Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung
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Lebensmittel unter der Lupe

Booster oder Bremse?

—

Vorldufige Arbeitsversion —in Erprobung und Qualitatssicherung www.in-form.de
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Station , Booster oder Bremse?“

30 min Vorbereitung
15-30 min Aktion
5 min Abbau

2—6 Teilnehmende

zum Preis (vgl. Version a und b)

Ala oder b; A2; A3a oder b;
Auswahl aus M1;
A4 und A5 zur Vertiefung

Vorbereitung und Aufbau

— Aktionsbeschreibung Ala oder Alb,

Snackinfo A2, Spielebogen A3a oder A3b
und Auswahl an Lebensmittelkartchen Al

ausdrucken, ausschneiden und auslegen.

— Das Losungsblatt A4 ausdrucken und
verdeckt bereitlegen.

— Fragekartchen A5 ausdrucken, an den
gestrichelten Linien schneiden und an den
gepunkteten Linien falten. Ggf. kleben
oder laminieren. Zum Spielbeginn
bereitlegen.
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Mit und ohne Vorerfahrungen \

Lernziel

Die Kinder und Jugendlichen kénnen
gesunde und/oder preisglinstige Snack-
Alternativen nennen und ihre eigenen
Snackgewohnheiten beurteilen.

Durchfiihrung

— Die Kinder und Jugendlichen ordnen die
Lebensmittelkartchen auf dem Spielebogen in
,mehr hiervon” oder ,weniger hiervon“ ein.
Altere Kinder verwenden Version b und schit-
zen zusatzlich die Preise der Snacks.

— Die Ergebnisse werden mit dem Losungsblatt
Uberpruft.
— AbschlieBend ziehen die Kinder und Jugend-

lichen Fragekartchen und beantworten die
Fragen gemeinsam.
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Station , Booster oder Bremse?“

—
Z Schon gewusst? j

Gute Snacks sind wichtig.

— Kinder und Jugendliche bendtigen zwischen den Hauptmahlzeiten erganzende
Zwischenmahlzeiten. Denn wahrend des Tages verbrauchen sie viel Energie (Bewe-
gung, Wachstum, Konzentration).

— Die Zwischenmabhlzeiten sollten gut gewahlt sein, um die Kinder mit wichtigen
Nahrstoffen zu versorgen.

— Naschen sollte stets bewusst und mit Genuss erfolgen. Die ersten Jahre pragen
das spatere Essverhalten. Eine Handvoll StiBigkeiten am Tag ist ok, zu viel Zucker
speichert der Korper als Fett. *

Komponenten eines guten Snacks

Wie viele siiBe Snacks sind ok?
— Kohlenhydratreiche Lebensmittel (besten-

falls aus Vollkorn fiir viele wertvolle Ballast-
stoffe), wie Brot, Brotchen, Knackebrot,
Cracker, kalte Nudeln

— SuBe Snacks und Getranke lassen den Blut-
zuckerspiegel in die Hohe schielRen und
schnell wieder abfallen: StiRigkeiten, Kuchen,

— Gemiise oder Obst (fir viele Vitamine/ Safte, Limonade, Weilbrot werden schnell

Mineralstoffe): je nach Saison Apfel, Birnen, e, T T e Eres,

Moh .a.
A e El machen nicht lange satt, kdnnen zu Heilhun-
— EiweiBreiche Lebensmittel (fiir langanhalten- ger und Miidigkeit fiihren. Uberschiissigen
de SatYgung und gute Nahrstoffversorgung): Zucker speichert der Korper zudem als Fett.

Nusse, Joghurt, Quark, Milch, Kase, Ei,

— Entsprechend lautet die Empfehlung:
Hulsenfrichte

maximal 1 Handvoll stiRe Snacks oder
— Getrdanke (moglichst ohne zusatzliche ein Glas StiRgetrank pro Tag.

Kalorien): Wasser, Tee, stark verdiinnte
Saftschorlen <A

‘I»
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Booster oder
Bremse?

Wie gut sind die Snacks fiir dich?

Ordne sie in der Tabelle ein:
Booster-Snacks — mehr hiervon
Bremsen-Snacks — weniger hiervon.

Gefordert durch:

% Bundesministerium
A | fur Landwirtschaft, Erndhrung Verbraucherzentrale

und Heimat

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

M

Europa-Universitat
Flensburg
Fakultat |

Institut fur Gesundheits- und
Ernghrungswissenschaften
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Booster oder
Bremse?

Wie gut sind die Snacks fiir dich?

Ordne sie in der Tabelle ein:
Booster-Snacks — mehr hiervon
Bremsen-Snacks — weniger hiervon.

Achte dabei auf den Preis:

Wie viel kosten die Snacks?

Sortiere sie richtig ein.

Gefordert durch:
Bundesministerium W o
. . . 0 Europa-Universitat
% fiir Landwirtschaft, Emndhrung Verbraucherzentrale 'A Flensburg
und Heimat Fakultét |

Institut fur Gesundheits- und
Ernghrungswissenschaften

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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Booster oder &
Bremse?

o ° Booster-Snacks stecken voller Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und mehr!
Ve s - Booster-Snacks geben dir Power fiir den Tag.
e, : o

—> Snacks, die dich bremsen, haben
viel Zucker und Fett!

—> Diese Snacks sind hin und wieder echt ok.
Doch Vorsicht: Zu viel Zucker und Fett
speichert der Korper als Fett.

Gefordert durch:

% Bundesministerium ’ o
. . . 0 Europa-Universitat

e L‘:{ d'-l"il';‘ijr‘:]’;rtt“haft’ Ernéhrung 0 Verbraucherzentrale 'A Flensburg

Fakultat |

Institut fur Gesundheits- und
Ernghrungswissenschaften

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



und mehr Bewegung

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung m /
%, = /

. X
©/nem Budqe

Booster oder Bremse?

mehr hiervon weniger hiervon _, A

Gefordert durch:
Bundesministerium ’ S
. . . 0 Europa-Universitat
fiir Landwirtschaft, Emndhrung Verbraucherzentrale WAl Flenshurg
und Heimat Fakultat |
aKulta

Institut fur Gesundheits- und
Ernghrungswissenschaften

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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Booster oder Bremse?

t mehr hiervon

1-2 €

0-1€ @

Gefordert durch:

Bundesministerium
fur Landwirtschaft, Erndhrung Verbraucherzentrale

und Heimat

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

W Europa-Universitat
A Flensburg
Fakultat |

Institut fur Gesundheits- und
Ernghrungswissenschaften
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Buttermilch
Vanille-
Geschmack
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Booster oder Bremse? — Exemplarische Losung

Booster-Snack

! 2,50€

0,35¢€
0.30€ 0,60 € .

- 0,99€
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Butter_milch
Vanille-
Geschmack

0-1€

Alle Preisangaben sind Durchschnittspreise aus 2025.

Hier die Erlauterungen:

— Fertigprodukte: Fertigprodukte enthalten haufig versteckten
Zucker und ungesunde Fette, daher sind sie unglinstiger als
selbst hergestellte Produkte.

— Kasebrotchen: Preis fiur ein Giberbackenes Kasebrétchen vom
Backautomaten beim Discounter (in der Backereifiliale liegen

Gefordert durch:
% Bundesministerium
/ fur Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

die Kosten héher, bei ca. 1,50 € pro Stiick)
Nussmischung: eine Portion (20 g)

Joghurt 200 g: Naturjoghurt und Fruchtjoghurt

100 g Preis fiir Apfelmus, Popcorn,

Sandwich (170 g) und O-Saft (250 ml); Kilopreis fir Voll-
kornbrot

’ Europa-Universitat
Verbraucherzentrale " Flensburg

Fakultat |

Institut fur Gesundheits- und
Erndhrungswissenschaften




Hier ein paar Vorschlage:

Obst: zum Beispiel Apfel, Birne, Banane, Pflaume
Gemiise: zum Beispiel Mohre, Gurke,Paprika, Tomate

Was gibt dir Kraft fiir den Tag?

Getreide: zum Beispiel Brotchen, Brot,

Nenne drei Lebensmittel.
Vollkorncracker

Eiweil}: zum Beispiel Naturjoghurt, Kase, Ei, Nlsse

N FOM

¥

Schatze: Eine Handvoll StiRigkeiten oder
Wie viele SuRigkeiten am Tag sind ok? ein Glas Limonade am Tag ist vGllig ok.

A5: Fragekartchen Booster oder Bremse




SuRigkeiten machen nicht lange satt.

Wir gewohnen uns an das StiRe und wollen

Warum ist zu viel Naschen nicht gut? )
immer mehr.

Zu viel Zucker speichert der Koérper als Fett.

N FOM

¥

Hattest du gestern:

Schokolade? Lollis?
Weingummi? Fruchtjoghurt?
Saft-Trinkpackchen? Limonade?

Uberlege: Wie viele SiiRigkeiten
hast du gestern gegessen? Eis? Kuchen? Proteinriegel?

Wenn du mehr als eine Handvoll gegessen hast,
Uberlege: Was konntest du stattdessen essen
oder trinken

A5: Fragekartchen Booster oder Bremse
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Uber IN FORM:

Fiir den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative fir gesunde
Ernahrung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiihrend zustandig: das Bundesministerium fir Landwirtschaft,
Ernahrung und Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung.
Ziel ist, das Ernahrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern.

Weitere Informationen unter: www.in-form.de

www.in-form.de

Gefordert durch:
Bundesministerium ’ .
- . " 0 Europa-Universitat
% fiir Landwirtschaft, Erndhrung Verbraucherzentrale -‘ Flensburg
und Heimat Fakultat |

Institut fur Gesundheits- und
Ernghrungswissenschaften

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages
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