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Kirder umd Jugerdiicke korsumieren zu viele hechsaolzhaltige Lebensmittel. Durch den
haufigen Limgang mit Kochsalr qewdhmst du dick seknell daran. Daduech wird der Grund-
srin fiir Bluthochdruck, Arteriemserkalkung, Schlagan all, Miererversagen und Herznf okl
gelegt. Tn vielen Fertmggerichien und Knabber reuq 2t zu veel Salz.

Bel Zucher sieht es nicht viel besser cus. Du blst im Begrifi zu wverlernen, wie nafdrliche
Fruchtsife schmeckt, wenn du mgf.lrrutﬁig raf finerten Tucker ru g mimmst Viele Pradukte
enthalten Zucker, von demen du cs gar nicht erworten wilrdest. In Setrdnkzn, Dressings,
Sofler und Ketchup hat sich of b sehr viel Zucker versteckt. Zucker in grifieren Mengen kann
Karies, Durchifall, sogar Dicberes verursachen.

%)

IE-' ﬁw 5 gl U
Die Mahrungsmitrelindusteie produmiert das, was i) -
viele kaufen. Doher: Erst lesen [welche Inhalts- % F ;
stoffel) . iberkegen und .. wenn qut, dann koufen,
Zum Beispiel karn in suen Milchdrinks ouf zug-
esetzte Mineralstoffe wund Vitamine hingewiesen
werden, uem vom Zuckar abzuwlznken, In sa genanten
*Light-Produlfen” ist 2war weniger Fett enthalten,
dafir ober sehe viel Zucker, Die leichten “Milch-
Pausen=nochs" besteben ous 50% Fett und Zucker fj
und sind Gamit nmicht zur gesunden Ermahrung -
geesgnet. Glutamat ist ein Geschmackaverstarker,

der dick machen karn Um die Kennzeichnung ols s .4
Geachmackaverstiirker zu umgehen, steht ofr “glu- | - /.
tomathoitiger Hefeextrakt™ oder nur “Hefees- | - T
trakt” aufedruckt B w2
b’
EuretAlternafiven:

Speigen nicht salzen, sondern wiezen, mit Kriutern
Ul GEWGETEN

Maturjoghurt selbst mit Frichten versehen

Friichte ru Mus pirieren

EETME Ferfiggerichte oder eingepackie Mahrung
esscn, mehr salbst kochen (frisches Semuss verwanden)




Mundhygiene 131

Sesunde -:lhp‘leqfe FZihne und ein festes, rosarctes Zahnfle
[P h 5 bewusst und freundlich lacheln! Du schaffst
ik und der tdglich newven Freude

Hl=raing lin Ml un.r_t Sili re=rmnn g

Wenn du dariiber machdenkst, dir zin Fiercing
astechen zu lassen solltest du dich Uber die
Vor- und Machteile vorher genou erkusdigen.
Ein fungen- adier Lipparpiersing verisrsasht mit
der Zeit feing Rigee im Zahnechmelz. Das macht |
die £dhne hitoe- wnd hteempfindlich und
anfilliger fir Kories. ‘Wenn du schon ginmal doran gn:l'n-r:hf hast, dein Lacheln mit
*Echnschmuc k-Steinchen® oder einer Goldfige- aut enem fahn 20 belonen, damn
beachie:

1 Alles, wat auf die Zahre gekdebr wird, Betet den Karledbabresien musstzliiche
¥ *Fress-Mischen”, Wera cu Zehnschmuck trdgst, musst du noch vl mehe putaen als normel.
_ Mor dem Auftropen des Klebhamittels wird dis gesunde Zohnsubstons mat scharfer

" S&ure, ongeldst. Sonst halt der Schmuck nicht.

——— www.be-kuessed.de

132 Bewegung ist Leben

Warum Bewegung schlau macht:

Dw musst nicht immer Fuball spielen oder Baollet+ tanzen, um dich qusreichend
zu bewegen. Wenn du mit deinen Freunden drauBen herumtobst, tust du deinem
Kérper auch schon etwas Gutes - und ihr habt Spal zus —

ek i

eme Dies heiBt do host

1 helfe L 3
ktrperlicher Angtrengung kanmst di q-|. t .winochlafen. ¥or dem Schiof engehen
zolist cu cher keiren . che dich nicht rur Ruhe kommen




"Der Mensch wurde nicht als Konsument geboren.”

Friiher mussten die Manschen vom Hobermeollen Liberzeugt werden, Haute galten
Labels und Marken als Statussymbole und gehsiren 2ue gigenen Tdentitdt dazu

Wir trefen toglich asf unendlich viele W und werder mit Werbung
zugeschirtet. Ea ist nicht leicht, all dem 2u wideratehen und oft kommt ex 2u
Kéufen, diber die man sich spiter Srgert. Schulalltog und Stresssihsationen kirmen
Ausliser fii- den so genannten Kau h #zin Absr auch das Gefihl, als Menseh un-
wichtiger 2u sein als in der Usgeburg, fuibet 2u problematimchem oufeehalien,

Im Limgong mit Seld ist es von Vortedl, wenn du des Unterschied awischen Warsch und
Bedurfnis kernenlernst, Ein echtes Bedirfais ist etwas, wes 2wingend erforderich ist,
Und sin Wunsch ist etwas, was durch Werbung und andere Jugerdliche entsteht wund
geweckt wird: also Sachen, die du eigentlich goe nicht beauchst, die aber alle deine
Freunds haber,

Hier eine kleine Taschengeldliste, damit = monafiiche

du sighst, mit wie viel Geld du auskommen  Taschengeldemafehlung
solltest, Deingn Eltern ist es fm'ﬁdh. 071 2.00 EUR:
ob und wie viel Taschengeld du . nL 12,00 EUR
Diese Liste soll eine kleine A 2l gﬁ%’i
gein, dein Tuﬂhu'gdd gut einzuteilen :; I g}.ﬁﬁ
(vgl. BMFSFT: Famnilienwegweizer) . ;E. §: iﬂﬁ T

Zwang zur Marke ?|

Alles ... und das sofort!

Patrick will sich gerne eine neue Jocke kaufen: Er aicht eine schine Jacke immer
wenn er auf den Bus zur Schule wartet, Diese Jocke soll e sein, om liebsten sofort.
Patrick erhilt rﬂaﬂm&&g Tase| Doch trotr Sparen reicht das Geld noch
richt filr die Jacke. Was sall er tun? Vielleichi kinre er jo einen Kredit aufnehmen,
s wie seine Elern, cle gie das Aute gekauft hoben? Wie funkbioniert das
eigentlich?

Banhen .|eihen” ihe Feld anikee Kunder, So missen die Kunden der Sank nicht viele
Jahee gparen, bés gle sich efwas lelgten kionen, Dieses Lelhan nennt man Eredit, fiir
den man dann Geld bezahlen muss, derm dofir verlongen Banken Zinsen, Je wakrs-
cheinlicher es ist, doss der Kunde der Bank dos &eld schnell zurdck zohlen konn,
umss geringer follen die Zinsen cus.

Mit Geld klarkommen heiflt, Entschei-
= dungen treffen. Man muss beurteilen,
I was fir einen so wichtig und wertvoll
i ist, dass man dafiir sein Geld ausgeben
mochte. Bis man einh Gefiihl dafir
bekommt, wann und wofir es sich
lohnt, Geld auszugeben, kann es Jahre
dauern.

Viele Merschen wollen sich jetat etwas kaufen und nicht erst in der fernen
Zuboanft. Dofiie sind sie berait, Zinsen zu zohlan

Dech viele Mensehen vergessen, dose sie den Eredit meist iber vele Jahre
obberahlen missern. 5o st das newe Aute vielleicht schon lange koputt, aber die
Roten missen immer noch bezahlt werden

Kommt ein usworhergesehenes Ersignis hinzu {Arbeitslosigkeit, Kronkhert, Unfall,
usa ), rutecht man schnell in die Schuldenfalle.

Uberschuldung von Privatpersonen

Bsi glos erscheinenden Schuldenfallen muss die Schuldnerberatung bei den
Waklfahrtaverbdnden, Versrauch erzenteales oder Kommuren hantolk et warden.
Mt ihrer Hilfe, ihren Eardakten und ibrer Fachkompetear
kamnen tragfohi unden werden,
Auf der E’unc"n; i rlemlﬂTHu
sind rundchst o= die dberflissigen,

nicht verireglich festetehenden Ausqoben

2u hirzen




60

Mebbing

Eszist der Albtroum cines jeden
Modchens und Jungens, gemobbt
werder. Dos Wort Mobbing [engl.: mobs
pdbelr] ist fast schon cin Modowort
goworden, das immer mehe 0 uRsErEm
Allrag gehirt. Was ist eigentlich Mab-
birg und wo fdngt as an?

*_immiar schubsen sie sich gegenseitig
auf mich urd dobei, dass ich
hiizslich und dumm kin. Sic bespucken
mich urd lausern mir auf dem Heimweg
auf, um mich mu schlagen und an den
Hoaren zu zicher. Fost jeden Tag
lommes ich weirend ous der Schule.
Sie werdsr imener brutaler. Ich habe

Angst..”"

Einige Schiilen
fliihlen sich in Threr Schule unsicher,

L=t ex xchen M.uhhingrni.ﬂn T schiechi
Uber geimen besten Fround 2peicht?
Wenn Frank der dicken Sindy die Stifhe
wegnimmt? Mein, Moebbing steht fur bas-
willige Hendlungen, die Gber eingn Kingeren
Eedtraum statifinden (etwa einem halben
Jake), Ziel it es, ginen Mitschiler durch
Drohungen, Chudlereien, Demdibi und
Gewall cystematisch fartig 2u 3:;?'611.

Gewalt, Ausgrenzung

61

Die 16~ gibrige Stefone wurde mmer
wigder geschlagen und gedemutigt,
musshe sich ousriehen, Zigaretten-
stummel essen und andere schlimme
Dire dber gich ergehen lassen.
Begongen wursen dic Tates mmer
von mehreren Tatern in wechselnder
Besetzung. Solche Falle sind wielleich®
roch die Ausnahme, sher Studien
reigen, dass e2 schlimmes wird, wens
wir pichts dogegen fun. Manche Kinder
und Jugendliche werden rmmer bru-
taler und machen cuch var Boub und

Erpressung keingn Halt,
Manche der
Jugendlichen sind
extrem aggressiv,

Sprich mit demem Lesrer und deiren Elterm uber 22lche Themen und
iiberlege, ab nicht auch an deimer Schule 2in Streitechlichter helfen
kennte, Auch Rollerspicle kdnnen dazu beitragen, Kanflikte ohne
Gewalt zu lésen Versucht in deiner Elosse, Erf-uhmrgm ouSZU-
tauschen und veranstaltet Dishussisnsrunden Tu diasem Thema.
Sagt ewren Lehremn und Elvern Besdheid, wenn ihr selche Erlebnicse
herttet. Schaut picht weg, wenn dhe seht dess i rewalt
angedront oder angetan wird, Holt Hilfe eder greift gegebenenfalls selbet
ein. Hordelt lieber gemeinsam und nicht ol lein.

\
Einbinden statt ausgrenzen! \’“nseohe'n

Typische Mobbing-Opfer sird meisters Einzelginger,
die heiufig als Aullenserter geten, Schiller, die dngat-
lich sind wnd ein geringes Selbstwertgefihl haben,
gehéren of t zu den Betrof fenen. Auch auffdliges
soier andersarfiges Augsehen konn eine Rolle spielzn
Prinzipiell izt es ober rechi zu verolljemeinern,
Studien haben gezeigt, dass jeder e potenziclles
Mobbing-Cpfer sein kann

Psychoterror, Angst




144 Neue Medien

'/ oy

Der Comparfier gehdrt 2uunserem icher Lebes genaieso wie Telefon, Tnternet und onders &lek-
trenische Fertte, die unser Dasein esleichtern sollen. Dos Triternet gt nicht nue die geddte
Irfarmatisisquelle, in der du m jedean Thema etwas firdest, sondern bietet ez ouch jede Farm
von Unterhaltung, Selbstdarstellung und Kommunikation.

Democh besteht die Gefohr, dass du auf falsche oder unvollstondige Informatiemen stobt.
Deswegen ixt es mane bosl, wenn du fiie die Schule ehwas recherchieren mosst, gar nickt albmediech
eder schlecht in Buchern aus der Bibliethek nachzulesen, Wenn du dennach im Interset nazh
Informationen suchst, solltest du diese immer wergleichen und nur ouf serisen Seiten fir Schiller
oder in Onling-Lewika rachlessn, aber Vorsicht in Wikipadia kirmen ausch falsche, ungepriifte
Informaticnen stehen

b allefne zu Hoese on der Spielkoneohe, ouf dem Hondy/Toblet an der Holtestellz oder mit
anderen im Internct: der Spieleboom ist ouf dem Vormorsch, Flr viele ist der Bildschinm cas
Ter zur Welt. Ob es um Stécteplonung, Autorennen cder Seeschiochten geht: Immer mehe
Hﬁtnﬂhdm flichten aus der Wirklichkeit in eine victuelle Welt, wo Nohrung, Freunde wad

Erya lzinen Flatz haben. rlicht mur, dass der Geiat verhiimmert, ﬂhwwwdnp
Schiiden dowon. Strahlenbelostung wnd Strungen ven Orgonen, die viel Rewegung brauchen,
Realitataseriuste, Eommundkatisnaschwdchen und einige ondere Scheden lsneen Folgen des Spiel-
wohns sein

Wienn du Computerspele spielet, domm etz dic fexte
Spielzeiten”, an dig du dich haltat und die Raum fir
ardere Freizeitoktivitéten lossen. Seh mit deinen
Freunden weg und schow dir die eckte™ Welt an

L bt gowieen gine vield hithere Auf lizung

und k=t mit alken Sinnen zu genelen,

anchmal chattest du

in deiner Mewsgroup, | - _
du am nachsten Tag in der it R

nichts mitbekammst und nur mit X =i heer ik it ke mechiF &
Midigke t kampfst. Schafen ist fir """ ‘Spaeschenen riirar

echsende jedoch noch viel wich-
wrw.check-dein-spiel. o
. Find ezt du Trifermatienen
| e L ciess Theema 5 Lic ks e |
, und Gliicksspielaucht.
HfgﬂJti‘H

s s

4

zick, zack, zock —

Fernsehsucht 145

Stundenlanges Fernsehen macht dick und krank!

Je lenger Kinder wor dem Ferrseher sitzen, desto
grafer st die Wohrscheinlichkeit, dass sich eine
keitliche Stérung erteichelr. Doy muss nicht
bergemicht sein, auch Lermachmierigkeiten und
Uuhnlf-ul.m.rﬂﬂii?:zi-ru treten ouf.

Bewegung, Sport, Spaf

Siport ist nickt nur file den Kérper gut - euch die
Psyche profitiect von Bew und Akttt
hach mehr Spaf macht Spert mit Gleichgesinnten
in der Gruppe ocer im erein.
Probiere ex doch cinfach aus!

Weltweit zthlen fast ein Deitrel oller Spréaslings 2u
den Couchpotatoes - sle sitaen tiglich drel Stueden
ader mehr vor dem Ferracher ader Computer,

Zdhlst auch du zu diesen Bewegungsmuffeln?

Uberiege, ob dir sin bisgchen Sport und |
it deiren Freunden nickt mehr Spol m
wiirde. 5o bist du Lnter Gleichgesinnten statt
allgin wor der Flimmerkiste 2u sitzen, sdm
dir doch selbat dein Faherad und gehe vor die
Tiirl Biein Rad kane gicher auch wieder mal
frische Luft gebraschen, ader?

Tunnelblick




66 Elektronische Soziale Netzwerke

Fwave fj
u ﬂ.ckr@@

Tipps, damit du sicher im Internet bist!

. Micht jeder Bekannte ist ein Freund!

. Achte auf deine Privatsphire - Einstellung!

L] Mit Freundeslisten erreichst du immer die richtigen Personen.

' Schau dir an, wie deine Chronik fir andere Mutzer aussicht.

' Mit Facebook - Sruppen kannst du dich mit einer kleinen
Arzahl von Freunden austauschen.

] Melde, wenn du dich belistigt fiihlst.

L] Sei vorsichtig, wenn der Online - Kortakt sich im
reaken Leben treffen mochte.

. Sprich mit Familie und Freunden.

' Eontomizsbrouch verhindern und Passwort schiitzen
{Passwort nicht werter reichen)!

L] Sei vorsichtig, wenn du dazu aufgefordert wirst,

{intime) Fofos von dir weiter zu schicken!
niitzliche und hilfreiche Links:

http//www bmfsfg.de/ cybermobbing
http-/fwww klicksafe.de/ cyber-mobbing
hittp-//www_biindnis-gegen-cybermobbing.de
hittp-//www bke-beratung.de/~run




142 Medikamentenmizzbrauch

Die falschen Leckereien

Medikamentenmizzbrauch 143

Pillen als Problemldser?

Besser nicht!

"Unser Badschrank war besser bestiickt
ke."




Rauchen

(B)RAUCH ich das?

Rauchen der Mutter ist auch
ein grofler Risikofaktar fur
den plitzlichen Kindstod,

Boanaren enth Ak ﬁ:‘g'ﬁ? "ﬁ E:ﬁ:rggr

Weltweit

Nebel des Grauens —

?

stirbt etwa alle

Rauchen ist schon ldngst
nicht mehr cool.

® Blgi (Batterien)

® Arsen (Rottengift)

® Polonium 210
(Radioaktive Substanz)

® Aceton (Lasungsmittel)
# Kohlenmenoxid (Auspuffgose)

® Ammoniak (Reinigungsmittel)

#® Formaldehyd
[Desinfektignsmittel)

Sag Nein zum Rauch und Ja zum Leben.




138 Werden wir cin Plastikplanet?

Stell dir vor,

dein Haugtier vergchiuckt oin Plagtikieil, behommt keine Luft mehr und wird krank

[o= ist dos Schécksol fousender Tiere ouf dem Land | in Sewlssern und ganr besonders
auf den Uzearen. Viels sterben sines qualvallen Tod, weil sis enrweder erdticken ader dis
oefressenes Telle nlcht verdauen kinmen

E'1:'.h:|.1lcr|:h:'.."| Z B. halten PMastikriten filr Quallen = edn todlicher Trrtum

Werden wir ein Plastikplanet?

139

e = -
i

Flehmen mir mal cin gomz simples Belspick
Jermand schmedlt einen boputten Lufthallon
ind 'Wasser, digses treibt den bumten wurm-
artigen Fataen ng Maar, Ein Fiech giehit fhn,
halt ihn fiir gute Beute und verschlucks den
Luftballer. Moch ehe sich erste Anzeichen
bemerkbor macken  kinnen,  frisst  sine 5
Robbe den Fisch und halst sich damit ouch
die chesazchen Beatandteile des Luftballons
euf, Sa sie num [angsom beginet, fhn zu
verdouen [bos wiederum macht die Robbe
krank und zur leichten Beute, Dar

kreinlouf geht weiler: Dur Eisbér greft l!l:h
diz foxt = moch trage treibende fobbe, die
micht mehr die Eraft hat au fllchten, und
wird damit der letzte Ln‘l‘l‘rugtr' mines Lifts
baflans. Einér Saché, die wir xgentlich zu
underem Vergnipen srdchalff en haben

ber menzchliche Organismus nimmt PYC-Weichmacher in hiheren Mengen
auf, al= bizher angerommen, Bezenders gefihrdet =zind Einder. Die weit
verbreiteten Weichmacher Phthalate gelten alz hachst gesundheitzgefihe-
dend, weil =iz in den Hormonhaushalt dez Merschen eingreifen und die
Fortpflanzung oder Emtwickdung schadigen ™

Plastik gelangt in die Nahrungskette

#An bestimmten Stellen in Gewlissern, wo Strémungen rlesige Strudel bllden, sammelt
sich Industrie- und Houshaltsmill ofler Arten: Plastilk, Sommelbegriff fir synthe
tische Werkztofte, als M@, der nicht verrottet. Ein trouriges Belspiel enormen
Ausmaftes izt die Flastikingel im Parifik in der GrdBe Mirtelsuropas.

Auch Fische und andere Tiere nehmen Plastikteile in werschiedenen Grioflen auf
So gelangen Kunstsieffe in den Mahrungskrelsloul und eires Toges in Folge auch

auf unserern Telern

Wollen wir wirklich Plastik essen?

Warum entsteht soviel Ml und wie kfmen wir Ansommlung und Verenreinigung
vermeiden?

- Wag karn peder Einzelme daru beitragen, die Matur und damit asch urs selbs
langfristig Tu schitzen?

Ganr wichtig: Sut informiert o sein, hilft verstehen und richtig kandeinl

Allging mee in der ndheren MNaror (Weold oder Aknliches) werenden Ober 3 MIL-
LIONEN Tiere jahrlich on M Eleire Vagel erfrinken @n Mestern ous Plastik, ous
denen dos Wasser nicht obflicBen kanm umd thre Eltern sind hilflos. Rotwild ued
Wildschweine zerlegen =ich den Mill in mundgerechte Hdappchen und fressen sie
knabbern den Sperrmilll ob, den mon 3o echties in den Wald stellr. Morder und
andere Tiere werfongen sich in Valleybollnetzen cder in Flastikringen von Getrinke-
dagen, wo sie pich selkst sﬁmﬂ:nmn. kriceken in Flapshen und finden mizh® mehe
hiraus - grousam milssen sle ersticken.

Der Vorteil won PVC, ndmlich seine Haltbarkeit,
kommt auch dann um Trogen, wenn es cigentlich ver-

- ’, ratten soll. Sonnenlicht zersetzt ex nicht, die mecha-
i nischen Eigerschaften werden nicht besintrichtigt.
Woasser (auch saolziges Meerwasser) und Luft kinnen

PVC wenig bis gar nicht zersToren.
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