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A. Was esse ich zum Fruhstiick?

Gesundheitsbheratung
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Kennzeichnung von Lebensmitteln mit der sCALe

Die sCALe ist das Resultat einer langjahrigen Arbeit in
Theorie und Praxis. Die Wortwahl sCALe 1st bewul3t
gewahlt und doppeldeutig:
die bekannte MalReinheit fiir Energie, Kalorien (cal)
die Bezeichnung eines Mal3stabes, einer Skala (scale)

Genau das ist die sCALe. Ein Mal3stab fiir die Ernahrung,
der iiber alle Sprachbarrieren hinweg visuell zu verstehen
1st:
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Abbildung der sCALe einer 100g Joghurt Schokolade

mit 567 Kilokalorien Energiegehalt in Form von:

M Proteine 21 kcal
B Kohlenhydrate 224 kcal
Fette . 320 kcal

1 cm entsprechen 100 kcal.
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Weiterfiihrende Infor-
mationen im Internet;:
www.egofit.de
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B Protein
i Kohlenhydrate 240
 Fett 264

Energie [kcal] 520

SCALE
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Die sCALe steht auch als sCALe-card zur Verfiigung.
Diese Loslosung von der Produktverpackung macht
immer dort Sinn, wo eine Kennzeichnung, wie bei
loser Ware (Backerei, Metzgerei oder Kdse-, Obst-
und Gemisetheke) nicht direkt auf sondern neben
derWare ausgezeichnet werden soll.

In spielerischer Formeignet sich die sCALe-card als
Produktersatz. Es konnen je nach Lernebene (z.B.
Schuljahr) weitere Informationen auf der Karte plat-
ziert sein.
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Die sCALe auf dem Lebensmittel wird zur sCALe-Card:

Die sCALe auf den Lebensmitteln wird sich in aller Regel
auf 100g bzw. 100ml eines Lebensmittels beziehen.
Im Friihstiickspiel werden realistische Portionen dieses

Lebensmittels dargestellt.

B Protein
[l Kohlenhydrate 240
 Fett 264

B Kohlenhydrate 60
. Fett 66

Energie [kcal] 130

SCALE
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Energie [kcal] 520

SCALE
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Die Portionsgrofde von 25 g dieses Brotaufstrichs ist
zufallig ein Viertel der 100g Menge, die auf der Kenn-
zeichnung abgebildet wird. Die Skalierung fiir dieses Kar-
tenspiel 1st 4 mal so grold gewahlt, wie auf der Kenn-
zeichnung - bleibt demnach identisch:

1 cm entsprechen 25 kcal.
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Didaktische und padagogische Anforderungen an die
Kennzeichnung:

= Bei ausreichend groRer Verpackung kann die Karte als
Kennzeichnung abgebildet werden und diese ersetzen.

s Die Karte kann auch lose Ware in gleicher Form kenn-
zeichnen.

s Die Karte macht Produktinformationen frei vom
Produkt.

s Die Darstellungen sind koharent, eindeutig und auch
mit minimaler Vorbildung zu verstehen.

= Die Informationen sind reduziert auf die Energietrager,
denn diese sind primar verantwortlich fiir die Gesund-
heit und verantwortlich fiir Erkrankungen wie etwa die
Adipositas.

s Die Karte 1st ein flexibles didaktisches Modul und kann
flir verschiedene Wissensstufen auch komplexere Infor-
mationen tragen.

s Der Energieinhalt und die Energietrdager (Fett, Kohlen-
hydrate, Eiweild, (Alkohol)) werden durch die assoziati-
ve Farbgebung direkt erfassbar.

s Der Zusammenhang zwischen Energiegehalt des einzel-
nen Lebensmittels und dem Tagesenergiebedarf wird
hergestellt (Schablone).




sGCALe=Karte & Schablone

Didaktische und padagogische Losung:

s Spielend einfach informieren und lernen:

Lebensmittelkarte
= Kennzeichnung

08 bgofit { th

plus Schablone
= Tagesbedarf

Manner
25-50 Jahre
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Proteine Empfehlung fir das Frihstiick?
Kohlenhydrate

400 kcal

'Richtwerte fir die durchschnittiiche TagesEnerglezufuhr
725% dor Tagesencrgiezufubr filr das Frilhstiick

"Kalorienwerte gerundet
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Frithstiickskartenl
2 blaue
3 hellblaue
9 rote
21 gelbe
18 griine
+18 Schablonen Zufuhrempfehlungen?
Hl Spielregel
B Weiterfiihrende Informationen

1L ebensmittelkarten sind fiir jede beliebige Mahlzeit verfiigbar.

2Den D-A-CH Empfehlungen entsprechend

i

Ein gesundes Frihstiick fehlt vielen Menschen, besonders
auch vielen Schiilern. Dass das Friihstiick die Basis der Ener-
gieversorgung fiir den ganzen Tag darstellt, ist vielen Men-
schen nicht bewusst. Das Gehirn, unsere Steuer- und Denk-
zentrale benotigt einen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel, um
optimal einsatzfahig zu sein, also zu funktionieren. Ohne
Nahrungszufuhr fehlt die notige Energie. Die Konzentrations-
fahigkeit und damit die Lernfahigkeit, also auch die
Leistungsfahigkeit wird durch diese Mangelsituation begrenzt.
Dieses Lernspiel soll Informationen uber die Bedeutung des
Frithstiicks vermitteln helfen.
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Start

Die Spielkarten werden iibersichtlich ausgelegt.

Ein Spieler sucht sich die Lebensmittel-Karten heraus, die seinem/ihrem Friihstiick
entsprechen. In der ersten Stufe ist es sinnvoll, die Karten des eigenen Friihstiicks
auszuwahlen.

Spater kann dann ein Friihstiick unter bestimmten Kriterien zusammengestellt wer-
den. Darin kann eine Lernerfolgskontrolle gesehen werden:

Wer hat das "gesiindeste" Friihstiick?

Achten sie darauf, dass nichts vergessen wird, so ist z.B. auch die Butter unter dem
Brotbelag von Bedeutung oder der Zucker im Kaffee. Die PortionsgroRen auf den
Karten entsprechen den in Erhebungsstudien gewonnenen Durchschnittswerten.
Nehmen Sie die Anzahl an Karten, die der Anzahl an Portionen der von Ihnen
gefriihstiickten Lebensmittel entspricht.

Spielfortfiihrung

Drehen Sie die Karten um und ordnen Sie die Karten nach ihren Farben:
Gelbe Karten - fiir Fetttrager

Griine Karten - fiir Kohlenhydrattrager

Rote Karten - fiir EiweiRtrager

Blaue Karten - Energietrager Alkohol

Hellblaue Karten - fiir Wasser- bzw. nicht energetische Fliissigkeiten

eeeeeeeeeeeeeeeeeee

Biespiele von 5 Kartentypen, Riickseiten




spielregel

Banane

1’ ' - 4
: -~ Butte
- i e
T ..: 1D

b m'.I.lglr:m::ml -| -4
| I Protein 11 I Protein ! I ot :
| 0 B koitenhydrate 108 [ Kohlenhydrte 1 B roblentydate 2
Rt 0 et 0 B 72 = B L Rett 0

1 . = ! | £5 E

S Energie [keal 34 : En kcal 119 MY Enermie [keal T4 .8 1 "™ NE ie [keal 3
" : ] E"E S Faem Ll . w MEC bl i '-._. . WE AW L umn w P L RA TR R 1L ] -;\ % =NE0 bl Gt

Biespiele von 5 Kartentypen, Vorderseiten

Die Karten haben auch auf der Frontseite eine Farbcodierung. Diese entspricht
wiederum dem dominanten Energietrdger.

Optional: Abstufungen der Farben Gelb und Griin bedeuten fiir Gelb verschiedene
Fettsaureanteile (gesattigte Fette, einfach- und mehrfach ungesattigte Fette) und
flir Griin die verschiedenen Zuckerarten (Einfach-, Doppel- und Mehrfachzucker).
Diese weiterfiihrenden Karten sind allerdings erst dann einzufiihren, wenn diese
Basiskarten verstanden werden.

Manner
25-50 Jahre

1cm=25 kcal

- Empfehlung fiir das Frihstick?
Proteine

110 kecal®

| Kohlenhydrate
400 kcal
Fette
‘Richiwerte fiir die durchschnittiiche TagesEnerglezufuhr
AL Bkt 25%, der Tagesenemgiezufuhr fiir das Friihstiick
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Beispiel einer Auswertungs-Schablone: “D-A-CH Manner 25-50 Jahre / 25% Friihstiicksempfehlung)”
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Beispielhafte Spielsituation

Die Besteckfamilie sitz am Tisch. Die Karten des Friihstiicks liegen verteilt
auf dem Tisch. Die Schablonen zum Anlegen liegen bereit.

Durch das Anlegen der Karten an die Schablone wird der individuelle Abgleich
zwischen der Energiezufuhr und dem Energieverbrauch maoglich. Abweichungen
werden visuell entdeckt und direkt verstanden:

Die “Besteckfamilie”
iibernimmt die Spielanleitung.
1-4 Schuljahr

Mein Friihstiick:
ein Croissant mit ganz viel

Nougatcreme und ein Glas
Milch.
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l.mw 72 | B kohlenbydrate 60 B Kohlenhydrate 6O B Kkohlenhydrate 28

Fatt: 120 Fett 66 Fett 66
PN Energic [kmal] 200 Enemie [kal] 130 M Enemie [kal] 130 [ Enemgie [keal] 96
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Auweia!
Doppelt soviel
Fett!

Jungen ‘

4-6 Jahre

1cm=25 kcal

130

Empfehlung fiir das Frihstiick?
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Richtwerte fiir die durchschnfttiiche TagesEnerglezufuhr
D-ACH Eneiglanifiuhe' “25%, dor Tspesencngiezufubr filr das Frilhetiick

"¥alorienwerte gerundet
1500 kcal
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Spielende - Gewinner:

Gewinner ist der Spieler, der in der Summe die geringsten Abweichungen
von der Vorlage hat.

Diese Abweichungen werden nach an den "Empfehlungen” berechnet. Es gibt
Schablonen mit den Empfehlungen der taglichen Nahrstoffzufuhr der WHO, D-A-
CH, DGE, DRI, Eurodiet. Auch weitere internationale Empfehlungen konnen
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beriicksichtigt werden.

Hierbei ist es erst einmal unerheblich, ob die Abweichungen nach oben (Kalorien-

iberzufuhr) oder nach unten sind (Kalorienmangelversorgung). Es ist allerdings

anzumerken, dass es sinnvoll ware den Energieverbrauch individuell zu berechnen.

So ware eine Berechnung des individuellen Tagesenergieverbrauches auf der Basis

der Korpereigenschaften (Fettgehalt, Muskelanteil) die bessere Vorlage fiir die

Bewertung der Energietragergewichtung. Auch ist die Art der Belastung bzw. die Art

des Energieverbrauchs bei der Bewertung der Zufuhr zu beachten - geistige Arbeit

verlangt gezielt nach Kohlenhydraten, korperliche Arbeit kann auch durch eine Fett-
energie gedeckt werden und muss zudem durch eine erhohte Eiweildzufuhr abgesi-
chert werden.

Hierbei ist die ernahrungswissenschaftliche Bewertung etwas komplexer:

B Abweichungen (ber die Zufuhr sind negativ, wenn die Kalorienzufuhr damit dem
Bedarf nicht mehr entspricht.

B Abweichungen des Fettanteils {iber die Zufuhrempfehlung sind besonders negativ
zu bewerten (Fett bleibt Fett).

B Kohlenhydrate werden zumeist mangelhaft zugefiihrt und wenn, dann ist der
Anteil an ,Einfachzuckern” haufig auch noch dominant. Hier sind Mehrfachzucker
zu bevorzugen. Ein hoher Gehalt an Mehrfachzuckern ist also positiv zu bewerten.

B EiweiRdefizite sind selten, doch bei Vegetariern oder Veganern vermehrt zu fin-
den. Auch eine Uberzufuhr ist negativ zu bewerten.

B Die empfohlene Wasserzufuhr wird bei fast allen Menschen nicht erfiillt.

B Die empfohlene Salzzufuhr (Kochsalz bzw. NaCl) wird dagegen haufig iiberschrit-
ten. Auch das ist negativ zu bewerten.

Weitere Variationen bzw. Aufgabenstellungen:

m Stellen Sie ein "optimales"” Friihstiick zusammen und bewerten Sie es.

B Als Gruppenspiel empfiehlt es sich die Gruppe mit dem besten Friihstiicksvor-
schlag zu pramieren.

B Fokussieren Sie einen Energietrager. Versuchen Sie z.B. gezielt:

* die Fette zu reduzieren
* Achten Sie z.B. bei KH auf deren Zusammensetzung
= mehr komplexe KH weniger Einfachzucker.

B Die zugefiihrten PortionsgrofRen sind unterschiedlichen, z.T. groRen individuellen
Schwankungen unterworfen. Die Selbsteinschatzung fiihrt nicht immer zu
einem objektivierbaren Ergebnis. Um ein besseres "Gefiihl" fiir die Gewichts-
einschdtzung zu bekommen, helfen Aufgaben, wobei die Mengen und Gewichte
von Lebensmitteln erst geschatzt und dann nachgewogen werden.
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Karten mit Zusatzinformationen

Brotchen )
Das “Brotchen” ist eine griine Karte. Es

Portion 45 g ist als? ein ”Kohlenhydrat-Tréger”. Die
verschiedenen Kohlenhydrate in Form von

kcal - Einfachzucker
- Doppelzucker
Fett 6
- komplexe Kohlenhydrate
= Kohlenhydrate 92 . . . ) )
= Eiweil 14 sind differenziert anfgefiihrt. Zusatzlich
werden die Ballsatstoffe gezeigt, da sie
Energiegehalt 112 auch zu diesem logischen Themenkreis
Tageszufuhr 2000 6% gehoren.
kcal g %
Einfachzucker 0O 0 -
Doppelzucker 2 1 -
B Komplexe KH 90 22 -
gesittigtes Fett 0O o0 O
Kochsalz 0 02 33

Joghurt 10w

Portion 150 g

kcal
Der “Joghurt” ist eine gelbe Karte. Er ist Fett 135
also ein “Fett-Triger”. Die verschiedenen = Kohlenhydrate 24
Fette sind in Form von ® EiweilR 18

- gesattigten Fettsauren
- einfach ungesattigten Fettsauren

- mehrfach ungesattigten Fettsauren

Energiegehalt 177
Tageszufuhr 2000 9%

differenziert angefiihrt. Die Fettsaule an
der Skala ist maRRstabsgerecht geteilt,
sodass auch die Saulen der Fettkomponen-
ten visualisiert werden konnen.

kcal g %

gesattigte FS 81 9,1 4
1-ungesattigte FS 40 4,5 -
x-ungesattigte FS 14 0,6 -

Kochsalz 0,2 3,3
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Anleitung zur Erstellung des Friihstiickspieles mit einer
Arbeitsgruppe, einer Schulklasse oder einem Seminar - oder
einfach auch “nur” als Spiel fiir Daheim.

1. Drucken Sie die Materialien aus.

es empfiehlt sich die Schablonen - z.B. mit den D-A-CH Empfehlungen
entweder auf festerem Papier zu drucken oder mittels Folie zu schiitzen.
Wenn die Moglichkeit zum Laminieren besteht wiirden wir das empfehlen.
Die Riickseiten der Karten bestehen aus durchgehenden Farbflachen. Die
Vorderseiten konnen auf dasselbe Blatt gedruckt werden, wenn das der
Drucker mitmacht.

Legen Sie die Ausdrucke jeweils auf eine DIN A4 -Format an. Die Schablo-
nen sind Querformate, die Karten Hochformate.

2. Schneiden Sie die Karten aus
Wir empfehlen eine Schneidemaschine zu nutzen, da diese die Kartenran-
der genauer schneiden kann. AulRerdem geht das schneller.

3. Kleben Sie die Karten zusammen

Ist natiirlich nur notwendig, wenn Vorder- und Riickseiten auf einzelnen
Blattern gedrucktwurden.

Kleben Sie die Vor- und Riickseiten der Karten zusammen. Achten Sie auf
die farbliche gekennzeichnete Zuordung.

Option: 4. Schiitzen Sie das Material mittels Folie oder Laminat
Auch die Spielkarten konnen laminiert werden. Die Karten und somit das
gesamte Spiel wird dadurch unempfindlicher und hochwertiger.
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Madchen
4-6 Jahre
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Kohlenhydrate
200 kcal®

Jungen
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Kohlenhydrate
205 keal

Madchen
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Proteine Empfehlung fiir das Friihstiick?
et

Kohlenhydrate
235 keal?®

Jungen
7-9 Jahre
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E hlung fiir das Friihstiick?
Proteine iy
s

Kohlenhydrate
260 kcal®

Beispiel von Auswertungs-Schablonen nach “D-A-CH” mit 25% Friihstiicksempfehlung

Anleitung zur Herstellung individueller sCALe-Schablonen: “ego-sCALe”: info@egofit.de
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 schinkenspeck

sCALe-Spielkarten
Friihstiickskarten

Anzahl 53

21 Fettkarten

3 energiefreie Karten

2 AlkoholKarten

18 Kohlenhydratkarten

9 ProteinKarten
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Viel SpalR beim Spiel ...

EgoFit® Gesundheitsberatung GmbH

Priener StraRRe 50

D 83125 Eggstatt

Fon ++49 (0) 8056 9038325
Fax ++49 (0) 8056 9038324
info@egofit.de
www.egofit.de
www.egofit-analyse.de

Gesundheitsberatung




