





Ob wir einen Duft mégen oder nicht, ist nicht angeboren, sondern abhéngig von den Erfah-
rungen, die wir mit ihm verbinden. Diifte konnen auch Erinnerungen wachrufen. Es gibt
Geriiche, die uns in unsere Kindheit zuriickkatapultieren und an bestimmte Situationen
oder Menschen erinnern. Weihnachten hat fiir fast jeden einen eigentiimlichen Duft, das
Zuhause, die Kuscheldecke, das Kranksein, die Eltern oder ein Urlaub kénnen mit einem
charakteristischen Geruch verbunden sein.

- Gehen Sie gemeinsam mit den Kindern auf Nasenerkundungstour. Dabei kdnnten die
Kinder die Form ihrer eigenen Nase im Spiegel betrachten und sie abtasten —wo ist sie
beweglich, wo fest? Die Kinder betrachten die Nasenform eines anderen Kinds von der
Seite. Lassen die Kinder sich auch gegenseitig in die Nase gucken? Oder fotografieren
Sie eine Nase einfach mal von unten. Sehen die Nasen unterschiedlich aus? Wie atmet

es sich, wenn man ein Nasenloch zuhalt?

Geriiche sind komplizierte Gemische. Was wir als einzelnen Duft riechen — wie der von
Gebdck im Ofen oder auch der strengere Geruch eines Pferdeapfels, besteht aus vielen
verschiedenen Komponenten. Wir sind gar nicht in der Lage, jeden dieser Duftstoffe mit
unserem Riechorgan, der Nase, wahrzunehmen. Allerdings gibt es einige so genannte
Leitsubstanzen, die uns einen Geruch erkennen lassen. Beim Einatmen gelangt die Luft,
die Duftstoffe transportiert, durch die Nase in das so genannte Riechhirn, das die Duft-
informationen verarbeitet.

Manche Diifte und Geriiche nehmen wir gar nicht bewusst wahr. Sie werden vom

Riechhirn direkt in den Teil des Gehirns weitergeleitet, in dem Emotionen entstehen,

und erzeugen blitzschnell ein Gefiihl - je nach Geruch also Freude, Angst, Ekel

oder Wohlbefinden.

- Sammeln Sie zusammen mit den Kindern und Familien Dinge, die einen besonders
intensiven und typischen Duft haben wie Orangen, Ledertaschen, Zimtstangen
oder neue Biicher. Lassen Sie die Kinder diese Dinge mit mehreren Sinnen wahr-
nehmen. Beschreiben Sie gemeinsam das Aussehen des Gegenstands. Wie fiihlt er
sich an? Was ist zu horen, wenn man darauf klopft? Wie riecht er? Kénnen die Kinder
die Geriiche beschreiben? Riechen die Dinge innen genauso wie auf3en?



Die Kinder kénnen auch versuchen,
Geriiche mit geschlossenen Augen
wiederzuerkennen. Diesen Versuch
koénnen Sie in vielen Varianten
weiterfiihren: Vergleichen Sie mit
den Kindern den Geruch von frischen
und getrockneten Krdutern. Riecht
Tee aus frischen Blattern anders als
Beuteltee? Schlagen Sie den Kindern
vor, auf eine Geruchswanderung zu
gehen - beispielsweise liber eine
Wiese, in einen Wald oder durch die
Stadt. Wie riecht ein Baum, die Erde
oder ein Hauseingang?

st “_ Welche Diifte und Geriiche mégen die Kinder? Die Aussagen dazu kénnen Sie im
,Das bin ich, und das tut mir gut“-Heft der Kinder festhalten. Die Kinder kénnen ihre

eigenen Auferungen um Zeichnungen oder Fotos ergénzen oder Gegenstinde ein-
kleben. Sprechen Sie auch tber Diifte, die Ekel oder unangenehme Erinnerungen und
Assoziationen ausldsen.

Siif} oder sauer — Wie viele Geschmacke gibt es?

Unser Geschmacks- und Geruchssinn sind eng miteinander gekoppelt. Sie ermoglichen
uns, Speisen zu genie3en, sie warnen uns aber auch vor etwaigen schadlichen Stoffen.
Nur wenn beide Sinne funktionieren, ist unser Geschmackserlebnis vollstandig. Die meis-
ten Geschmackskomponenten einer Speise schmecken wir nicht, sondern nehmen sie
eigentlich durch die Nase wabhr.

- Die Kinder kénnen eine Zwiebel, einen Apfel oder ein Stiick Kuchen essen — und

dann noch einmal mit zugehaltener Nase einen Bissen probieren. Bemerken sie
einen Unterschied?

Im Vergleich zu unserem Geruchssinn ist der Geschmackssinn geradezu unterent-
wickelt — wir kénnen mit ihm eigentlich nur fiinf Geschmacksqualitdten wahrnehmen:
suB, sauer, bitter, salzig und umami. Der Begriff ,umami“ entstammt der japanischen
Sprache und ldsst sich mit ,,gehaltvoll“ oder auch ,,fleischig” libersetzen. Glutamat,
hadufig als Geschmacksverstarker im Essen verwendet, schmeckt so.
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DER GERUCHS- UND GESCHMACKSSINN

Auf der Zunge, aber auch in der Mundschleimhaut, im Kehldeckel und im Rachen befinden
sich kleine Erhéhungen, die man Geschmackspapillen nennt. Diese Papillen enthalten
meist mehrere Geschmacksknospen. Eine Geschmacksknospe beherbergt wiederum
mehrere Dutzend Geschmackssinneszellen. In einer Geschmacksknospe finden sich
Sinneszellen fiir mehrere Geschmacksqualitdten. Die Geschmackssinneszellen tiber-
mitteln die Informationen zu den verschiedenen Anteilen der fiinf Geschmacksqualitaten
an das Gehirn, das diese zu einem einzigartigen Geschmackseindruck kombiniert.

% Machen Sie mit den Kindern einen Geschmackstest mit Lebensmitteln, bei denen eine
Geschmacksqualitdt besonders stark ausgepragt ist. Setzten Sie dafiir in fiinf Bechern
unterschiedliche Losungen an. Jeweils ein Essloffel des Geschmacksstoffs — beispiels-
weise Zucker, Salz, Essig, Grapefruitsaft und Sojasofe (fiir die Geschmacksrichtung
umami) — wird mit ein wenig klarem Wasser verdiinnt. Tupfen Sie mit einem Watte-
stdbchen etwas von einer der Lésungen auf verschiedene Stellen der Zungen der
Kinder. Kénnen sie den Geschmack der unterschiedlichen Losungen beschreiben?
Konnen sie erraten, was in den Fliissigkeiten gelost wurde? Schmecken die Losungen
immer gleich, egal, an welcher Stelle die Zunge mit ihnen betupft wird?

Die unterschiedlichen Geschmacksqualitaten werden von allen geschmacksempfindlichen
Teilen der Zunge gleichermaf’en wahrgenommen. Es gibt also keine spezifischen Regionen
auf der Zunge, in denen wir beispielsweise nur sauer schmecken.

Oft verbinden wir mit bestimmten Farben auch ganz spezielle Geschméacke. Sehen die
Nudeln auf dem Mittagstisch jedoch plotzlich blau aus, so ist dies fiir uns ungewohnt,
und manch einem vergeht durch diese ungewohnte Farbe auch der Appetit auf das ent-
sprechende Lebensmittel.

- Farben Sie mit Hilfe von Rote Beete Saft oder Kurkuma-Wasser Naturjoghurt oder Kar-
toffelbrei ein. Fragen Sie die Kinder, was sie vermuten, wie die Lebensmittel nun, nach
dem Farben, schmecken kénnten? Lassen Sie die Kinder die unterschiedlichen Farben
probieren. Bestdtigen sich die Vermutungen? Welche Lebensmittel fallen den Kindern
zu einer bestimmten Farbe ein — beispielsweise zu Gelb, Rot, Griin oder Blau?

- Essen Sie mit den Kindern ganz bewusst rote, gelbe und griine Paprika: Unterscheiden
sie sich im Geschmack? Kénnen die Kinder mit geschlossenen Augen den Geschmack
der unterschiedlichen Paprikasorten auseinander halten? Erweitern Sie dies durch
andere rohe Gemise- und Obstsorten, so dass die Kinder den typischen natiirlichen
Geschmack wahrnehmen kdnnen. Was schmeckt dem einzelnen Kind besonders,.was
weniger gut?
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Um Dinge oder auch Situationen im wahrsten Sinne des Worts ,,begreifen“ zu kénnen, hilft

uns unsere Haut als Sinnesorgan bei der Wahrnehmung von Umweltreizen. Winzige Nerven-

zellen in unserer Haut, so genannte Rezeptoren, ermoglichen es uns, Beriihrungen zu

fiihlen und Gegenstande zu ertasten. Der Tastsinn unserer Haut entwickelt sich schon vor
der Geburt im Mutterleib und ist auch im Schlaf aktiv.

s,
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o

Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kindern: Ist unsere Haut {iberall am Kérper gleich?
Was unterscheidet unsere Kopfhaut von den FuBBsohlen, von der Haut am Bauch und an
den Lippen? Wo haben wir feine Harchen, wo nicht?

+ Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kindern, was sie mit der Haut wahrnehmen kdnnen:

Warme und Kalte, Druck und Dehnungsreize, Nasses und Trockenes. Welche Beispiele
finden die Kinder? Mit Hilfe der Haut konnen wir ganz unterschiedliche Umweltreize
erspiren.

Notieren Sie gemeinsam mit den Kindern im ,,Das bin ich, und das tut mir gut“-Heft, welche

Reize sie iber die Haut wahrnehmen kdnnen und welche sie als angenehm oder unange-

nehm empfinden.

s,
coess
o

-----

Sammeln Sie zusammen mit den Kindern mehrere Steine. Uberlegen Sie gemeinsam,
wie man die Halfte der Steine kiihlen, die andere Halfte erwdarmen kann. Legen Sie
dementsprechend die eine Halfte der Steine fiir eine Weile in den Kiihlschrank, in den
Schnee oder in kaltes Wasser, die andere auf die Heizung, in die Sonne oder in warmes
Wasser. Jedes Kind darf sich dann Steine an die Wange oder an den Handriicken halten.
Welches sind die warmen, welches die kalten Steine? Spiiren die Kinder den Tempera-
turunterschied immer gleich gut, oder gibt es verschiedene Varianten, je nachdem, ob
sie einen Stein beispielsweise an die Wange, an den Ellenbogen oder den Handriicken
halten?

= Fiillen Sie eine Schiissel mit warmem Sand oder Wasser, eine andere mit kaltem Sand

oder Wasser, und laden Sie die Kinder ein, die Temperaturunterschiede sowohl mit den
Hénden als auch mit den Fiif3en zu erfiihlen. Schlagen Sie den Kindern auch vor, die
Ellenbogen zu nutzen, um Temperaturunterschiede wahrzunehmen. Geht das genau so
gut wie mit den Handen oder den Fuf3sohlen?



-

Unsere Haut hilft uns, nicht nur zu spiiren, was auf unserem Kérper passiert. Wir kénnen
auch die Dinge um uns herum erfiihlen — egal, ob wir sie sehen oder nicht.

-+ Gestalten Sie gemeinsam mit den Kindern Tastwiirfel, indem Sie einen oder mehrere
Kartons an den Seiten mit unterschiedlichen Materialien, wie Sandpapier, Wellpappe,
Kunstfell oder Pliischstoff, bekleben. Laden Sie die Kinder ein, einen Tastwiirfel mit den
Fingern zu erkunden. Welche weiteren Materialien fallen den Kindern ein, die sich gut
ertasten lassen? Welche mogen die einzelnen Kinder besonders gern? Warum fassen

sie manche Materialien gerne an, andere nicht?

-2 Sie konnen auch Sackchen oder Schiisseln mit Bohnen, Sand oder Wolle fiillen. Die
Kinder diirfen die verschiedenen Gegenstdnde ertasten. Konnen Sie erraten, was sie
gerade in der Hand haben?

Sprechen Sie mit den Kindern dariiber, welche Materialien sie gerne anfassen und
lieber mdgen als andere. Auch das ist eine Bemerkung im ,,Das bin ich, und das tut
mir gut“-Heft wert.

Die Empfindlichkeit der Hautpartie eines Korperteils hangt von der Zahl der Sinneszellen
an seiner Oberflache ab, mit deren Hilfe wir Druck, Schmerz, Warme, Kalte und Beriih-
rungen wahrnehmen kdnnen. An einer Fingerspitze befinden sich etwa 100 Beriihrungs-
sinneszellen. Hande, Lippen, Gesicht, Zunge und Fingerkuppen sind sehr sensibel, in der
Rickenmitte gibt es dagegen nur wenige Sinneszellen, so dass unsere Haut dort relativ
unempfindlich ist.

Von den Sinneszellen der Haut werden die Signale {iber Nervenbahnen ans Gehirn weiter-
geleitet und im so genannten Fiihlzentrum, einem Areal in unserem Gehirn, interpretiert.

Daraufhin wird eine Reaktion ausgelost, so dass wir beispielsweise auf das Signal ,,hei3“
hin unsere Finger zuriickziehen, wenn wir einer Kerze zu nahe kommen.

-3 Lassen Sie die Kinder ihre Fingerspitzen durch eine Lupe und ihre Lippen im Spiegel

betrachten. Wie feinfiihlig die Haut dort ist, kénnen sie spiiren, wenn sie beide Partien
mit einer Zahnbiirste massieren. Wie fiihlt sich das an?

-2 Die Kinder diirfen ihre Fingerspitzen diinn mit Lippenstift bemalen und auf ein Blatt
Papier oder auf einen:Spiegel driicken. Konnen die Kinder zwei genau gleiche Finger-
abdriicke finden? Was machteinen Fingerabdruck unverwechselbar? Die Hautrillen sind
dann sehr gut zu sehen, wenn die Fingerspitzen einfach nur fest auf das Papier gepresst
werden, der Finger jedoch nicht hin und her bewegt wird.
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- Ergdnzend konnten die Kinder ihre Lippen diinn mit Lippenstift oder Creme bestreichen
und sie dann auf ein Blatt Papier oder einen Spiegel driicken. Das Papier sollte auf
einer festen Unterlage liegen.

Mit Hilfe einer Lupe konnen die Kinder ihre Finger- und Lippenabdriicke auf dem Papier
genau betrachten und miteinander vergleichen. Das klappt am besten, wenn je zwei
Kinder ihre Fingerabdriicke dicht nebeneinander legen.

Die Fingerabdriicke jedes Menschen sind einmalig, es gibt keinen zweiten Menschen, -
dessen Fingerabdruck identisch mit unserem eigenen ist. Die Kinder diirfen ihre Finger- :
abdriicke im ,,Das bin ich, und das tut mir gut!“-Heft einkleben. -

Tipp fiir zu Hause: Vielleicht haben die Kinder Lust, ihre Fingerabdriicke und auch die - -
Linien auf ihrer Hand mit denen ihrer Geschwister, Eltern oder GrofReltern zu vergleichen? 9
L

-& Denken Sie zusammen mit den Kindern {iber verschiedene Moéglichkeiten nach, die
Wahrnehmungsfahigkeit der Haut zu erleben. Sie konnen beispielsweise eine kleine

Geschichte mit einer dazu passenden Riickenmassage verbinden. Die ,,Wettermassage* : :

macht sicher vielen Kindern Spaf3. Dafiir setzen sich je zwei Kinder hintereinander, und
das Kind, das hinten sitzt, klopft mit den Fingern auf den Riicken des Kinds vor ihm — wie
auf die Tastatur eines Computers. Erzahlen Sie den Kindern, wie sich das Wetter veran-
dert, und die Kinder klopfen entsprechend starker oder schwdcher auf den Riicken des
Kinds, das vor ihnen sitzt.




Es tropfelt: leicht mit den Fingerspitzen klopfen!

Es regnet: starker mit den Fingerspitzen klopfen!

Es gieBt: nun von oben nach unten streichen!

Es hagelt: vorsichtig mit den Fausten trommeln!

Es blitzt: mit den Handen vorsichtig auf den Riicken klatschen!

Es donnert: die Faust iber den Riicken ziehen!

Und alle laufen schnell nach Hause: Fingerspitzen huschen {iber den Riicken!
Hoffentlich scheint morgen die warme Sonne wieder: mit beiden Handen
tiber den Riicken streichen!

Dieses Massagespiel kénnen Sie auch variieren: Das Kind, das hinten sitzt, tippt kreuz
und quer auf dem Riicken des anderen Kinds und lasst auf Ihr Zeichen hin einen oder
mehrere Finger stehen. Kann das Kind, das vorne sitzt, nun spiiren, wie viele Finger auf
seinen Riicken driicken? Das hintere Kind kann auch — nur mit einer Fingerspitze — ein
einfaches Motiv auf den Riicken des anderen malen, beispielsweise eine Sonne oder
ein Haus. Kann das ,,bemalte“ Kind erraten, welches Motiv auf seinen Riicken ge-
zeichnet wurde?

Kitzeln bringt Menschen nicht nur zum Lachen, sondern kann manchmal sogar lebens-
wichtig sein, zum Beispiel in Landern, in denen es giftige Tiere gibt. Sobald sich beispiels-
weise eine Fliege auf unserer Nasenspitze niederldsst, wird diese leichte Beriihrung tiber
eine Kette von Nervenbahnen umgehend ans Gehirn gemeldet. Dieses setzt in Sekunden-
schnelle die Hand in Bewegung, um die Fliege zu verscheuchen: Ist da ein Tier, das uns
beiRen oder stechen will?

Kitzelt uns ein anderer Mensch, reagieren wir etwas anders. Zunachst meldet die Haut auch
beim Kitzeln eine fremde, also feindliche Beriihrung. Doch Kitzeln ist ein Spiel, und das
Lachen und Kichern signalisiert: alles harmlos! Meistens sind wir auch nur kitzelig, wenn wir
die Person, die uns kitzelt, mégen. Sonst schaltet unser Kérper auf Verteidigung um.

- Die Kinder diirfen sich gegenseitig mit einem Grashalm oder einer Feder beriihren - bei-
spielsweise hinter dem Ohr oder am Bauch. Wie fiihlt sich das an? Gibt es auch noch
andere Moglichkeiten, sich gegenseitig zu kitzeln? Die Kinder kénnen sich auch mit
einer Pipette einen Wassertropfen auf ein Bein oder einen Arm trépfeln. Wie fiihlt sich
das an? Was spiiren Kinder, wenn eine Fliege tiber ihre Hand krabbelt? Die Kinder
konnen auch versuchen, sich selbst zu kitzeln. Bemerken sie einen Unterschied?
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Auch wenn wir die Person mogen, die uns kitzelt, ist es wichtig, dass sie rechtzeitig N s
genug wieder aufhort, sonst empfinden wir das Kitzeln als unangenehm, obwohl wir - -
lachen miissen. Manche Menschen sind fast gar nicht kitzlig. Auch die Kitzel-Erfah-

rungen konnen im ,,Das bin ich, und das tut mir gut“-Heft vermerkt werden.

Kitzeln ist nur lustig, wenn es unerwartet passiert. Versuchen wir, uns selbst zu kitzeln,
dann kennt das Gehirn schon im Voraus den Zeitpunkt der Beriihrung und das Uber-
raschungsmoment fallt weg. Unser Gehirn erhdlt vom Korper unentwegt eine Flut an In-
formationen. Damit es dabei nicht den Uberblick verliert, muss es wichtige von unwichtigen
Botschaften unterscheiden und manche Informationen sogar vollig ausblenden. So nimmt
unser Gehirn beispielsweise einfach nicht wahr, dass wir Kleider tragen, die immer wieder
unsere Haut beriihren. Ware dies nicht so, wiirde uns jede kleinste Beriihrung,
ob nun durch ein Kleidungsstiick oder durch den Wasserstrahl beim
Waschen, zum Lachen bringen.




SARAH WIENERS REZEPT

,,FUR GESUNDE KINDER
UND WAS VERNUNFTIGES

ZU ESSEN*

1

N
3
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Die Stiftung der Spitzenkdche Sarah Wiener und Alfred Biolek mdchte die Erndhrungs-
kompetenz von Kindern stdrken und ihnen helfen, schon in jungen Jahren ein Bewusstsein
fiir gesunde Erndhrung zu entwickeln. Mit den beiden Versuchen auf den folgenden
Seiten kénnen Sie in der Kita der Frage nachgehen: Welches Essen halt mich gesund?
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Die Fett-Detektive — Wie werden Fette sichtbar?

Lebensmittel enthalten Fette. Das gilt fiir Wurst und Kase ebenso wie fiir pflanzliche Pro- NOCH MEHR TIPPS

dukte wie etwa Niisse oder Avocados. Fette sind, in MaBen genossen, wichtig fiir unsere UND FORSCHUNGSIDEEN
Gesundheit. Fette und Ole gehéren zu den Grundnéhrstoffen des Menschen. Unser Kérper ~ RUND UM DIE

bendtigt sie unter anderem als Energielieferanten und Isolatoren gegen Kélte sowie als GESUNDE ERNAHRUNG
Losungsmittel fiir einige Vitamine und als Schutzpolster fiir innere Organe und das FINDEN SIE UNTER
Nervensystem. Zu viel Fett zu essen ist allerdings nicht gesund: Menschen, die zu viel Fett ~ WWW.HAUS-DER-KLEINEN-
essen, werden nicht nur immer schwerer, sondern kénnen auch leichter Krankheiten wie FORSCHER.DE.

Diabetes oder Bluthochdruck bekommen.

Pflanzliche Fette finden sich in Samen und Keimen — beispielsweise von Sonnenblumendél.

Tierische Fette werden entweder direkt aus Fettgewebe geschmolzen, wie Schmalz, Tran

und Talg, oder aus Milch gewonnen, wie beispielsweise Butter.

-+ Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kindern, welche Lebensmittel sie hdufig essen,
beispielsweise Brot, Butter, Gemiise, Wurst und Kadse. Haben die Kinder eine
Vermutung, worin iberall Fett enthalten ist?

-+% Stellen Sie gemeinsam mit den Kindern eine Auswahl an Lebensmitteln zusammen,
die getestet werden soll. Die Lebensmittel sollten Zimmertemperatur haben. Jedes Kind
bekommt einige Blatter (Losch-)Papier. Bitten Sie die Kinder, mit dem Finger zundchst
diinn etwas Butter oder Margarine auf das Papier zu streichen. Was sehen
die Kinder, wenn sie das Blatt mit der Butter gegen das Licht halten?

Durch Druck und Warme verteilt sich das in den Lebensmitteln enthaltene Fett auf dem
Papier. Die Kinder spiiren auBBerdem, dass sich die fettreiche Butter viel leichter verteilen
ldsst als die fettarme Margarine. Je mehr Fett ein Lebensmittel enthalt, desto durch-
sichtiger wird das Blatt Papier.

% Ebenso kdnnen Stiicke von Wurst- oder Kdsescheiben auf Papier gepresst werden.

Hinterlassen Sonnenblumenkerne, wenn man sie zerdriickt, auf dem Papier
ebenfalls Fettspuren?

Wie Detektive kdnnen die Kinder den Fetten in den Lebensmitteln auf die Spur kommen.
Ihre Erkenntnisse, Beobachtungen und AuRerungen kénnen im ,,Das bin ich, und das tut

mir gut“-Heft dokumentiert werden.

Schleckermdulchen — Wie viel Zucker steckt in Lebensmitteln?

Lebensmittel, insbesondere Fertigprodukte, enthalten oft viel Zucker und prdgen dadurch
den Geschmackssinn. Dies gilt sowohl fiir das Essen als auch fiir Getranke. Zu viel Zucker
in der Nahrung ist verantwortlich fiir Karies und Ubergewicht. Die Kinder kénnen von Fett-
zu Zucker-Detektiven werden und herausfinden, wie viel Zucker tatsachlich in manchen
Getranken steckt.
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die Kinder besonders gerne? Lassen Sie sie unterschiedliche Getrénke,
genlimonade, Apfelsaft, Kakao und Wasser, probieren. Welches erscheint
siB zu sein? Welches enthalt wohl keinen Zucker? Lassen Sie die Kinder je ein
s (entspricht ca. 200 ml) mit einem der Getranke fiillen. Was glauben die Kinder,
ie viele Stiicke Wiirfelzucker jetzt in den Gldsern mit den verschiedenen Getrdanken
enthalten sind?

Pro Glas enthdlt Orangenlimonade etwa sechs Zuckerwiirfel. In einem Glas Apfelsaft sind
sogar sieben Zuckerwiirfel versteckt. Wasser enthdlt keinen Zucker.

- Zdhlen Sie gemeinsam mit den Kindern die Zuckerwiirfel fiir Orangenlimonade und
Apfelsaft ab. Lassen Sie die Kinder ein Glas mit Wasser fiillen und darin sieben Zucker-
wiirfel auflésen. Mochten die Kinder das Zuckerwasser probieren? Wie schmeckt es
ihnen? Probieren Sie gemeinsam aus, wie mit Wasser gemischter Apfelsaft schmeckt.
Wie schmeckt die Apfelschorle? Wie schmeckt Apfelschorle mit anderen Mischungs-
verhdltnissen, beispielsweise weniger Saft und mehr Wasser?

Tipp: Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt fiir Apfelschorle ein Mischungs-
verhaltnis von einem Teil Saft und drei Teilen Wasser. Wenn Kindern das zu diinn schmeckt,
ist ein Verhaltnis von einem Teil Saft und zwei Teilen Wasser ein guter Kompromiss.

Sprechen Sie mit den Kindern auch dariiber, dass es nicht darum geht, gar keinen Zucker
mehr zu essen, sondern diesen bewusst und in MaBen zu sich zu nehmen. AuRerdem ist
es interessant, dariiber nachzudenken, welche alternativen SiiBungsmittel verwendet
werden konnten. Muss beispielsweise Joghurt mit frischen Friichten zusétzlich gesiifit
werden, damit er schmeckt?

Tipp: Viele Friichte enthalten Fruchtzucker. Honig, Ahornsirup und Agavendicksaft kénnen
als alternative StiBungsmittel verwendet werden.
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HELMHOLTZ-GEMEINSCHAFT

FORSCHUNG FUR
UNSERE GESUNDHEIT

Was Gesund-Sein bedeutet, kénnen Kinder schon sehr friih erfahren und begreifen. Die ﬁ HELMHOLTZ

Projektvorschlage und Experimentierideen, die in dieser Broschiire beschrieben werden,
bieten viele Moglichkeiten, Gesundheitsforschung in der Kita zu betreiben.

Gesundheit zu erhalten und Krankheiten immer besser behandeln zu kdnnen ist das Ziel
der Gesundheitsforschung an den Instituten der Helmholtz-Gemeinschaft. Im Zentrum
dieser Forschung stehen die so genannten Volkskrankheiten, von denen in Deutschland
mehrere hunderttausend Menschen betroffen sind. Dazu zdhlen beispielsweise Diabetes,
Krebs, Infektions- und Demenzkrankheiten sowie Erkrankungen des Nerven- oder des
Herz-Kreislauf-Systems.

| GEMEINSCHAFT
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MIKROSKOPE HELFEN
FORSCHERN BEI

IHRER ARBEIT:

SIE FUNKTIONIEREN WIE
LUPEN UND MACHEN DAS

UNSICHTBARE SICHTBAR.

Um diese Volkskrankheiten bekdmpfen zu kénnen, sollen Forschungsergebnisse schnell

zu Verbesserungen in der medizinischen Behandlung fiihren und fiir Patienten verfiigbar
gemacht werden. Dazu miissen Forschungseinrichtungen und Kliniken ihre Kompetenzen
biindeln und disziplinen- und institutioneniibergreifend zusammenarbeiten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: die hdufigste Todesursache in Deutschland.
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems sind die haufigste Todesursache in unserer
Gesellschaft. Allein in Deutschland erleiden jahrlich etwa 300.000 Menschen einen
Herzinfarkt und 80.000 einen Schlaganfall. Eine Vielzahl von Risikofaktoren ist flir die
Entstehung solcher Krankheiten verantwortlich. Dazu zéhlen vor allem Ubergewicht,
tibermafiger Alkohol- und Fettkonsum, erhdhte Blutfettwerte, Diabetes, Stress sowie
zu wenig Bewegung. Das Risiko kann vor allem durch gesunde Erndhrung und viel Be-
wegung gesenkt werden.

Diabetes: die Zuckerkrankheit.

Diabetes mellitus — auch als Zuckerkrankheit bezeichnet — gehdrt mit rund acht Millionen
erfassten Patienten zu den groBten Volkskrankheiten in Deutschland. Die chronische
Stoffwechselerkrankung ist durch eine Fehlfunktion des Botenstoffs Insulin gekenn-
zeichnet. Insulin ist ein Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert. Es wird in der Bauch-
speicheldriise gebildet und ist notwendig, damit Zucker, der {iber die Nahrung ins Blut
gelangt, von Zellen aufgenommen und verarbeitet werden kann. Grundsatzlich unter-
scheidet man zwei Formen von Diabetes: Typ 1 und Typ 2. Typ-1-Diabetes ist eine Auto-
immunerkrankung, bei der sich die Abwehrkrafte des Korpers irrtiimlicherweise gegen

das korpereigene Insulin richten. Rund 9o Prozent der Patienten haben Typ-2-Diabetes, die
durch eine Kombination von genetischer Veranlagung mit Lebensstil und Umweltfaktoren
ausgeldst werden kann. Die Entstehung von Typ 2 wird durch Ubergewicht, falsche Ernéh-
ewegungsmangel gefordert.



HELMHOLTZ-GEMEINSCHAFT

Die Diagnose Krebs ist fiir die meisten Betroffenen ein Schock. Dabei sterben heutzutage
viel weniger Menschen an der Volkskrankheit als noch vor hundert Jahren. Das Wort Krebs
steht fiir eine grof’e Gruppe unterschiedlicher Erkrankungen, die folgende Eigenschaften
gemeinsam haben: die unkontrollierte Teilung von Zellen eines Organs oder Gewebes, das
Eindringen in umliegendes Gewebe und die Bildung von Tochtergeschwiilsten (Meta-
stasen). Die Krebszellen kénnen mit dem Blutstrom in andere Korperorgane gelangen und
dort gesunde, lebenswichtige Korperzellen zerstéren. Krebserkrankungen kdnnen viele
verschiedene Ursachen haben. Zu den Risikofaktoren gehéren Alkohol, Rauchen, Uber-
gewicht oder zu wenig Bewegung. Zu den haufigsten Krebsarten zahlen Brustkrebs, Darm-
krebs und Lungenkrebs. Zuverldssige Informationen rund um das Thema Krebs bietet
beispielsweise der Krebsinformationsdienst unter

Unser Immunsystem schiitzt uns davor, krank zu werden. Ein hoch komplexes Wechselspiel
von Zellen, Molekiilen und Botenstoffen wehrt Erreger ab, die in unseren Kdrper eindrin-
gen. Impfungen unterstiitzen das Immunsystem und beugen vor: Bei einer Impfung erhalt
unser Kdrper eine Portion abgeschwdchter Krankheitserreger. Die ,,Bundeswehr” unseres
Kérpers erkennt diese Eindringlinge sofort und startet eine Abwehrreaktion dagegen. Das
Besondere: Es entstehen auch so genannte ,,Gedachtniszellen“. Diese Zellen ,,erinnern®
sich an einen Krankheitserreger und reagieren sehr schnell, wenn unser Korper erneut mit
diesem Eindringling in Kontakt kommt. Von der anschlieBenden Abwehr bekommen wir
dann kaum etwas mit — wir bleiben gesund.

Gesund alt werden — davon traumt wohl jeder Mensch. Dank medizinischer Fortschritte
und verbesserter Lebensbedingungen sind wir diesem Traum naher gekommen. Aller-
dings nimmt das Risiko bestimmter Krankheiten im Alter zu, beispielsweise fiir Demenzer-
krankungen wie die Alzheimer-Krankheit. Im menschlichen Gehirn kommunizieren rund
hundert Milliarden Nervenzellen miteinander. Bei Alzheimer-Patienten sind die vielen
Nervenzellen nicht mehr richtig miteinander verbunden, es kommt zu immer hadufiger

auftretenden Geddchtnisstérungen. Das Risiko, an Alzheimer zu erkranken, steigt mit
dem Alter. Jdhrlich kommen 280.000 neue Falle dazu. Schatzungen zu Folge ist bis 2050
mindestens mit einer Verdoppelung der Patientenzahlen zu rechnen. Die Ursachen fiir die
Alzheimer-Krankheit sind noch nicht vollstandig erforscht.
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WAS UNS

Liebe Erzieherin und lieber Erzieher,

Gesundheit kann man nicht teilen — aber wir wiirden uns freuen, wenn Sie die Ideen

mit uns teilen, die Sie gemeinsam mit den Kindern zum Thema ,,Was halt mich gesund?*
entwickeln! Dabei sind lhnen als echte Entdeckerin und echter Entdecker keine Grenzen
gesetzt. Alles, was Sie rund um die Frage ,,Was halt mich gesund?“ gemeinsam mit den
Kindern an neuen Ideen entwickelt, erforscht und ausprobiert haben, ist spannend:

-& Haben Sie zusammen mit den Kindern neue Méglichkeiten entdeckt zu erforschen,
was gesund halt?

- Haben Sie in der Kiiche experimentiert und herausgefunden, was gesund ist und
zugleich lecker schmeckt?

- Haben Sie einen Kooperationspartner gefunden, etwa einen Biobauern, einen Saft-
Hersteller oder einen Sportverein, der Ihren Kindern neue Forschungsméglichkeiten

und Erlebnisse eroffnet hat?

Dann schicken Sie uns bitte lhre Ideen und Dokumentationen per E-Mail oder per Post auf
maximal zwei Textseiten. Und vergessen Sie bitte nicht, die ausgefiillte Nutzungsgenehmi-
gung beizufiigen, die Sie unten auf dieser Seite finden.

Wir freuen uns darauf, mit Hilfe Ihrer Ideen noch mehr zu entdecken und zu erforschen,
denn die Frage ,,Was hélt mich gesund?“ kann die kleinen Gesundheitsforscherinnen
und -forscher durch das ganze Leben begleiten.

Herzliche Grii3e

Ihr Dr. Peter Résner
Geschéaftsfiihrer der Stiftung ,,Haus der kleinen Forscher*

Nutzungsgenehmigung

Hiermit erteile ich der Stiftung ,,Haus der kleinen Forscher* die Genehmigung, die beilie-
genden Materialien, Unterlagen und Ideen im Ganzen oder in Teilen zu verwenden und in
Print-, Online- oder audiovisuellen Medien zu veréffentlichen. Ich bestéatige, dass die Eltern
aller auf Fotos abgebildeten Kinder der Veréffentlichung der Bilder ihrer Kinder schriftlich
zugestimmt haben. Als Urheber soll dabei genannt werden:

Name der verantwortlichen Person oder der Einrichtung Datum, Unterschrift, Stempel




MEDIENEMPFEHLUNGEN

ZUM WEITERFORSCHEN

Literatur und Musik fiir Kinder

Bleich, K.; Bleich, S.:
Was ist was? (Band 50): Der menschliche Korper
Tessloff Verlag, Niirnberg 2010

Eberhard-Metzger, C.:
Was ist was? (Band 66): Geschichte der Medizin
Tessloff Verlag, Niirnberg 2006

Hiither, G.; Michels, I.:

Gehirnforschung fiir Kinder - Felix und Feline
entdecken das Gehirn

Kosel-Verlag, Miinchen 2009

Ribel, D.:
Wieso? Weshalb? Warum? Wir entdecken unseren Korper
Ravensburger Buchverlag, Ravensburg 2007

Schury, G.:
Happs und weg! Durch Kérper, Klo und Kandle
Klett Kinderbuch Verlag, Leipzig 2009

Ludwig, V.:

Wir werden immer groB3er: Die besten Kinderlieder
des GRIPS-Theaters (Audiobook, CD)
Patmos-Verlag, Ostfildern 2008

Anregungen fiir die pddagogische Praxis

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) (Hrsg.):

Nase, Bauch und Po - Lieder vom Spiiren und
Beriihren fiir Kinder ab 4 Jahren

(Lieder- und Notenheft, CD). Kinderliedertour der BZgA. Kéln 2003

Friedrich, G.; Friedrich, R.; de Galgoczy, V.:

Mit Kindern Gefiihle entdecken - Ein Vorlese-,
Spiel- und Mitsingbuch

Beltz Verlag, Weinheim und Basel 2008

Fthenakis et al.:

Natur-Wissen schaffen - Band 3:
Friihe naturwissenschaftliche Bildung
Troisdorf 2009

Holland-Moritz, T.; Nykrin, R.:

Das Musizierliederbuch - Fiir alle und besondere Tage
in der Familie, in Schulen und Musikschulen

Schott music distribution, Mainz 1996

Joller, K.:

Naturerfahrungen mit allen Sinnen - Ein Praxisbuch
mit vielen Ubungen

AT Verlag, Baden und Miinchen 2008

Zimmer, R.:

Handbuch der Sinneswahrnehmung - Grundlagen
einer ganzheitlichen Bildung und Erziehung
Verlag Herder, Freiburg 2005

Populdrwissenschaftliche Literatur

Bundesministerium fiir Bildung und Forschung
(BMBF) (Hrsg.):

Die Erforschung der menschlichen Sinne. Funktion und
Leistungen, Stérungen und Therapien

Berlin 2006

Calabresi, L.:
Insider Wissen. Korper — Faszination Mensch
Verlag Friedrich Oetinger GmbH, Hamburg 2008

Gronemeyer, D.:
Der kleine Medicus
Rowohlt Verlag, Reinbek bei Hamburg 2005
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Internet (Stand: Médrz 2011)
de.wikipedia.org/wiki/Der_vitruvianische_Mensch
www.gesundheitfuerkinder.de
www.schlossfreudenberg.de
www.turmdersinne.de

Weitere Medienempfehlungen zum Thema ,,Was halt mich gesund?“ finden Sie unter www.haus-der-kleinen-forscher.de.
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