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POWERFOOD gegen Zuckerlust

Zucker ist wie eine ,, Droge”, die uns taglich im Griff hat. Wie Zucker
unseren Korper schadigt, zeigt sich oft erst spater: Schlechte
Konzentration, Aggressionen, Ubergewicht oder sogar
Zuckerkrankheit (Diabetes) konnen Folgen von zu viel Zucker in
Lebensmitteln sein.

Welche Folgen kann zu viel Zucker im Essen haben?

Das Projekt POWERFOOD

Gesunde Erndhrung gibt uns Energie, die wir Giber den ganzen Tag bendtigen.
Das war das Jahresmotto einer Klasse in einer Mittelschule. Zwei
Erndhrungsberater begleiteten die Schilerinnen und Schiler ein Jahr lang.
Einmal im Monat kamen Tobias und Anna abwechselnd und klarten auf.

Wie heifSen die beiden Erndhrungsberater?

Das Friihstiick

Die 12-jahrige Barbara hatte keine Lust auf Frihstlick. Sie wollte nach dem
Aufstehen tberhaupt nichts essen. AuRerdem wurde die Zeit morgens ofters
knapp. Das Madchen schnappte sich 6fters ein Schokohdrnchen als
Frihstlicksersatz. Das Erndhrungstraining von Anna brachte einen Wechsel in
die Gewohnheiten der Zwolfjahrigen. Anna erklarte mit einfachen Worten,
warum denn die Schilerin in der Schule so miide war und sich nicht
konzentrieren konnte.

Das Gehirn hat den meisten Energieverbrauch. In der Schule missen die
Schiler Stunde fiur Stunde konzentriert und aufmerksam sein.

Welches Organ hat den héchsten Energieverbrauch?
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Der ,,Zucker)o-Jo-Effekt”

Das Lieblingsthema des Ernahrungsberaters Tobias war der ,,Zucker-Jo-Jo-
Effekt”. Er erklarte immer wieder, dass das UbermaR an Zucker kurzfristig den
Hunger stillt. Der Koérper verlangt jedoch immer wieder nach einer neuen
Ration Zucker. Sehr viele Schiler konsumierten taglich zuckerhaltige
Limonaden und naschten zwischendurch siiBe Leckereien. Tobias klarte immer
wieder auf, dass ein gesundes Mal3 an Zucker vollkommen in Ordnung ist, ein
UbermaR jedoch ,stichtig” machen kann und sehr schidlich ist. Von nun an
achteten die Schiiler auf das Trinken von viel Wasser oder ungestiSten
Getranken.

Was kann ein Ubermaf an Zucker mit dir machen?

Powerfood gegen zu viel Zucker

Das Tolle an diesem Projekt war, dass nichts verboten wurde. Hin und wieder
Schokolade, Kuchen oder ein Brot mit stifiem Aufstrich sind okay. Wie wichtig
jedoch gesunde Ernahrung flr konzentriertes Lernen ist, wurde den Schiilern
durch die Erklarungen der Trainer bewusst. Wie schaffe ich es, weniger Zucker
ZU mir zu nehmen?

Ein paar Tipps

e Starte mit einem gesunden Friihstlick in den Tag! Nimm dir dafiir Zeit.

e Auf das Trinken nicht vergessen. Zu wenig Fllssigkeit flihrt zu Midigkeit
und Leistungsabfall. Wasser oder ungesiiRte Getranke sollten immer in
einer Flasche dabei sein.

e Wenn du etwas zum Naschen brauchst, nimm etwas Gesundes wie
Trockenfriichte oder Nisse. Sie geben Energie, die langer anhalt.

e Setze Vollkornprodukte auf deinen Speisezettel. Sie enthalten viele Nahr-
und Ballaststoffe und sattigen langer.

e Lies beim Einkaufen die Etiketten der Produkte durch und finde heraus,
in welchen Zucker enthalten ist. Je weniger Zucker man isst, desto
weniger schreit dein Kérper nach StRem.

Versuche jetzt das Quizz: https://joedigi.at/quiz/wie-suess-ist-das-denn/
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