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Leitfaden

 Elternabend „Gesundes Schulfrühstück“

Der vorgestellte Elternabend, der sich an das Leitthema eines gesunden Schulfrühstücks anlehnt, wurde nach dem Modell der TZI-Methode aufgebaut. Der Leitfaden enthält die Anleitungen und Materialien; er kann auch als Anregung für andere Elternabende mit diversen Themen dienen. 

Bei diesem Elternabend sollen die Eltern dazu angeregt werden, die momentane Schulfrühstückssituation bei sich zu Hause zu reflektieren, Schwierigkeiten zu erkennen und mit Unterstützung der anderen Eltern, der Schule und den Kindern eine Veränderung beim Schulfrühstück herbei zu führen.

1 Kurze Erläuterung zur Themenzentrierten Interaktion (TZI)

Bei der Elternarbeit ist es oft schwierig, die richtigen Methoden für ein erfolgreiches Zusammenarbeiten zu finden. Die Themenzentrierte Interaktion (TZI) ist ein geeignetes Konzept der Gruppenarbeit. Darunter ist ein gruppendynamischer Arbeitsprozess zu verstehen, der ein gesellschaftstherapeutischen Anliegen beinhaltet. Ruth Cohn ist die Begründerin der TZI, die sich in ihren Grundzügen an die Humanistische Psychologie und der Pädagogik anlehnt. TZI soll ein lebendiges Lernen ermöglichen, wobei der Mensch ganzheitlich (Kopf, Herz, Hand) angesprochen wird.

Die Grundlage von TZI bildet das gleichseitige Dreieck im GLOBE (vgl. Löhmer C. und Stanthard R. 1994, S. 39). Die drei Eckpunkte des Dreiecks, ICH, WIR und ES sind in jeder Gruppenkonstellation wieder zu finden und sind alle gleich wichtig. Das ICH stellt die eigene Person dar, das WIR repräsentiert die gesamte Gruppe und das ES kommt dem Sachthema gleich. Diese drei Faktoren üben eine gegenseitige Wechselwirkung aufeinander aus, da sie alle drei eine gleichgewichtige Bedeutung haben. Es muss die Balance zwischen ihnen in Gleichgewicht gehalten werden, was unter anderem auch zu den Aufgaben des Gruppenleiters zählt. Umschlossen wird das Dreieck vom GLOBE, welches die äußeren Bedingungen wie z.B. das aktuelle politische System, ökologische Faktoren, die Gruppenzusammensetzung, der Zeitrahmen bei einem Seminar und den Ort eines Zusammentreffens beinhalten kann. Bei der Planung eines Seminars müssen die Inhaltspunkte des GLOBE mit berücksichtigt werden, da sie einen entscheidenden Einfluß auf den Ablauf, den Inhalt und die gruppendynamischen Prozesse haben können.

· Axiome

Unterstützt wird das gleichseitige Dreieck von drei Axiomen, die auf drei unbeweisbaren, existentiellen Grundannahmen basieren. Der Charakter der Axiome wird als humanistisch und ganzheitlich beschrieben, so dass sie die Voraussetzung für eine pädagogisch-therapeutische Arbeit bilden. TZI kann also, basierend auf diesen humanen Werteinstellungen, nicht nur als irgendeine beliebe Methode verstanden werden, sondern spiegelt eine Lebens- und Weltauffassung wieder. Die drei Axiome lauten folgendermaßen:

1. Existentiell-anthropologisches Axiom

Der Mensch ist eine Einheit aus Verstand, Körper und Gefühl. Er ist eigenständig in Zusammenhänge eingebunden, d.h. er ist gleichermaßen autonom und interdependent. Seine Eigenständigkeit ist desto größer, je mehr er sich dieser Abhängigkeit bewusst ist.

2. Ethisch-soziales Axiom

Alles Lebendige und seine Entwicklung sind zu achten. Der Respekt von der Entwicklung erfordert bewertende Entscheidungen für das Menschenwürdige.

3. Pragmatisch-politisches Axiom

Jeder Entscheidung sind innere und äußere Gesetze gesetzt. Die Grenzen sind jedoch nicht fixiert, sondern können erweitert werden. Der Umfang der Entscheidungsfreiheit hängt von der Gesundheit, Intelligenz, materiellen Sicherheit und geistiger Reife ab.

· Postulate

Aus den humanistischen Axiomen werden zwei Postulate abgeleitet, in denen die alltägliche Umsetzung der Axiome im gesellschaftlichen Leben formuliert werden. Das erste Postulat lautet:

1. „Sei dein/e eigene/r Chairman/Chairwoman, sei die Chairperson deiner selbst. Mache dir deine innere und äußere Wirklichkeit bewusst. Benütze deine Sinne, Gefühle, gedanklichen Fähigkeiten und entscheide dich verantwortlich von deiner eigenen Perspektive her.“

Es fordert dazu auf, den Blick auf seine innere und danach auf seine äußere Wirklichkeit zu lenken. Nur so kann er sich den eigenen Gefühlen, Bedürfnissen und Bestrebungen sowie der anderen Menschen in seinem Umfeld bewusst werden und wahrnehmen. Aus diesem Blickwinkel heraus kann er nun für seine eigenen Handlungen, die immer Konsequenzen nach sich ziehen, die volle Verantwortung übernehmen.

Das zweite Postulat wird wie folgt formuliert:

2. „Störungen und Betroffenheiten haben Vorrang. Beachte Hindernisse auf deinem Weg, diene eigenen und die von anderen; ohne ihre Lösung wird Wachstum verhindert oder erschwert.“

Damit wird ausgedrückt, dass Störungen, gewollt oder ungewollt, immer zum Ausdruck kommen. Ein gemeinsames Lernen wird verhindert, wenn auch nur ein einziges Gruppenmitglied nicht konzentriert zum Thema mitarbeitet und sich ablenken lässt. Durch ein Ansprechen des Problems oder durch das Einbeziehen der Störung in den Gruppenprozess wird versucht, die Aufmerksamkeit wieder voll und ganz auf den Lerngegenstand zu lenken, um den Lernprozess weiter positiv zu fördern. 

· Hilfsregeln

Aus den Axiomen und Postulaten lassen sich weitere Hilfsregeln aufstellen, die die Kommunikation unterstützen und die Gruppenarbeit weiter fördern. Dazu sollten sie aber situationsgerecht und einfühlsam durch den Gruppenleiter eingesetzt werden und dürfen auf keinen Fall als absolute Dogmen gesehen werden. Die Formulierungen dieser Hilfsregeln sind flexibel und sollen der Gruppensprache angepasst werden. Bei der Einführung der Regeln kann eine erfolgreiche Ausgangsposition für die Gruppenarbeit erreicht werden.

· Themenformulierung

Die Formulierung des Themas nimmt bei den Planungen zu einem TZI-Seminar einen wichtigen, wenn nicht sogar den wichtigsten Platz ein. Durch das Thema kann der Teilnehmer direkt angesprochen werden, der dazu einen persönlichen Bezug herstellen kann. Dazu müssen Vorstellungen und Neugier geweckt werden, Motivation geschürt werden und die Formulierung sollte eine positive Herangehensweise des Gruppenmitglieds zu dem Thema ermöglichen. Ruth Cohn hat als Unterstützung einige Regeln aufgestellt, die bei der Themenformulierung angewendet werden können, damit die Anforderungen an dieses erfüllt werden.

Weitere Überlegungen, die mit in die Planungen einfließen, werden durch weitere drei wichtige Eckpfeiler, der Struktur, dem Prozess und dem Vertrauen mitbestimmt. Sie hängen eng zusammen, sind alle gleich wichtig und in jeder Gruppe wiederzufinden. Die Gruppenleitung bei der TZI ist durch ein sehr partnerschaftliches Verhältnis gekennzeichnet, wobei der Gruppenleiter in erster Linie ein gleichberechtigtes Mitglied der Gruppe ist und erst in zweiter Linie spezielle Funktionen übernimmt. Zu diesen Funktionen zählen unter anderem die Beachtung der dynamischen Balance zwischen ICH-WIR-ES und dem GLOBE, die Arbeitsgruppe in Raum und Zeit zu strukturieren, die Förderung einer vertrauensvollen Gruppenatmosphäre und die Themenfindung und –formulierung.

Der Gruppenleiter muss die Fähigkeit besitzen, auf seine eigenen Gefühle und Gedanken zu dem Thema zu achten und gleichzeitig die Gruppenmitglieder  mit dem Gruppenprozess wahrzunehmen und gegebenenfalls förderlich einzuwirken. Eine klare Leitung muss dennoch für alle erkennbar bleiben, um ein inhaltliches Niveau nicht absinken zu lassen.

Der Einsatz von TZI in der Elternarbeit ist ohne große Probleme realisierbar und wegen einigen Mängeln in der Zusammenarbeit zwischen Schule und Elternhaus sogar zu empfehlen. Durch den Einsatz von TZI in der Gruppenarbeit wird ein humanes Umgehen zwischen Lehrern und Eltern ermöglicht, das die Förderung eines gegenseitigen Respekt und des Vertrauens mit einschließt. Gleichzeitig können Sachthemen, die für beide Seiten ein ganzheitliches Lernen beinhalten sollen, bearbeitet werden.

2 Planung des Elternabends

2.1 Themenformulierung

Die Themenformulierung wurde nach den Gesichtspunkten der TZI ausgerichtet. Das Thema des Elternabends lautet:

„Keine Macht den ollen Stullen!?“
Der Ausdruck „olle Stullen“ ist fast jedem bekannt und ein Alltagsbegriff, mit dem man sofort das Bild eines einfachen Butterbrotes verbindet. Durch die zwei verschiedenen Satzzeichen kann man das Thema zweimal unterschiedlich verstehen und lässt mehrere Möglichkeiten der Interpretation zu. Mit dem Ausrufungszeichen am Satzende wird die Aussage zu einer Aufforderung, der man nachkommen soll. Die ollen, langweiligen Butterbrote haben ausgedient und „etwas anderes“ muss her. Die Betonung liegt hierbei bewusst auf „etwas anderes“, da die Eltern gerne erfahren möchten, was dieses „andere“ sein könnte.

Liest man den Satz als Frage, so erweckt er beim Lesenden einen Zweifel, ob die „alten“ Butterbrote vielleicht doch gar nicht so schlecht sind und eine Veränderung überhaupt notwendig ist. Was soll an dem sonst Altbewährten auch schlecht sein? Wie kommt man eigentlich darauf, dass Butterbrote „olle Stullen“ sein könnten? Diese Fragen möchten die Eltern gerne beantwortet wissen.

Mit dem Einsatz beider Satzzeichen soll eine Reaktion bei den Eltern ausgelöst werden, die ein wachsendes Interesse an diesem Elternabend zur Folge haben soll. Um die Neugier der Eltern noch weiter zu steigern, wurde darauf geachtet, dass die Eltern schon gewisse Assoziationen mit der Themenformulierung verbinden, sie aber nicht bis zum Ende vervollständigen können oder diese zu konkret werden lassen. Es fehlen noch weitere Informationen, bei denen sie sofort wissen, was an diesem Elternabend behandelt werden soll. Die kurze und eingängige Formulierung ist einprägsam, was einem geforderten Punkt bei der Themenformulierung nach TZI entspricht.

2.2 Vorüberlegungen zum Elternabend in Hinsicht auf das GLOBE

Bei der Planung dieses Elternabends sind einige Vorüberlegungen zum GLOBE dieser Gruppe zu treffen, um die Inhalte und den Ablauf des Abends besser gestalten zu können. Die Bedingungen des GLOBE können einen entscheidenden Einfluß auf die Gruppenarbeit nehmen, auf die man als Leiter der Gruppe achten muss, auch im Hinblick auf die Balance zwischen ICH-WIR-ES und dem GLOBE.

In dieser Gruppe sind alle Eltern dadurch verbunden, dass ihre Kinder die gleiche Schule oder sogar die gleiche Klasse besuchen. So können Entscheidungen, die für eine Klasse oder für die gesamte Jahrgangsstufe getroffen werden, für alle Kinder Veränderungen hervorrufen. Bestimmte Situationen beim Schulfrühstück betreffen nicht nur eine Einzelpersonen, sondern können auch bei den anderen Klassenmitgliedern auftreten, was das gegenseitige Verständnis der Eltern untereinander fördern kann. 

Die Zusammensetzung der Gruppe besteht überwiegend aus Müttern. Über die Bildung oder zu welcher sozialen Schicht die teilnehmenden Eltern zu zählen sind, kann in diesem Zusammenhang leider nichts ausgesagt werden. Da der Altersunterschied der Mütter nicht zu groß ist, können die Gruppenmitglieder sich leichter miteinander identifizieren und so einfacher ins Gespräch kommen. Die nächste Überlegung zum GLOBE beschäftigt sich mit dem Punkt, aus welchen Beweggründen sich die Gruppe trifft. Sind die Teilnehmer freiwillig zu dieser Veranstaltung gekommen oder sind sie aus irgendwelchen Gründen gezwungen worden. Auf die Motivation und die Bereitschaft in der Gruppe mitzuarbeiten kann dies einen entscheidenden Einfluß haben, der auch die Balance der Pyramide ins Wanken bringen kann. Die Gruppe bei diesem Elternabend trifft sich freiwillig. Der Zeitrahmen und der Ort, der für diesen Elternabend zur Verfügung steht, bestimmen den Inhalt, den Umfang und verschiedene Möglichkeiten für diesen mit. Da das hier vorliegende Thema nur für einen Abend vorgesehen ist, stehen knapp anderthalb Stunden zur Planung bereit, die effektiv für eine Gruppenarbeit genutzt werden müssen. Bestimmte Hierarchiestrukturen, die es zu beachten oder zu verändern gilt, gibt es in dieser Gruppe fast nicht.

Durch den Einsatz eines Fragebogens können einige Informationen verschafft werden, die die aktuelle Situation in Bezug auf das Schulfrühstück spiegeln. Dadurch ist der erste Schritt bei der Planung der Struktur eines TZI- Seminars ausgeführt, denn man kann jetzt die Fortsetzungsmöglichkeiten aus den Informationen des Fragebogens reflektieren.

2.3 Die Einladung

Die Einladung ist so ansprechend und abwechslungsreich wie möglich zu gestalten. Sie ist als Kopiervorlage im Anhang zu finden (LI 1). Die Formulierung ist aber so gewählt, dass noch genügend Raum für eigene Vorstellungen bleibt und Neugier für die behandelnde Thematik weiterhin bestehen bleibt. 

Die Bilder vom Suppenkasper mit den dazugehörigen Aussagen tragen zu einer weiteren Auflockerung neben den unterschiedlichen Schrifttypen bei. Die Geschichte des Suppenkaspers ist weitgehend bekannt und steht für Kinder, deren Essverhalten oft zu Konflikten oder Ratlosigkeit bei den Eltern führen kann. Die Bilder sind mit Text unterlegt, der zu den Aussagen des jeweiligen Suppenkaspers paßt, die auch aus dem Alltag stammen könnten. Die Eltern verbinden damit vermutlich Situationen aus ihrem Leben und können einen persönlichen Bezug zu dem Thema herstellen. 

Mit dem Sätzen „Über eine rege Beteiligung würden wir uns sehr freuen“ und „Bei eventuellen Rückfragen melden Sie sich bitte bei....“ wird den Eltern signalisiert, dass sie an diesem Abend gerne gesehen werden und der Leiter des Abends für weitere Fragen zur Verfügung steht. Die Einladung sollte deshalb auch handschriftlich vom Einladenden unterschrieben werden, um einen persönlicheren Eindruck zu hinterlassen. Die Eltern bekommen so ein Gefühl vermittelt, dass sie als Personen geschätzt werden und ein wirkliches Interesse an ihrem Erscheinen aus der Sicht des Lehrers besteht. Die Bedeutung des Themas gewinnt zudem dadurch an Bedeutung.

Um die Aufmerksamkeit der Eltern weiter zu erhöhen, wird eine Art von Schokoriegel mit zu der Einladung gelegt, der in der Werbung als geeigneter Kindersnack für unterwegs und für die Schule angepriesen wird. Der Riegel wird auf ein beschriftetes Papierrechteck, auf dem eine Frage mit informativen Inhalt an die Eltern gerichtet war geklebt (s. Abb. 1 und 
LI 2).

Wussten Sie schon.........,
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.......dass 25 dieser Riegel den täglichen Fettbedarf ihres Kindes decken, aber nur ca. 50 % des notwendigen Eiweißbedarfs?

Abb1: Impulsgeber für den Elternabend

Der Riegel soll bei den Eltern noch einmal bewusst werden lassen, wie wichtig eine Behandlung des Themas des Schulfrühstücks ist. Denn nicht alles, was als gut für Kinder und ihre Ernährung dargestellt wird, hält, was es nach außen hin vorgibt zu sein. Die Eltern möchten gerne Vorschläge für Schulfrühstücksalternativen erfahren, die gesund sind, aber gleichzeitig auch den Kindern schmecken. Der Riegel wird so in den Umschlag gesteckt, dass er als erstes von den Eltern erblickt wird. Ein solches Objekt wird nicht oft von der Schule verschickt, was die Neugier auf das Kommende erweckt.

Der untere Abschnitt, den die Eltern ausgefüllt ihrem Kind wieder mitgeben sollen, ermöglicht eine genaue Planung des Elternabends. Der Leiter weiß, wie viele Personen er erwartet, und kann nun gezielt den Tagungsraum festlegen, für ausreichendes Material sorgen und andere organisatorische Abläufe genau auf die Personenanzahl abstimmen. Sind alle Abschnitte abgegeben worden, kann eine Namensliste mit den Gruppenteilnehmern angefertigt werden, um einen genauen Überblick über die kommenden Eltern zu behalten.

2.4 Der Tagungsraum

Der Tagungsraum muss groß genug sein, um alle Gruppenmitglieder problemlos unterzubringen, ohne dass sie sich eingeengt fühlen oder sich die Teilnehmer in einem zu großen Raum verloren vorkommen. Bei beiden Situationen wird ein Klima geschaffen, das nicht dazu beiträgt, eine vertrauensvolle Umgebung für die Gruppenmitglieder zu schaffen. Weitere Anforderungen an den Tagungsraum sind eine ausreichende Stromversorgung für den Einsatz von technischem Gerät, die Möglichkeit den Raum für Medienvorführungen zu verdunkeln, ausreichend Platz für weiteres Mobiliar, auf dem das Buffet aufgebaut werden kann und in den ungünstigsten Fällen die Arbeit mit Kleingruppen in einem Raum zu ermöglichen. Der Idealfall ist, wenn man die Kleingruppen in unterschiedliche Räume verteilen kann.

Auf Tische wird verzichtet, da die Eltern keine Aktivitäten durchführen müssen, bei denen sie eine feste Unterlage benötigen. Die gesamte Gruppe bleibt flexibel, ihre Sitzposition oder die gesamte Formation kann sich jederzeit ändern ändern. Das Frühstücksbuffet wird in einer Ecke des Raumes so aufbauen, dass bei der Durchführung von Einheit 2 kein großes Gedränge oder Beengung der Eltern entsteht. Ein Stromanschluß für den Gebrauch des Tageslichtprojektors muss in Reichweite des Stromkabels vorhanden sein und die Projektion kann auf eine weiße Wand erfolgen, auf die alle Eltern einen guten Blick haben.

3 Ablauf und Inhalte des Elternabends

3.1 Beginn und Begrüßung

Bevor der eigentliche Elternabend beginnt, werden die Eltern erst aufgefordert, sich einen Platz zu suchen, und die griffbereiten Namensschilder werden an die Eltern ausgeteilt. Die Namensschilder sollen helfen, dass der Leiter die Eltern und sich die Eltern auch untereinander mit Namen nennen können. Die Kontaktaufnahme zu jemanden fällt somit leichter, da man nun weiß, wie man sich ansprechen kann. Aber auch der Angesprochene fühlt sich angenommen und als Person respektiert. Die Namensschilder können ganz einfach aus einem beschrifteten, einseitig klebenden Papierstreifen oder Ansteckbutton nach der Namensliste der teilnehmenden Eltern angefertigt werden.

Mit der Begrüßung möchte der Gruppenleiter einmal einen Einstieg in den Abend und in das Thema finden. Zum Zweiten sollen die Eltern den Leiter kennenlernen, erfahren, wer er ist und welchen persönlichen Bezug er zu dem Thema hat. So versucht der Gruppenleiter, nicht das Gefühl aufkommen zu lassen, dass er außen vor steht und die Eltern nur belehren will. Einen Überblick über den geplanten Ablauf sollen die Eltern ebenfalls erhalten, um sich besser an dem Thema orientieren zu können und sich darauf zu konzentrieren. Deshalb wird ein Plakat, auf dem alle Programmpunkte aufgeführt sind, für alle Eltern gut les- und sichtbar aufgehängt oder mit Hilfe eines Klemmbrettes aufgestellt.

3.2 Einheit 1: Einführung in das Thema

Die erste Einheit des Elternabend soll die Teilnehmer in das Thema einführen und für den weiteren Verlauf eine gute Ausgangsposition schaffen. Auf fünf großen Blättern stehen die Anfangssätze zum Thema „Schulfrühstück“. Sie lauten:

· Ich habe mir bis jetzt keine Gedanken über das Schulfrühstück gemacht, weil ...

· Ich weiß schon gar nicht mehr, was ich als Schulfrühstück mitgeben soll, weil ...

· Ich wüsste gerne was zu einem gesunden Frühstück gehört, weil ...

· Ich mache mir immer Gedanken über das Pausenbrot, weil ...

· Ich würde gerne ein Pausenbrot mitgeben, aber ...

Die Blätter werden auf dem Boden in Kreisform verteilt, und die Eltern werden gebeten, sich nun alle Sätze durchlesen. Danach sollen sich die Eltern und auch der Leiter zu der Aussage zuordnen, die auf sie am ehesten zutrifft. Haben sich die Gruppen gefunden, so setzen sie sich zusammen. Um sich über ihren persönlichen Bezug über den ausgesuchten Satz auszutauschen wird den Gruppen eine Zeitvorgabe von ca. zehn Minuten zugedacht.

Die Anzahl und Möglichkeiten der Sätze sind beliebig variierbar, wobei sich die Anzahl nach der Größe der Gruppe richten sollte, um eine ungefähr gerechte Gruppenaufteilung zu erhalten. Diese Einheit soll es den Eltern ermöglichen, ihren persönlichen Bezug zu dem Thema bewusst herausfinden und zu erarbeiten. Die Arbeit in den Kleingruppen ermöglicht es, dass alle Gruppenmitglieder ihre Erfahrungen äußern können und durch die vertrautere Situation ermutigt werden, gegenseitig Vertrauen zu fassen, was zu Beginn in einer größeren Gruppe schwieriger wäre. In der Kleingruppe hat jeder Mensch ein spezielles Anliegen, das er äußern kann und dadurch seiner eigenen Gefühle und kreativer Gedanken bewusst wird.

Nach dem Gesprächsaustausch in den Kleingruppen wird die gesamte Gruppe wieder zusammengeführt. Die einzelnen Gruppen stellen sich kurz vor und berichten über eventuelle themenbezogene Schwierigkeiten und zugehörige Lösungsvorschläge. Bestimmte Punkte, die besonders auffallen, können dann von den allen Teilnehmern aufgegriffen und besprochen werden. So wird das Thema (ES) wieder der gesamten Gruppe (WIR) zugeführt, und die dynamische Balance wird wieder hergestellt.

3.3 Einheit 2: Das Frühstücksbuffet als Erfahrungsfeld

Zu Einheit zwei wird ein Frühstücksbuffet aufgebaut, das den Grundregeln eines gesunden Frühstücks gerecht wird. Folgendes Angebot wird vorgeschlagen.

Imbiss:

· Fettarmer, naturbelassener Joghurt mit gehackten Nüssen und Honig

· Verschiedene Brotsorten (Graubrot, Mehrkornbrot, Vollkornbrot, Schwarzbrot) unterschiedlich belegt mit Salatblättern, Gurke oder Tomate, Käse, fettarme Wurst und selbsthergestelltem Kräuterfrischkäse

· Rohkost (Kohlrabi, Gurken, Möhren) und Joguhrtdip

· Müsli mit Nüssen (ohne Zucker)

· Obst (Erdbeeren, Bananen, Äpfel)

· Schokoriegel

Getränke:

· Mineralwasser

· Saft (Orangen-, Apfel-, Multivitamin) ohne Zuckerzusatz

· Milch

· Kakao

· Ungesüßter Früchtetee (kalt oder warm)

Das Angebot und die ausgewählten Lebensmittel lassen sich beliebig variieren. Dennoch muss bei der Zusammenstellung der Nahrungsmittel darauf geachtet werden, dass in ihnen in hohem Maße folgende Nährstoffe enthalten sind:

· Kohlenhydrate (u.a. in Brot und Müsli enthalten)

· Eiweiß (u.a. in Käse und Joghurt enthalten)

· Vitamine (u.a. in Obst und Gemüse enthalten)

Um den ernährungsphysiologischen Anforderungen des Schulkindes gerecht zu werden ist es notwendig, dass ausreichend Flüssigkeit vorhanden ist. Wasser ist für den Menschen das wichtigste Nahrungsmittel, denn eine bloße Verknappung führt bereits zu einer Belastung des Kreislaufs. Besonders Kinder benötigen an heißen Tagen oder bei Sport und Spiel ausreichend Flüssigkeit. Die Menge des Nahrungsangebots sollte so kalkuliert werden, dass jeder Gruppenteilnehmer mindestens von jedem etwas probieren und testen kann.

Die Eltern dürfen sich nun am Frühstücksbuffet nach einem bestimmten Gesichtspunkt bedienen. Sie sollen ein Frühstück zusammenstellen, das sie am liebsten ihren Kindern in die Schule mitgeben würden. Das Ziel dieser Aufgabenstellung liegt darin, dass die Eltern eine bewusste Kontrolle über die Frühstücksauswahl erfahren. Danach soll man die Gruppe fünf  Minuten lang in Ruhe essen lassen und anschließend mit einer Leitfrage neu auf das Thema eingehen. 

Die Eltern werden aufgefordert, ihr soeben ausgesuchtes Frühstück mit dem in ihrem Alltag zu vergleichen. Sieht das Pausenbrot des Kindes genauso aus, wie die Eltern es gerne hätten? Woran könnte es liegen, dass es zwischen Idealvorstellungen und Alltag eine Abweichung gibt?

Anschließend können Meinung und Erfahrungen ausgetauscht werden, und die gesamte Gruppe kann an ähnlichen Schwierigkeiten anderer Familien Anteil nehmen und gemeinsam vielleicht sogar nach Lösungsmöglichkeiten suchen. Der Gruppenleiter hat bei dieser Phase dafür Sorge zu tragen, dass die Hauptpunkte bei dieser Gesprächsrunde zusammengefasst werden und die Themen nicht zu weit vom eigentlichen Ausgangspunkt abweichen. Wie sieht ihr Frühstück zu Hause aus, wie sollte es tatsächlich zusammengestellt werden und welche Schwierigkeiten gibt es bei der Umsetzung in den Alltag?

An diesem Punkt erkennen die Eltern oft von selbst, dass sie allein nicht viel bewirken können. Die Kinder müssen bei den Überlegungen zu einer Verbesserung des Schulfrühstücks unbedingt mit einbezogen werden, wobei die Schule eine große Hilfe sein kein. Dieser Schritt der Wahrnehmung hilft den Eltern dabei, Probleme zu erkennen und zu merken, dass sie nicht alleine dastehen. Dadurch gewinnen sie an Sicherheit und Vertrauen den anderen Gruppenteilnehmern gegenüber. Gleichzeitig wird für das leibliche Wohl der Eltern gesorgt, die vielleicht auch noch keine Abendmahlzeit zu sich genommen haben. Eine Nahrungsaufnahme in Gesellschaft ist immer förderlich für die Gemeinschaft und schafft eine angenehme Arbeitsatmosphäre. 

3.4 Einheit 3: Vortrag über ernährungsphysiologische Grundlagen und Ergebnisse des Fragebogens

Bei dieser Einheit wird den Eltern ein theoretisches Hintergrundwissen zu dem behandelten Thema vermittelt, damit sie auf dieses Wissen in der praktischen Umsetzung zurückgreifen können. Die Ergebnisse des Fragebogens werden ebenfalls vorgestellt und zeigen die momentane Ist-Situation des Frühstücks von den Kindern und können Schwachstellen aufdecken, die mit Hilfe der Eltern behoben werden können. Der Vortrag wird mit Hilfe von Folien und einem Tageslichtprojektor von dem Gruppenleiter gehalten. Um einer Ermüdung bei den Eltern vorzubeugen, die bei zu langatmigen Vorträgen leicht eintreten kann, müssen die Folien möglichst eindeutig, lebendig und leicht zu verstehen sein. Die Vortragsdauer darf nicht über zwanzig Minuten liegen, um die Aufmerksamkeit so hoch wie möglich bei den Zuhörern zu halten.

Wird der Vortrag in seinem formalen und inhaltlichen Aufbau gut rhetorisch ausgearbeitet, so können die Gruppenteilnehmer neue Informationen problemlos aufnehmen. Tonwahl, Wortfluss und Körpersprache des Redners sind für den Vortrag ebenfalls von wichtiger Bedeutung. Deshalb sollte der Vortrag auch so frei wie möglich gehalten werden, wobei Karteikarten mit kurzen Sätzen und Stichworten eine gute Hilfe darstellen, die es ermöglichen, ein Ablesen von Fakten, das für alle Beteiligten monoton und ermüdend ist, zu vermeiden. Eltern wollen auch ausreichend mit Sachkenntnissen informiert werden, und so widerspricht ein Einzelvortrag des Gruppenleiters nicht unbedingt einem interessanten Elternabend. Die Auswertung des Fragebogens sorgt dafür, dass die Eltern sich einer Situation gegenübersehen, die direkt aus ihrem Alltag gegriffen ist und die sie deshalb mit großer Aufmerksamkeit verfolgen. Hierdurch kann noch einmal der subjektive Bezug zu dem Thema intensiviert werden. 

Eine Folie zeigt die Einflussfaktoren auf, die auf das Ernährungsverhalten des Kindes einwirken, und verdeutlicht, wie früh und auch oft unbewusst sich bestimmte Ernährungsverhalten und Ernährungsvorlieben bei Kindern ausprägen. Der Vortragende muss deshalb gezielt darauf hinweisen, dass eine Veränderung in der Ernährung nur mit den Kindern und den Eltern zusammen erreicht werden kann. Beide Seiten müssen an einem Strang ziehen, um einen Erfolg erzielen zu können. Die Schule kann dabei einen wichtigen Beitrag leisten, dieses Vorhaben zu unterstützen, indem sie die Rahmenbedingungen zusammen mit den Eltern verbessert.

3.5 Einheit 4 : „Butter bei de Fische“

Wie die Überschrift dieser Einheit es schon andeutet, sollen nun Lösungsvorschläge oder Ideen von den Eltern eingebracht werden, wie man das Schulfrühstück qualitativ steigern kann. In den vorangegangenen Einheiten konnten die Eltern herausarbeiten, wie ihr persönlicher Bezug zu dem Thema aussieht, wie sie und die anderen Teilnehmer mit dem Schulfrühstück umgehen, wie Pausenbrotalternativen aussehen könnten und sollten. Defizite und Schwierigkeiten in Bezug auf das Schulfrühstück wurden erkannt und auch untereinander angesprochen. Die Eltern sollen nun gemeinsam überlegen, welche Schritte zu geeigneten Lösungsmöglichkeiten eingeleitet werden müssen und ob diese im Rahmen der Schule umsetzbar sind.

Der Leiter gibt zu Anfang dieser Einheit eine kleine Zusammenfassung der vorherigen Einheiten, um so die Konzentration der Eltern auf die zentralen und bedeutsamen Punkte zu lenken. Danach fordert er die Gruppenteilnehmer auf, erst mal alleine für sich über Veränderungen zur positiveren Gestaltung des Schulfrühstücks nachzudenken. So kann jeder seine Position festlegen, aus dieser heraus besser argumentieren und herausfinden, was man erreichen möchte. Die Wahrnehmung wird so erst mal auf das eigene ich (ICH) und die eigene Realität gelenkt, und später kann der einzelne besser auf die Realität der anderen Gruppenmitglieder (WIR) eingehen und sie wahrnehmen. 

Anschließend kann jedes Elternteil seine Vorschläge vor der gesamten Gruppe vortragen, die dann aufgegriffen und beraten werden. Der Lehrer hat die Möglichkeit Hilfestellungen zu geben und darf natürlich auch eigene Ideen einbringen. Wünschenswert wäre es auch, wenn die Lehrperson Informationen darüber erteilen könnte, welche Alternativen in der Schule umsetzbar sind. So können z.B. keine Wasserkästen in der Klasse zur Verfügung gestellt werden, wenn die Schüler immer ihren Unterrichtsraum wechseln. Am Ende dieses Elternabends muss nicht unbedingt ein Ergebnis feststehen. Wichtiger ist hingegen, dass alle Eltern sich neue Gedanken über das Frühstück ihres Kindes in der Schule gemacht haben und zu anderen Eltern der Schulgemeinschaft und dem Lehrer engere Kontakte geknüpft haben. Weiter muss gewährleistet sein, dass die Eltern weiter motiviert sind, sich mit dem Thema auseinanderzusetzen. Warum nicht auch noch einmal einen zweiten Elternabend zum Thema Schulfrühstück einberufen, um dort die Eltern zu weiteren Initiativen anzuregen?

Sehr wichtig ist es am Schluss dieses Elternabends, dass der Gruppenleiter den Eltern das Gefühl vermittelt, etwas erreicht zu haben. Dies schafft er, indem er die positiven Aspekte der anderthalb Stunden herausstellt. Hervorzuheben ist, dass es , d.h. dass es wichtig war, bestimmte Problemstrukturen innerhalb der eigenen Familie zum Thema Schulfrühstück zu erkennen und dass man sich bereit zeigt, über diese Schwierigkeiten zu sprechen, sie versucht anzugehen, sich nach Alternativen umzuschauen und sein Erfahrungsfeld auszubauen.

3.6 Abschluss und Verabschiedung

Der Lehrer verabschiedet sich von den Eltern und dankt ihnen noch einmal für ihr Interesse und ihre Mitarbeit. Für weitere Informationen bietet er eine Literaturliste rund um das Thema Frühstück an und verteilt diese noch mit zwei themenbezogenen Broschüren von der DAK, die auch problemlos über die Internetadresse der DAK bestellt werden können .
 
 Wenn die Möglichkeit besteht, den Tagungsraum noch etwas länger als für den vorgesehenen Zeitraum zu nutzen, so können die Eltern und der Lehrer eventuelle Reste der Speisen vom Buffet verzehren oder aufteilen und den Abend gemütlich ausklingen lassen.

4 Materialien für den Elternabend

4.1 Der Vortrag
Der Vortrag ist eine Auswahl an Informationen, die an die Eltern weitergegeben werden soll. Aus Zeitgründen, da die Ergebnisse des Fragebogens ebenfalls vorgestellt werden, wird nur ein grober Überblick über die ernährungsphysiologischen Grundlagen gegeben. Natürlich kann der Vortrag beliebig erweitert oder ergänzt werden, vor allem, wenn man keinen Fragebogen vorher ausgegeben hat und dementsprechend mehr Zeit während des Elternabends zur Verfügung hat. Der folgende Vortrag ist sehr detailliert und ausführlich beschrieben. Er muss jedoch aus zeitlichen Gründen für den Elternabend gekürzt werden und auf Karteikarten übertragen werden.

4.2 Allgemeine Richtwerte und Regeln bei der Ernährung

Jeder menschliche Körper braucht und verbraucht täglich Energie, um den Stoffwechsel aufrechterhalten zu können. Diese Energie gewinnt der Organismus aus den energieliefernden Nährstoffen, zu denen die Kohlenhydrate, Fette und Eiweißstoffe zählen, die in den Lebensmitteln enthalten sind und als Nahrung aufgenommen werden. Wie hoch nun diese Energiezufuhr täglich sein darf und sollte, ist vom Alter, dem Leistungsumsatz, dem Geschlecht und dem Körperbau abhängig. Ungefähre Informationen und Richtwerte für die empfohlene Energiezufuhr geben Tabellen an, die aber noch einmal individuell überprüft werden müssen, um genauere Werte für jeden einzelnen zu erreichen. (-> LI 3: Richtwerte für die Energiezufuhr) Man kann jedoch ungefähr sagen, dass bei den energieliefernden Stoffen folgende Aufteilung bei der täglichen Zufuhr bei Kindern gelten sollten:

Kohlenhydrate

50-55 % der täglichen Energiezufuhr sollte mit den Kohlenhydraten abgedeckt sein, da die kleinsten Bausteine der Kohlenhydraten, die Glucose, für alle Organe verwertet wird. Deshalb werden die Kohlenhydrate auch als Energielieferant erster Ordnung einstuft, die allerdings unterschiedliche Qualitäten haben können. So gibt es die minderwertigeren Monosaccharide, die dem Körper zwar schnell als Energie zur Verfügung gestellt werden können, aber auch genauso schnell wieder „verpuffen“. Besondere Beachtung gilt den versteckten Zuckern, d.h. bei den Monosacchariden, die man nicht unbedingt auf den ersten Blick in den Lebensmitteln erkennt. Eine Tüte Lakritz (250 g) enthält z.B. 36 Zuckerwürfel oder 0,3 l Limonade 16 Zuckerwürfel. (-> bildliche Darstellung: Lakritztüte mit aufgebauten Würfelzucker) Ein zu hoher Verbrauch von Monosacchariden verursacht zudem Karies. 

Die qualitativ hochwertigeren Kohlenhydraten, die Polysaccharide oder auch Mehrfachzucker genannt, bieten eine bessere, langandauernde Energieversorgung. Sie kommen z.B. vor allem in Kartoffeln, Mehl, Brot, Getreide und Nudeln vor. Weiter chemisch den Kohlenhydraten zuzuordnen sind die Ballaststoffe, die ebenfalls wichtige Funktionen im Körper übernehmen. Sie beugen den sogenannten Zivilisationskrankheiten vor, und ballaststoffreiche Lebensmittel haben zugleich einen hohen Anteil an Vitaminen und Mineralstoffen. Beim Verzehr von Ballaststoffen wird ein Sättigungsgefühl hervorgerufen und die Darmtätigkeit positiv angeregt. Ballaststoffe nehmen in unserer Ernährung einen wichtigen Platz ein, und ihr täglicher Verzehr sollte mindestens bei ca. 30 g liegen, wobei das Brot als Ballaststofflieferant die Spitzenposition einnimmt.

Fett

Bei der Fettzufuhr sollte etwa ein Maßstab von ca. 68 g pro Tag gelten. Dieser Wert liegt höher als der bei Erwachsenen und ist mit dem stetigen Wachstum und dem dadurch bedingten höheren Energiebedarf von Kindern zu erklären. Auch bei den Fetten, den energiereichsten Nährstoffen, gibt es Unterschiede in der Qualität. Für den Körper schwerer zu verdauen und deshalb in der Wertigkeit nicht so hoch einzuschätzen sind die tierischen bzw. die gesättigten Fettsäuren, auf die so gut wie möglich verzichtet werden sollte. Dagegen sind die pflanzlichen, also die ungesättigten Fettsäuren wegen ihrer besseren Verdaulichkeit zum Verzehr empfohlen. Zudem können die mehrfach ungesättigten Fettsäuren nicht vom Körper selbst hergestellt werden, da sie aber essentiell sind, müssen sie mit mindestens10 % der zugeführten Fettmenge ausmachen. In unserer heutigen Gesellschaft besteht wohl keine Gefahr der Unterversorgung mit Fetten, eher ist es wahrscheinlicher, dass eine Überversorgung stattfindet. Dies bedeutet: Wer viel fett isst, wird „fett“! 

Eiweiß

Die Richtwerte bei der Eiweißversorgung liegen bei 1 g pro Kilogramm Körpergewicht, so dass bei Kindern ein Tagesbedarf von 38-51 g Eiweiß vorliegt. Das Eiweiß, das aus Aminosäuren aufgebaut ist, wird auch das „Baumaterial“ der Lebewesen genannt und muss durch die Nahrung aufgenommen werden. Gerade im Wachstumsalter dient das Eiweiß dem Aufbau der Körpersubstanz und ist so als Bestandteil der Ernährung bei Kindern unentbehrlich.

Die biologische Wertigkeit beim Eiweiß misst man mit Hilfe der vorkommenden Aminosäure im Nahrungsmittel. Je mehr Ähnlichkeit das Aminosäuremuster mit dem menschlichen hat, desto höher ist die Wertigkeit. Mit Hilfe von Eiweißkombinationen von unterschiedlichen Nahrungsmittel, die jeweils andere Aminosäuremuster aufweisen können, kann die biologische Wertigkeit noch weiter erhöht werden. Pellkartoffeln mit Kräuterquark sind hierzu ein passendes Beispiel. Kinder sollten ihren Eiweißbedarf größtenteils durch tierische Produkte decken, da diese einen höheren biologischen Wert besitzen. Eine Unterversorgung mit Eiweiß in den Industrienationen ist kaum gegeben. Die Unterversorgung kann sich auf das Körperwachstum, das Blutbild, den Enzym- und Hormonspiegel, die Haarstruktur und die Haut negativ auswirken.

Der Körper benötigt aber nicht nur energieliefernde Nährstoffe, sondern ist auch auf die Aufnahme sogenannter Reglerstoffe angewiesen, die bestimmte Stoffwechselprozesse aufrechterhalten. Dazu gehören Vitamine, Mineralstoffe und Flüssigkeit.(-> LI 4: 4 Bestandteile der Nahrung).

Flüssigkeit

Die Flüssigkeit bildet für den Körper die Grundlage aller Lebensvorgänge, da sie für die menschliche Zelle ein wichtiger Baustoff ist und Wasser die Funktion eines Transportmittels für Hormone, Antikörper, Nähr- und Wirkstoffe innerhalb des Organismus übernimmt. Der Wasserbedarf des Menschen pro Tag ist abhängig vom Alter, vom Klima, der Kochsalzaufnahme und der Arbeitsschwere. In unserer gemäßigten Klimazone wird eine tägliche Flüssigkeitsaufnahme von zwei bis zweieinhalb Litern empfohlen, wobei ungefähr die Hälfte davon in Form von Lebensmitteln aufgenommen wird. Die Trinkmenge bei Kindern sollte allerdings etwas höher angesetzt werden als bei Erwachsenen. Die Tab. 1 gibt einen Überblick über die empfehlenswerte Zufuhr an Flüssigkeit. Allgemein sollte man auf kalorien- und zuckerhaltige Getränke verzichten und statt dessen lieber auf kalorienarme Flüssigkeiten zurückgreifen, die auch viel besser geeignet sind, den Durst zu löschen. Gerade Kindern wird oft Milch zum Trinken angeboten, die aber nicht als Durstlöscher gelten sollte, da sie zwar einen hohen Calciumwert, aber auch einen zu hohen Fettgehalt hat. Deshalb sollte die tägliche Konsumierung zwischen 300-500 ml liegen. Wird der Flüssigkeitsbedarf über längere Zeit nicht abgedeckt, so können die Folgen Kreislaufversagen, Zittern, Blutdruckabfall sein.

Altersgruppe
Zufuhrempfehlung pro Tag

Säuglinge:

0-4 Monate

4-12 Monate
140 ml/kg Körpermasse

110 ml/kg Körpermasse

Kinder

1-4 Jahre

4-7 Jahre

7-10 Jahre

10-13 Jahre

13-15 Jahre
110 ml/kg Körpermasse

90 ml/kg Körpermasse

65 ml/kg Körpermasse

50 ml/kg Körpermasse

40 ml/kg Körpermasse



Jugendliche

15-19
35 ml/kg Körpermasse

Erwachsene
30 ml/kg Körpermasse

Tab. 1: Zufuhrempfehlungen für die tägliche Flüssigkeitsaufnahme (Arens-Azevedo, 1998)

Mineralstoffe

Die Mineralstoffe liefern zwar keine Energie, sie erfüllen dennoch wichtige Aufgaben im Körper, wobei sie bereits in geringer Menge eine hohe Wirkung erzielen. Nur wenige von ihnen sind nicht essentiell, also müssen die meisten Mineralstoffe mit der Nahrung aufgenommen werden. Die Mineralstoffe sind wichtig für die Wirkungsweise der Enzyme und übernehmen wichtige Funktionen im Skelettbaustein,  beeinflussen den Wasserhaushalt und die  Muskelkontraktionen. Bei starken körperlichen Anstrengungen, mit denen auch ein hoher Wasser- und Mineralstoffverlust einhergeht, muss mit Hilfe von mineralstoffreichen Lebensmitteln der Speicher wieder aufgefüllt werden.

Vitamine

Die Vitamine sind ebenfalls Reglerstoffe, die die Stoffwechselfunktionen im Körper aufrechterhalten und als Katalysatoren wirken. Der Mensch kann die Vitamine kaum in Eigenproduktion herstellen und ist so auf eine Zuführung der essentiellen Vitamine von außen angewiesen. Bei den Vitaminen unterscheidet man zwischen fett- und wasserlöslichen, wobei nur bei den erstgenannten (A, D, E) eine übermäßige Dosierung zu einer Krankheitserscheinung, der Hypervitaminose führt. Die wasserlöslichen Vitamine, wozu auch das Vitamin C zählt, werden bei Überschuß wieder ausgeschieden. Die Auswirkungen von Vitaminunterversorgung sind unspezifisch und zeichnen sich oft durch Abgeschlagenheit, Appetitlosigkeit oder Konzentrationsschwächen aus. 

Bei einer extremen Unterversorgung führt der Vitaminmangel zu dem Krankheitsbild der Avitaminose, zu der z.B. Skorbut oder die Rachitis zu zählen sind. Aber nicht nur bei fehlender Zuführung von vitaminreichen Lebensmitteln, sondern auch bei falscher und unsachgemäßer Nahrungszubereitung kann es zu erheblichen Vitaminverlusten kommen, die dann zu einer Unterversorgung führen können. Gerade die wasserlöslichen Vitamine sind sehr hitze- und lichtempfindlich Sie werden durch die falsche Behandlung zerstört. Ansonsten ist in unserer heutigen Gesellschaft kaum noch ein Unterversorgung an Vitaminen zu verzeichnen, und eine Zuführung von speziell angefertigten Vitaminpräparaten ist nur bei Personen mit besonders erhöhtem Bedarf wie bei Schwangeren oder Rauchern sinnvoll.

Vollwertige Ernährung

Um den Körper nun optimal mit allen energieliefernden und regulierenden Stoffen zu versorgen, wird von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung eine vollwertige Ernährung empfohlen, die nicht mit einer Vollwerternährung verwechselt werden sollte. Die vollwertige Ernährung berücksichtigt in ihrem Aufbau neben den rein ernährungsphysiologischen Grundlagen auch den Genußwert und gewisse Ernährungsgewohnheiten. Alle Komponenten sind im Lebensmittelkreis vereint und dargestellt worden, der jedem einzelnen zu einer gesunden Ernährungsweise weiterhelfen soll. (->LI 5: Der Lebensmittelkreis)

5. Das Schulfrühstück
Die allgemeinen Grundkenntnisse der Ernährung sind nun bekannt und sollen für ein gesundes Schulfrühstück umgesetzt werden. Ca. 25 % der täglichen Energiezufuhr ist für ein „normales“ Frühstück einzuplanen und ca. 10 % für eine Zwischenmahlzeit, die bei den Kindern meistenteils den Platz des Schulfrühstücks einnimmt. Dies bedeutet, dass das erste Frühstück ungefähr 550 kcal und das zweite Frühstück 220 kcal umfassen soll. Das Schulfrühstück ist wichtig, um einem physisch bedingten Leistungstief entgegenzuwirken und die Leistungs- und Konzentrationsbereitschaft bei den Schülern weiterhin aufrechtzuerhalten. Optisch verdeutlicht dies die Leistungskurve (s. Abb.2), die einmal ohne und das andere Mal mit Zwischenmahlzeit aufgezeichnet wurde(-> LI 6: Leistungskurve, mit und ohne Zwischenmahlzeit). Das Frühstück zu Hause sorgt dafür, dass die im Schlaf verbrauchten Energien ersetzt werden. Am Vormittag erreicht die Leistungskurve ihren Höhepunkt. Durch das zweite Frühstück wird die Leistungsfähigkeit optimiert und ein starkes Absinken der Leistungsfähigkeit verhindert.

[image: image2.jpg]6 Uhr 9 Uhr 12 Uhr 15 Uhr 18 Uhr 21 Uhr 24 Uhr 3 Uhr 6 Uhr

Leistungsspjtze Vesper Erholungsperiode

@y ohne B mit Zwischenmahlzeiten




Abb. 2 Leistungskurve mit und ohne Zwischenmahlzeiten (AID, 1996)

Zu üppig und umfangreich darf jedoch ein Schulfrühstück auch nicht ausfallen, da sich sonst ein Gefühl der Trägheit bei den Schülern einstellen kann. Bei der Zusammenstellung eines Pausenbrotes sollte man ebenfalls darauf achten, dass der Sättigungseffekt lange vorhält, um ein Hungergefühl und erneute Nahrungsaufnahme kurz vor einer Hauptmahlzeit zu vermeiden. Eine Auswahl an ballaststoffreichen Lebensmittel für das Schulfrühstück ist demnach unerlässlich. 

Um sich vorstellen zu können, wie nun ein geeignetes Schulfrühstück aussehen könnte, werden einige Beispiele gezeigt. (-> Folie LI 7: Beispiele für ein gutes Schulfrühstück). Den Hauptbestandteil eines optimalen Frühstücks bilden Getreideprodukte wie beispielsweise Brot oder Getreideflocken. Bevorzugt sind Vollkornprodukte auszuwählen, weil sich in den Randschichten des Getreidekorns wichtige Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe befinden. Produkten aus Auszugsmehl fehlen diese Nährstoffe, weil sie nur aus dem Keimling des Getreidekorns hergestellt worden sind. Hinzuzufügen sind dieser Mahlzeit Obst, Milch und Milchprodukte sowie beschränkt Streichfette und Wurst. Nicht zu vernachlässigen ist auch der sensorische Aspekt. Ein gesundes Frühstück muss aber nicht nur gut schmecken, sondern es muss auch Spaß machen es zu verzehren. Brote, verfeinert mit Kräutern oder Salatblättern wirken ansprechend und werden mit mehr Freude verzehrt, als die „ollen Stullen“.

6. Ist-Studie

Die vorangegangenen Punkte stellen einen Idealfall dar, wie ein gesundes Schulfrühstück aussehen sollte. Doch wie sieht nun die Realität im unmittelbaren Umfeld aus? Dazu wurde ein Fragebogen entwickelt, der einige Fragen zum Frühstücksverhalten der Kinder beantworten sollte. Die wichtigsten Auswertungen werden in einem kleinen Überblick dargestellt. Bei der Durchführung dieses Elternabends ist eine eigene Erfassung mit Hilfe des Fragebogens notwendig.

7. Einflüsse auf das Ernährungsverhalten

Zwischen Theorie und Praxis besteht häufig eine große Lücke, die sich in einigen Fällen nur schwer erklären lässt. Das Ernährungsverhalten wird von vielen Einflussfaktoren geprägt, die sich oft unbewusst auf die Ernährung auswirken. Diese unterschiedlichen Einflüsse werden auf einer Folie dargestellt und mit praktischen Beispielen erläutert (s. LI 8).
Mit dieser Folie wird deutlich, dass auch schon Kinder ein ausgeprägtes Ernährungsverhalten zeigen. Es zu verändern ist eine schwierige Aufgabe, weil das Ernährungsverhalten eines Menschen durch rein interne, interne- externe und externe Faktoren bedingt ist. Eine Veränderung des Ernährungsverhaltens kann nur durch Zusammenarbeiten von Elternhaus, Kindern und Schule erreicht werden. Dabei spielen emotionale Prozesse eine wichtige Rolle, denn nur über sie können auch langfristige Veränderungen erreicht werden. Das reine ernährungsphysiologische Wissen zu vermitteln oder eine Vorbildfunktion in der Ernährung vorzuleben, reichen oft nicht aus. Andere Faktoren wie die Werbung oder das Aussehen und der Geruch der Nahrungsmittel können auf die Auswahl der Lebensmittel einen entscheidenden Einfluss nehmen. Ein Beispiel hierfür ist das Brot, das frisch und mit einem Salatblatt dekoriert oder in einer originellen Form ausgeschnitten, für das Esserlebnis der Kinder viel interessanter ist als ein herkömmliches Pausenbrot. (-> Anschauungsobjekte: Brot mit Salatblatt)

8. Vorbereitungsplan mit Zeitraster

Wenn man einen Elternabend plant, ist es besser, sich einen Zeitraster zu erstellen, an den alle Aktionen, die der Lehrer erledigen muss, angelehnt sind. Diese Vorgehensweise verschafft dem Ausrichter zum ersten einen Überblick darüber, was er noch organisieren muss, zum zweiten kann er nicht so leicht in Zeitdruck geraten, wo er sozusagen alles in letzter Sekunde herbeischafft und dadurch einige Sachen einfach vergisst.

Folgender Zeitplan ist für den hier behandelten Elternabend erstellt.

Vorbereitungsplan für den Elternabend „Keine Macht den ollen Stullen!?“

Vier Wochen vor dem geplanten Termin des Elternabends:

Abklären des Termins mit der Schulleitung auch in Hinsicht auf andere geplante Schulveranstaltungen. Auswahl des Tagungsraumes. Vorgeschlagene Ausstattung: Stühle, Tische für das Buffet, Stromanschluss für Tageslichtprojektor, Projektionswand, Plakat mit Programmpunkten, evt. Klemmbrett für Plakat

· Auswahl des Tagungsraumes. Empfohlene Ausstattung: Stühle, Tische für das Buffet, Tageslichtprojektor, Plakat mit Programmpunkten, evt. Klemmbrett für Plakat

· Versenden der Einladungen an die Eltern. Material: Kopiervorlagen der Einladungen, Papierrechteck, Wasa-Schokowikinger, Briefumschlag DIN A6, Namensliste

· Bei Durchführung einer Erforschung der IST-Situation: Verteilung der Fragebögen an die Schüler; Auswertung der Fragebögen

Drei Wochen vor dem geplanten Termin des Elternabends:

· Auswertung der zurückgegebenen Antwortzettel der Eltern 

· Erstellen einer Adressenliste mit den Namen der teilnehmenden Eltern

· Anfertigung aller Plakate

· Bei vorliegenden Ergebnissen vom Fragebogen werden diese als Diagramme und Tabellen auf Folien gezogen.

· Broschürenbestellung bei der DAK (Internetadresse: www. DAK.de)

· Erstellen einer Literaturliste zum Thema „Schulfrühstück“

Zwei Wochen vor dem geplanten Termin des Elternabends:

· Erstellen einer Einkaufsliste für das Frühstücksbuffet

· Zusammenstellung des Vortrages in Einheit 3 mit Hilfe der Kopiervorlagen, eventuelle selbständige Erweiterung oder Ergänzung des Vortrages

· Anfertigung der Karteikarten für den Vortrag in Einheit 3

Eine Woche vor dem geplanten Termin des Elternabends:

· Literaturliste für die Eltern kopieren

· Folien erstellen

· Tageslichtprojektor, Plakat, große Papierblätter und evtl. ein Klemmbrett organisieren

Einen Tag vor dem geplanten Termin des Elternabends:

· Einkauf der Lebensmittel, bis auf das Brot, 

· Lakritztüten, 36 Würfelzucker, Servietten, Teller, Gläser, Esslöffel, tiefe Teller, Messer und Mülltüten organisieren.

Der Tag an dem geplanten Termin des Elternabends:

· Tagungsraum herrichten (Sitzordnung, Tische für das Buffet aufstellen, Tageslichtprojektor aufstellen) 

· Plakat mit Themenübersicht aufhängen

· Brot kaufen

Drei bis zwei Stunden vor Beginn des Elternabends:

· Anfertigen des Frühstücksbuffets (Brote belegen, Joghurt zubereiten etc.) zu Hause oder in einer Schulküche; vielleicht wollen ein paar Eltern helfen kommen

· Aufbau des Frühsücksbuffets und des Geschirrs 

· Zurechtlegen aller benötigten Materialien

· Anfertigung des Anschauungsmaterials

9. Der Leitfaden

Der Leitfaden bei einem Elternabend soll dem Gruppenleiter zu einem reibungslosen Ablauf der Veranstaltung verhelfen. Er sorgt dafür, dass der Inhalt und Ablauf des Elternabends kurz zusammengefasst wird und der Leiter immer den Überblick darüber hat, was nun für ein Programmpunkt ansteht, welche Materialien er für die nächste Einheit benötigt. Als sehr nützlich können sich auch wichtige Stichworte erweisen, die das Thema und den Inhalt weiterbringen können. Der Leiter vergisst so nicht, worauf er hinausmöchte und kann in stockenden Situationen aushelfen.

Leitfaden 

Verlauf
Material/Medien/Sozialform

1. Begrüßung
Vorstellung der eigenen Person, Dank an die Eltern für ihr Erscheinen

Themeneinführung, Vorstellung der Einheiten. Jeder sollte das Plakat

lesen können, Namensschilder

Motivation, Neugier wecken

Zeit: 5-10 Minuten


Namensschilder, Plakat

Frontal



Einheit 1: Themeneinführung
Gruppenbildung, => Plakate mit den Anfangssätzen werden innerhalb

des Stuhlkreises verteilt und in die Kreismitte gelegt. Eltern sollen sich

die Anfangssätze auf den Blättern durchlesen und sich anschließend dort

zuordnen, wo sie sich am ehesten wiederfinden, Gruppenleiter ordnet 

sich ebenfalls zu. Gespräch: Warum, Wieso, Weshalb in dieser Gruppe?

Gründe aufschreiben, Erfahrungen und eigene Person mit einbringen,

persönliche Betroffenheit zu dem Thema soll herausgearbeitet werden.

Anschließend: Gruppen stellen grob ihr Gebiet und Anliegen vor

Zeit: 15 Minuten


Plakate mit Anfangssätzen

Gruppenarbeit



Einheit 2: Frühstücksbuffet

Tisch mit dem Bufett wird in die Mitte des Stuhlkreises gestellt.
Eltern sollen sich am vorbereiteten Bufett ein Schulfrühstück zusam-

menstellen, dass sie ihren Kindern am liebsten mitgeben würden.

Leitfragen: Was wird genommen? Eltern vergleichen. Was gibt es 

für Auffälligkeiten? Wie sieht der Alltag aus?

Kurzes Gespräch mit den Eltern, dann Verzehr

Zeit: 15 – 20 Minuten


Frühstücksbuffet, Pappteller,

Servietten, Mülltüte, Becher



Einheit 3: Informationeninput 

Vortrag über ernährungsphysiologische Grundlagen

1. Kinderernährung: -tägliche Kalorienzufuhr

                               -Verteilung der Nährstoffe

                               -Anteile der Lebensmittelgruppen

                               - Schulfrühstück: Inhalt, Zusammensetzung

                                 Bedingungen, Beispiele

Fragebogen: Ist-Situation. Was ist gut? Was kann verbessert werden?

Verhalten, Einstellungen ändern: Wie kann erreicht werden, dass Ver-

besserungen mit dem Kind zusammen durchgesetzt werden?

· Emotionen und früh eingeprägtes Ernährungsverhalten spielen eine wichtige Rolle

· Werbung, Aussehen u. Geruch nehmen auch Einfluss

Anschauungsobjekte zeigen

Zeit: 20 Minuten


Folien (LI 3-LI 10) Auswertung 
des Fragebogens

Bogens (LI 10),

Anschauungsmaterial

Karteikarten mit Vortrag,

Lakritztüte mit aufgebautem 

Würfelzucker,

Butterbrote mit Salatgarnitur

Frontal,

Leiter-Gruppen-Gespräch



Einheit 4: Butter bei de Fische

Eltern sollen in Einzelarbeit und im Gruppengespräch Vorschläge zu einer qualitativen Verbesserung des Schulfrühstücks machen. Sie können auf die Ergebnisse der vorangegangenen Einheiten, aber auch auf die Auswertung des Fragebogens zurückgreifen. Was kann von den Vorschlägen in der Schule, mit den Kindern zusammen praktisch umgesetzt werden?

Zeit: 20 – 25 Minuten


Einzel- und Gruppenarbeit



Verabschiedung

Kurze Zusammenfassung der wichtigsten Punkte des Abends, den Eltern noch einmal für ihr Kommen danken. Literaturliste und Broschüren verteilen.

Eltern müssen das Gefühl haben, etwas für sich und ihre Kinder erreicht zu haben.
Literaturliste (LI 9),

Broschüren der DAK

10. Quellen: 

LI 3: DACH, DGE, ÖGE 2000

LI 4: Kellogg (Deutschland) GmbH 1998

LI 5: modifiziert nach der aid 2001

LI6: aid 2001

LI 7: Arens- Azevedo, U. 1998

LI 8: Diehl 1980

11. Literatur:

aid und DGE (Hrsg.): Vollwertig essen & trinken nach den 10 Regeln der DGE. 19. Auflage, Bonn: Eigenverlag 2001 (Bestelladresse: aid- Vertrieb DVG, Brinkenmaarstr. 8, 53340 Meckenheim, Bestell- Nr. 1016)

Arens- Azevedo, U. u.a.: Ernährungslehre- zeitgemäß, praxisnah. 7. Auflage, Bad Homburg: Verlag Dr. Max Gehlen 1998

DACH, DGE, ÖGE (Hrsg.): Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr. 1. Auflage, Frankfurt am Main: Umschau Braus GmbH 2000

DAK (Hrsg.): Fitmacher Vollkorn- Dickmacher Fast Food?! Anregungen und Tips für Eltern und Lehrkräfte. Hamburg: Eigenverlag 1999 (Postfach 101444, 20009 Hamburg)

DAK (Hrsg.): Mit Power in den Tag. Fitmacher Frühstück. Hamburg: Eigenverlag 1996 (Postfach 101414, 20009 Hamburg)

Diehl J. M.: Ernährungspsychologie, Frankfurt 1980

Kellogg (Deutschland) GmbH: Essen und trinken mit Genuß und Verstand. Frankfurt am Main: Eigenverlag 1998

Löhmer C. & Standthardt R.: Themenzentrierte Interaktion (TZI). Die Kunst , sich selbst und die Gruppe zu leiten. 2. Auflage, Mannheim: PAL 1994



















� DAK (Hsg.): Fitmacher Vollkorn – Dickmacher Fast Food?! Anregungen und Tips für Eltern und Lehrkräfte, W406-4080/09.96


� DAK (Hsg.): Mit Power in den Tag. Fitmacher Frühstück, W406-4079/09.96
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