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Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung (siehe Leitfaden Gesunde und ausgewogene &
Erndhrung) sowie eine regelmafige korperliche Betatigung sind wesentlich fir die Gesundheit

des Organismus. Die Ernahrungserziehung umfasst eine Reihe von Erziehungsstrategien, die

gesunde und nachhaltige Essgewohnheiten und die kérperliche Aktivitat fordern.

Die Akteure der Erndhrungserziehung

Das Essverhalten wird durch eine Kombination von eIt T
individuellen (biologischen und persénlichen), aber auch / /
sozialen und umweltbedingten Faktoren beeinflusst. Mehrere )
Akteure konnen uber die Erndhrungserziehung auf diese FDi?I' ~Akt“eureder i Instilt):liionen
Faktoren einwirken. amige |~ Erndhrungs-

1-Die Familie

Studien ergaben, dass ein gesundes Erndhrungsverhalten in den

ersten 1000 Lebenstagen einen positiven Einfluss auf die Die Ge“sundheits/ Die Regierungen
Gesundheit und das spatere Essverhalten des Kindes hat. AuBerdem fachkrifte @ —

haben die Essgewohnheiten der Eltern einen starken Einfluss auf die Essgewohnheiten ihres Kindes, die in der
Regel wahrend seines ganzen Lebens beibehalten bleiben. Eine Erndhrungserziehung in der Familie ist deshalb
notwendig und sollte von beiden Elternteilen schon bei kleinen Kindern begonnen werden.

2- Institutionen

erziehung

a-Die Schulen

Eine Erndhrungserziehung in der Schule erweist sich als wirksam, um das Wissen, die

~ Einstellungen und die Verhaltensweisen der Kinder zu verbessern. Da Kinder und
' 7 Jugendliche den groten Teil ihrer Zeit in der Schule verbringen und ihr Verhalten somit
o) - g6 teilweise vom schulischen Umfeld beeinflusst wird, ist die Schule ein geeigneter Rahmen fir

- - die Ernahrungserziehung. lhr Ziel ist ein Beitrag zur Gesundheit und zum Wohlbefinden der

Kinder durch die Forderung von gesunder Erndahrung und angemessener korperlicher
Aktivitat. Tatsachlich zeigen Studien, dass die Teilnahme der Kinder an Programmen

zur Erndhrungserziehung zu einer gestinderen Lebensmittelauswahl und einer Verringerung von
Ubergewicht und Fettleibigkeit fihrt. Dariiber hinaus sind die Kinder nach diesen Programmen im
Allgemeinen haufiger korperlich aktiv.

b- Der Arbeitsplatz

Der Arbeitsplatz ist ein geeigneter Raum fiir die Forderung von korperlicher Aktivitat und @

einer gesunden Erndhrung. Er Dbietet gute Rahmenbedingungen fir die r a2
Erndhrungserziehung, da alle Arbeitnehmer angesprochen werden kénnen und die meisten LV .
dort eine oder mehrere Mahlzeiten einnehmen. Daher kann die Erndhrungserziehung am ﬁ il
Arbeitsplatz eine groBe Zahl von Menschen erreichen, auch diejenigen, die nicht sehr willig 1% 7| n l
sind, ihre Gewohnheiten ohne Unterstlitzung zu dndern. N7
Mehrere Studien haben gezeigt, dass Aufklarung zur Erndhrung am Arbeitsplatz das Wohlbefinden steigern,
zur Pravention chronischer Krankheiten beitragen, Fehlzeiten verringern und die Produktivitat steigern
kénnen.
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3-Die Gesundheitsfachkrafte
Die Aufgabe des Ernahrungsberaters besteht darin, die Erndhrung des Individuums so

ﬂ anzupassen, dass er seinen Nahrstoffbedarf decken kann, und Ratschlage zu geben, die auf das
Essverhalten und die Essgewohnheiten des Einzelnen abgestimmt sind. Er ist daher ein wichtiger
Akteur der Erndhrungserziehung. Bei Problemen mit der eigenen Erndhrung oder seinem
Gewicht ist im Allgemeinen der Hausarzt der erste Ansprechpartner. Er kann den Patienten
entsprechend seinem Bedarf an einen Ernahrungsmediziner oder einen anderen spezialisierten
Gesundheitsexperten (iberweisen (sieche Newsletter Akteure und Behandlung von
Essstérungen/Adipositas).

4- Die Regierung

Erndhrungspolitik wird definiert als eine Reihe von MalBnahmen, die von der Regierung zur
Erhaltung der Gesundheit der Bevélkerung ergriffen werden. Daflir werden wissenschaftlich
bestatigte Informationen bereitgestellt, die fiir eine gute Ernahrungserziehung unerlasslich
sind. Die Behorden spielen dabei eine wichtige Rolle bei der Verbreitung von
Erndhrungsinformationen an die Bevdlkerung, was sie zu einem wichtigen Akteur in der
Erndhrungserziehung macht.

5- Das Individuum
” Das Ziel der Erndhrungserziehung ist die Informierung der Menschen, um ihre Fahigkeiten zu

starken, ihr Erndhrungsverhalten zu dndern bzw. ein Erndhrungsverhalten anzunehmen, das ihre
Gesundheit und ihr Wohlbefinden fordert. Flr dauerhafte und effiziente Veranderungen muss der
Einzelne die Verantwortung fiir seine Erndhrungserziehung und damit seine Gesundheit selbst
tibernehmen. Daflir sind Motivation und persénliches Engagement von entscheidender Bedeutung.

Strategien zur Erndhrungserziehung
1- Die Familie

Es gibt verschiedene Strategien, die Eltern anwenden kdnnen, um ihrem Kind gute Essgewohnheiten
beizubringen, wie zum Beispiel:

bild sei Die Wichtigkeit der Wahl Dem Kind beibringen,
Vorbild sein von gesunden zwischen gesunden und
und auf gute Nahrungsmitteln und ihre weniger g.esunden
Gewohnheiten Auswirkungen begriinden Lebensmitteln zu
achten unterscheiden
Dem Kind beibringen, Eine positive Umgebung
gute Zutaten fir die gemeinsamen

Mabhlzeiten schaffen
(keine Bildschirme, mit
der Familie essen...)

auszuwahlen, und
gemeinsam kochen

Daher ist es wichtig, dass jeder informiert ist, was eine gesunde Ernahrung ist und wie man sie praktiziert, ohne
dabei den Genuss beim Essen zu vergessen, der ein wichtiger Beitrag zu einer ausgewogenen Erndhrung ist.
2- Die Institutionen

In den Schulen kdnnen verschiedene Strategien zur Erndhrungserziehung eingesetzt @ A
werden: Erstens die Aufnahme der Erndhrungserziehung in den mit €z =
Theoriestunden zur Wichtigkeit einer gesunden Erndhrung und kérperlicher Aktivitat unds _’l
wie man sie durchfiihren kann. Studien bestéatigten, dass die des =

erlernten Erndhrungswissens durch Aktivitdten wie spielerische Challenges oder Kochkurse eine sehr
effektive Bildungsstrategie ist. Solche Aktivitdten ermdéglichen es dem Kind, sich das erworbene Wissen
besser anzueignen. Auch die Organisation von kann eine wirksame Strategie flr die Erziehung
der Kinder sein. in der Schulkantine sind sehr wichtig und ebenfalls ein gutes padagogisches
Instrument. Die Kinder koénnen verschiedene Lebensmittel und damit auch verschiedene
Geschmacksrichtungen kennenlernen und probieren. Durch diese Geschmacksvielfalt werden sie die Freude
am Essen entdecken und bewahren, die flir eine ausgewogene Erndhrung unerlasslich ist.
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In Frankreich sieht vor, dass Zu und
vermittelt und gelernt werden miissen, was nicht in allen Landern
der Fall ist. Zum Beispiel ist Finnland ein Land mit umfangreicher Erndhrungserziehung in den
Schulen. In drei Unterrichtsstunden pro Woche lernen Schiiler im Alter von 15 bis 16 Jahren, wie
man kocht und welche Vorteile eine angemessene Erndhrung hat. Im Gegensatz dazu findet in den
lateinamerikanischen Landern in der Regel keine Erndhrungserziehung in den Schulen statt.

In einem Unternehmen kénnen verschiedene Aktionen vom Management und in Zusammenarbeit mit der
Arbeitsmedizin, der Kommunikationsabteilung, Beschaftigten und sogar externen Referenten veranlasst
werden, um . Die verwendeten Strategien hangen vom
jeweiligen Unternehmen ab. Sie kénnen umfassen:

Die Verteilung von Beratungen fiir Erndhrungsschulungen fiir
Informationsmaterial, Einzelpersonen Arbeitnehmer im Rahmen
Broschiiren, Plakaten, oder in der Gruppe der Einstellung und/oder der
Newslettern Fortbildung
Die Einfiihrung von Die Organisation von
Aktionstagen und Informationsveranstaltungen Das Angebot von
korperlichen Aktivitaten unter der Leitung von gesunden Mahlzeiten
fur alle Gesundheitsexperten und in Betriebskantinen

Kochkurse zu gesundem Essen

3- Angehorige der Gesundheitsberufe

Gesundheitsfachkriafte kénnen verschiedene Methoden nutzen, um Ernahrungswissen zu
verbreiten:

+ inder Beratung ¢ durch die Veroffentlichung
+ in der Gruppentherapie wissenschaftlicher Studien
¢ in Zusammenarbeit mit Unternehmen, Schulen... ¢ durch die Vero6ffentlichung von

Informationsmaterial flr die breite
Offentlichkeit
4- Die Regierung
Frankreich hat mit dem Nationalen Programm fiir gesunde Erndhrung (PNNS) eine
___-l Erndhrungspolitik im Bereich der offentlichen Gesundheit eingefiihrt. Dieses Programm
— ermoglicht es, eine gesunde Ernahrung und korperliche Aktivitat zu férdern und die
Bevolkerung zu gesundheitlichen Risikofaktoren zu sensibilisieren. Das PNNS legt
Erndahrungsempfehlungen fiir die gesamte Bevolkerung fest, um die von Expertenausschiissen erarbeiteten
Ziele zu erreichen. Eines der Ziele ist beispielsweise ,die Erhdhung des Obst- und Gemiseverzehrs bei
Erwachsenen, so dass mindestens 80 % der Bevolkerung mindestens 3 bis 5 Portionen Obst und Gemise
pro Tag und mindestens 55 % mindestens 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag verzehren®. Zu diesem Ziel
wird die Botschaft ,Mindestens 5 Mal Obst und Gemdse jeden Tag" verbreitet.
Der Erfolg des PNNS beruht auf der Mobilisierung zahlreicher gesellschaftlicher Akteure durch die
Bereitstellung von Werkzeugen und Materialien, die die Mobilisierung jedes Einzelnen fordern:

« Die Chartas ,Aktive Unternehmen fir PNNS“ und ,Aktive Einrichtungen fir PNNS“ unterstitzen
Unternehmen, die MalBnahmen zur Verbesserung der Erndhrung ihrer Mitarbeiter durchfiihren, und
bieten ihnen Unterstiitzung bei der Umsetzung von Erndhrungsstrategien.

«In den Schulen werden den verschiedenen Akteuren neben dem (oben genannten) Bildungsgesetz
zahlreiche Materialien zur Verfligung gestellt, die eine leichtere Verbreitung der Informationen
ermoglichen.



« Die Behorden spielen ebenfalls eine Rolle bei der Verbreitung und Bereitstellung von
Erndhrungsinformationen fiir die Bevdlkerung, insbesondere (iber:
= Websites fiir die breite Offentlichkeit, die die Empfehlungen des PNNS weitergeben, wie z. B.
OQ o mangerbouger.fr
“ ?90 » Die Medien (soziale Netzwerke, TV-Werbung...), die eine wichtige Rolle bei der Verbreitung der
"E° wichtigsten Erndhrungsbotschaften spielen: ,Vermeiden Sie den Verzehr von zu fetten, zu
stiBen und zu salzigen Lebensmitteln®.

= Die Verpackung von Lebensmitteln, insbesondere durch den Nutri-Score. Der Nutriscore ist ein
Logo auf den Verpackungen, das in vereinfachter Form Uber die Erndhrungsqualitdt der
Produkte informiert. Er nutzt eine Skala von Farben, die mit Buchstaben von A (am besten) bis E
(am schlechtesten) kombiniert sind. Er erleichtert den Verbrauchern das Verstehen der
Nahrwertinformationen und hilft ihnen so, fundierte Entscheidungen zu treffen.
Zudem erheben verschiedene Lander Steuern auf bestimmte Lebensmittel. Zum Beispiel
betreffen diese Steuern in der Regel Produkte mit Zuckerzusatz. In Frankreich gibt es Steuern auf
alkoholfreie Getrdnke mit Zuckerzusatz (Limonaden, Fruchtséfte..) oder synthetischen
SiiRstoffen (,Light“-Getranke), um die Unternehmen zu veranlassen, ihren Produkten weniger
Zucker zuzusetzen (siehe Newsletter Zucker und Newsletter StiRstoffe).
Wissenschaftliche Studien bilden die Grundlage fiir ernahrungsphysiologische Erkenntnisse, die
popularwissenschaftlich dargestellt und in der Bevélkerung verbreitet werden missen und die die @

0

Grundlage fur Initiativen von Akteuren und politischen Entscheidungstragern bilden. Die
offentliche Hand unterstiitzt auch die wissenschaftliche Forschung und damit die Gewinnung/ I
wissenschaftlicher Erkenntnisse im Erndhrungsbereich.

Eine spezielle Erndhrungserziehung erfolgt in verschiedenen Bereichen und insbesondere
bei chronischen Erkrankungen wie Diabetes, Adipositas, Lebererkrankungen, aber auch
bei schwangeren und stillenden Frauen. Dennoch kann die Erndhrungserziehung zur
Pravention fiir die breite Bevolkerung noch verbessert werden.

Warum ist Erndhrungserziehung also so wichtig?
Das Ernahrungsverhalten (Auswahl, Gewohnheiten, Essgefiihle..) kann die Gesundheit mit insbesondere
dem Auftreten bestimmter Krankheiten beeinflussen, weshalb die Erndhrungserziehung von
entscheidender Bedeutung ist. Sie ermdglicht es:
«der Regierung, fiir eine bessere Gesundheit und mehr Lebensqualitat der Bevolkerung zu sorgen.
« den Institutionen, die Gesundheit ihrer Schiiler/Beschéftigten zu verbessern, indem sie sie aufklaren und
ihnen eine gesunde Erndhrung anbieten.
« den Familien, neue Kenntnisse zu erwerben, die ihnen helfen, ihre aktuelle und zukiinftige Gesundheit zu
verbessern und die Familienbande durch gemeinsames Kochen und Essen zu starken.
«den Individuen, ihre Erndhrungsbediirfnisse zu verstehen, Freude am Genuss gesunder Lebensmittel zu
haben und ihre Gesundheit zu verbessern.

Wissenschaftliche Forschung

¢
Die Regierung
{ ! ' { '
. - Die . . Angehorige der
Die Familie Institutionen Das Individuum Medien Gesundheitsberufe
{ { ! !
Bildung und Sensibilisierung
4

Verbesserung des Essverhaltens
1

Verbesserung der Gesundheit und der Lebensqualitat
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Schlussfolgerung

Ausgewogene Erndhrungsgewohnheiten und koérperliche Aktivitat senken das Risiko von Piie. ~
Gesundheitsproblemen. Deshalb ist die Erndhrungserziehung eine wichtige Grundlage fir ein “’g;\ e
gesundes Leben und sollte schon in jungen Jahren beginnen. )
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