben entwickeln.
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