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Zucker in Getranken

Diese Anleitung ist fur dich als Seminarleitung.
Die Anleitung hilft dir beim Uben und Vorbereiten.
- Die Anleitung bitte nicht im Seminar vorlesen oder austeilen.

Material:

e GroBe Getranke-Bilder

e | dsungs-Karten mit der Anzahl der Zuckerwdirfel

e Plastik-Glaser

e Packung mit Zuckerwirfeln

e Bild mit der Zucker-Tlte

e Schoko-Riegel

e Merkblatt ,,Zucker in Getranken* (zum Mitnehmen flr die
Teilnehmenden)

Vorbereitung:

Gib jeder Person das Getranke-Bild vom Beginn zurtck.
Lege alle weiteren Materialien bereit.

Aufgaben:

Sage den Teilnehmenden zu Beginn der Ubung, worum es geht. Du
kannst zum Beispiel sagen: ,,Jetzt wollen wir eine Ubung machen,

N\
@ |1



(@ GESUND!

um herauszufinden, wie viel Zucker in unseren Getranken ist. Man
sollte am Tag nicht mehr als 16 Wiirfelzucker zu sich nehmen. Wie
viel davon steckt in unseren Getranken?*

1. Zucker-Menge in Getranken schatzen

Die Teilnehmenden haben sich am Anfang vom Seminar eine Getranke-
Karte ausgesucht. Jetzt sollen die Teilnehmenden schatzen, wie viel
Zucker in ihrem Getrank ist.

Wenn sich Leute das gleiche Getrénk ausgesucht haben, kannst du sie
fragen: ,,Willst du fiir das Spiel ein anderes Getrank nehmen? Dann
haben wir es nicht doppelt.“

Wenn jemand sein Getrank nicht tauschen will, ist das auch
vollkommen in Ordnung. Falls sich alle Teiinehmenden zuckerfreie
Getranke ausgesucht haben, dann sollen sie flr diese Ubung ein
anders Getrank auswahlen.

Gib jeder Person ein Plastik-Glas. Frage die Teilnehmenden: ,,Wie
viele Zuckerwtirfel sind in einem Glas von deinem Getrank?“

Sage: ,,Bitte mache so viele Zuckerwdirfel in das Glas, wie du
denkst.“

Die Teilnehmenden sollen Zuckerwdrfel in das Glas legen. Und zwar
so viele Wirfel, wie sie denken, dass ein Glas ihres Getranks enthalt.
Sie kdnnen ein paar Minuten in Ruhe Uberlegen oder sich mit ihren
Nachbarn austauschen.
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Pass auf, dass die Leute die Zuckerwirfel nicht essen!

2. Losung flir die Zucker-Menge in Getranken

Die Teilnehmenden sollen nun erfahren, wie viele Zuckerwdurfel wirklich
in einem Glas von ihrem Getrank drinnen sind.

Gehe nacheinander von einer Person zur nachsten. Frage: ,,Wie

viel Zuckerwiirfel hast du geschétzt?“ Gib der Person dann die
passende Lésungs-Karte. Wenn jemand zu viel geschétzt hat, sollen
Zuckerwiurfel aus dem Glas herausgenommen werden. Wenn jemand
zu wenig geschatzt hat, sollen Zuckerwurfel dazu gelegt werden.

Mache das nacheinander bei allen Teilnehmenden. Wenn eine Person
nicht gut lesen oder zahlen kann, dann biete deine Hilfe an.

Wenn jemand ein Getrank mit StBungs-Mittel gezogen hat, sage der
Person: ,Da ist zwar kein Zucker drinnen, aber dafiir StiBungs-
Mittel. Wenn man zu viele StiiBungs-Mittel trinkt, ist das auch nicht
gut fiir den Kérper.“

Wenn alle an der Reihe waren, kannst du die Leute fragen: ,,Héttet ihr
das gedacht?“ Oder: ,,Was hat euch tliberrascht?“

Mache zum Schluss 2 Turme mit Zucker-Wurfeln, um zu zeigen, wie

viel Zucker man am Tag essen oder trinken soll. Mache einen Turm mit
8 Zucker-Wirfeln und einen Turm mit 16 Zucker-Wirfeln.
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3. Zucker-Tute

Lege die Zucker-Tute auf einen Tisch. Am besten der Tisch steht frei
im Raum, damit sich alle darum herum stellen kébnnen. Erklare den
Teilnehmenden was die Zucker-Tute ist und was sie damit machen
sollen.

Du kannst zum Beispiel sagen: ,,Die Zucker-Tiite zeigt an, wie viel
Zucker in einem Getréank ist.“

Der orangene Bereich bedeutet: Es wird langsam kritisch. Hier

ist Zucker drin. Davon sollst du eher wenig trinken.

,Bitte sortiert eure kleinen Getrdnke-Kartchen auf der Zucker-Tiite.“

Wenn alle ihr Getrank (nur die kleine Lésungs-Karte) auf die Zucker-
Tute gelegt haben, kannst du mit den Teilnehmenden die restlichen
Getranke zuordnen. Teile dafir die restlichen Lésungs-Karten aus.

Passe auf, dass immer eine Person nach der anderen ihre Karte ablegt
und nicht alle auf einmal. Am besten ist es, wenn alle laut sagen, was
sie fur ein Getrank haben, wie viele Zuckerwdrfel es enthalt und wo sie
es in der Zucker-Tute ablegen.
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Fasse danach zusammen, was fur Getranke man viel und jeden Tag
trinken kann und welche Getranke man eher weniger und nicht jeden
Tag trinken sollte.

Nimm zum Schluss den Schoko-Riegel in die Hand und frage: ,,Wo
sind mehr Zuckerwdiirfel drin? Im Schoko-Riegel oder in einem
Glas Limonade?“

Die richtige Antwort lautet: ,,/n einem Glas Limonade.“ Erklare, dass
man deshalb nur selten stiBe Getranke trinken sollte. Sie sind wie
SuBigkeiten und sollten ab und zu genossen werden.

4. Merkblatt lesen

Teile das Merkblatt ,,Zucker in Getrdnken® aus. Frage die Teil-
nehmenden: ,,Wer méchte einen Teil von dem Merkblatt vorlesen?“
Erklare dann: ,,Wir kbnnen uns nach ein paar Sdtzen abwechseln.
So kann jeder, der méchte, ein paar Satze vorlesen.“

Auf der letzten Seite vom Merkblatt sollen die Teilnehmenden Fragen
beantworten. Biete deine Hilfe an, wenn jemand nicht so gut schreiben
kann.

Quelle - Bilder: © vdek / J6rg Hafemeister & LWB - Lichtenberger Werkstatten gemeinnuitzige GmbH; vdek / Jérg Hafemeister
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