GESUNDHEITSFORDERUNG

~ Emdbhrung total!

ZEPRA Pravention und Gesundheitsforderung stellt den Medienkoffer interessierten
Lehrpersonen wahrend maximal vier Wochen kostenlos zur Verfigung.

Ein Medienkoffer
zu den Themen Erndhrung
und Bewegung

Im Angebot ist je ein Koffer fur die Primar-
und die Oberstufe.

Mérz 2009 / 1000

Inhalt des Koffers:
+ Unterrichtsmaterial
+ Sachbtcher

+ Broschuren

+ Spiele

+ CD-Roms

+ Jugendbuicher

ZEPRA Z P A PRAVENTION

Unterstrasse 22 | 9001 St.Gallen UND GESUNDHEITSFORDERUNG
Fon 071229 8760 | Fax 0712291142
stgallen@zepra.info | www.zepra.info

Das ZEPRA ist ein Dienstleistungsbetrieb im Bereich der Gesundheitsférderung und Prévention fur die Bevélkerung
% der Kantone St.Gallen und Graubtinden.
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Warum «Erndhrung total!» in der Schule?

Eine ausgewogene Erndhrung und ausreichend Bewegung sind grundlegende
Elemente fur Gesundheit und Wohlbefinden. Indem die Themen Erndhrung und
Bewegung in den Unterricht eingebaut werden, lernen Kinder Gber deren Einfluss
auf Kérper und Psyche.

1. Erndhrung

Eine gesunde Erndhrung tragt massgeblich zu einer guten Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit bei. Im heutigen Uberangebot von Lebensmitteln gilt es, die
richtige Wahl zu treffen und Alternativen zu zuckerhaltigen, fettreichen Esswaren
und Sussgetranken kennen zu lernen.

2. Bewegung

Zu einem gesunden Lebensstil gehdrt gentigend Bewegung. Die meisten Kinder
und Jugendlichen bewegen sich jedoch zu wenig. Auch in der Schule missen sie
lange still sitzen. Kinder kénnen zu korperlichen Aktivitdten und bewussterer Be-
wegung angeregt werden.

3. Im Gleichgewicht sein

Ein gesundes Kérpergewicht zu halten bedeutet, die Balance zwischen Energie-
aufnahme (Essen) und Energieverbrauch (Bewegen) zu finden. Stimmt dieses Ver-
haltnis nicht, kann dies zu Unter- oder Ubergewicht fiihren. Mit dem Wissen um
ein gesundes Ess- und Bewegungsverhalten kénnen die Weichen positiv gestellt
werden.
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Ziele von «Erndhrung total!»

Auswahl an aktuellen Materialen fiir den Unterricht
Die Lehrpersonen erhalten eine Auswahl von aktuellen Unterrichtshilfen, Bichern,
Broschiren und weiteren Medien zur Unterrichtsvorbereitung.

Ideen fiir die Unterrichtsgestaltung

Die Materialien enthalten vielfdltige Ideen zur Gestaltung eines interessanten,
abwechslungsreichen Unterrichts und ermoglichen selbstédndiges Arbeiten der
Schilerinnen und Schuler.

Sensibilisierung
Lehrer/-innen und Schuler/-innen werden fir die Themen Erndhrung und Bewe-
gung sensibilisiert.

Einsatzmoglichkeiten

- Unterrichtssequenzen in Einzellektionen
- Lektionsreihen mit offenem Zeitbedarf
- Projekttage oder -wochen
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