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	Kapitel eins

Bei der Millionenshow mit Armin Assinger

	

	Die Kinder einer Volksschule in Wien wurden zur Millionenshow mit Armin Assinger eingeladen. Die 4c stand vor der letzten Frage. Beantwortet sie die Frage richtig, gewinnt die gesamte Klasse eine super Reise. 


	
	

	Johannes: 

Armin Assinger: 
	(megaaufgeregt) 

Wir nehmen Antwort C!
(ganz ruhig)

Also eins kann ich euch sagen, 

Antwort A ist nicht richtig, 

ebenso ist die Antwort B nicht richtig, 

bleiben also D und C übrig.
	

	Es vergehen einige lange stille Momente
	
	

	Armin Assinger: 

Alle Kinder 

der 4c: 

Armin Assinger: 

Lukas: 
	(nun auch ein wenig aufgeregt)

Es ist richtig: 

ANTWORT C!

(ganz aufgeregt und außer sich)

Juhuuuuuuu! 

Wir haben gewonnen! 

Wir haben gewonnen! 

Wir haben gewonnen! 

(lachend und freut sich sichtlich mit den Kindern)

Nun, habt ihr euch schon entschieden, 

wohin die Reise gehen soll?

(aufgeregt und überglücklich)

Ja, wir wollen nach China fahren. 

Aber jetzt wird gefeiert! 

Juhuu, wir haben gewonnen!
	


	
	Kapitel 2

In Peking
	

	Die Kinder feierten ihren Sieg mit einer ausgelassenen Party. Die Eltern organisierten eine Feier bei McDonald. Die Kinder durften so viele Hamburgers, Pommes Frites mit Ketchup essen, wie sie wollten. Dazu noch Eis, Apfeltaschen, eiskaltes Coca Cola, Fanta, Sprite, Milchshakes, Schokolade, Torten und Vieles, Vieles mehr. Einen Tag später flog die Klasse mit ihrem Lehrer Peter nach Peking. Leider waren vielen Kindern von der Party übel. Doch der Flug verlief gut und die Kinder wurden in Peking von einer anderen vierten Volkschulklasse empfangen und daraufhin in ihre Quartiere gebracht. Der chinesische Lehrer Tschui begrüßte die Klasse aus Wien.


	
	

	Lehrer Tschui: 
	(sehr freundlich)

Willkommen hier in Peking. 

Ich begrüße euch

recht herzlich gemeinsam 

mit meinen Schülerinnen und Schülern. 

Ich hoffe, wir verbringen gemeinsam hier 

ein paar schöne Tage 

und ihr könnt viel lernen. 
	

	Lehrer Peter: 

Lehrer Tschui:
	Danke für die lieben Willkommensworte. 

Leider sind einige 

Schülerinnen und Schüler erkrankt. 

Sie haben wohl zu viel gefeiert, 

gegessen und getrunken. 

Vielleicht könnten wir sicherheitshalber 

zu einem Arzt gehen.

Natürlich! 

Aber wir können die Kinder 

nur zu einem chinesischen Arzt bringen, 

der sie auch nach der Traditionellen Chinesischen Medizin untersucht. 

Ich hoffe ihr seid einverstanden?


	T C M =

T R A D I T I O N E L L E

C H I N E S I S C H E

M E D I Z I N

	Olivia:
	(hat Bauchweh und verzieht ihr Gesicht vor Schmerzen)

Mir egal! 

Hauptsache er verschreibt mir irgendetwas, 

damit ich gleich wieder 

Hamburger mit Pommes und Ketchup essen 

und eiskaltes Coca Cola trinken kann. 
	

	
	Bei einem chinesischen Arzt.


	

	Chinesischer Arzt Tuing:
	Also liebe Olivia! Wie geht es dir? 
	

	Olivia:

Arzt  Tuing:
	Nicht sehr gut! 

Ich habe Bauchschmerzen, 

habe einen ganz dicken Bauch, 

ich kann nicht mehr aufs Klo gehen, 

fühl mich sehr schwer, 

bin verschnupft 

und ich mag am liebsten ins Bett 

und 4 Tage schlafen.

Zeig mir mal deine Zunge! 

Und den Puls an deiner Hand 

werde ich auch fühlen.


	D I A G N O S E

P E R

Z U N G E

U N D
P U L S

	Olivia: 

Arzt Tuing:

Olivia: 
	(überrascht)

Komisch! 

Also mein Arzt 

schaut mir nicht auf die Zunge 

und fühlt mir nicht den Puls.

Olivia! Was hast du denn 

in letzter Zeit gegessen?

Das kann ich genau sagen! 

Also einige Hamburgers, 

mit viel Pommes Frites 

und Ketchup. 

Dazu noch eiskaltes Coca Cola 

und dann noch viele Süßigkeiten, wie zum Beispiel: 

Sachertorte meiner Großmutter 

und dann noch ein riesiges Eis.


	

	Arzt Tuing: 

Olivia:

Arzt Tuing:

Olivia: 


	Olivia, dann verstehe ich 

deine Beschwerden. 

Das viele Essen, 

aber nicht nur die Menge, 

sondern auch vor allem 

was du isst, macht dich 

und deine Mitschüler und Mitschülerinnen krank. 

In China versuchen wir uns möglichst gesund zu ernähren und wir haben folgende Erfahrung gemacht: 

Wenn wir auf unsere

Ernährung achten,

dann werden wir 

viel seltener krank.
Oje, jetzt muss ich nur noch 

Gemüse essen 

und muss auf alles verzichten, 
was gut ist. 

In den nächsten Tagen 

werdet ihr mit 

eurer chinesischen Partnerklasse Ernährungsunterricht haben. 

Da werdet ihr lernen, 

wie wir uns ernähren, 

damit wir nicht krank werden. 

Für die nächsten Tage 

empfehle ich dir 

leicht Verdauliches zu essen.

Keine Süßigkeiten, keine rohe Kost, 

das was du gut verträgst.

Dann wird es dir gleich

wieder besser gehen.

Machs gut Olivia!

Danke! Tschüss!
	G E S U N D E
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Z U

B L E I B E N




	
	Kapitel 3

Besuch einer chinesischen Volkkschule


	

	Am nächsten Tag erklärt die Lehrerin Moia den Schülerinnen und Schülern der 4c die wichtigsten Punkte der chinesischen Ernährungslehre nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).
	
	

	Lehrerin Moia: 

Verena: 

Lukas: 

Lehrerin Moia:

Norbert: 

Sara:
	Zuerst möchte ich von euch wissen,

was ihr während des Tages 

und der Woche esst. 

Wer kann mir sagen, 

was in der Früh und dann zur Jause 

in der Schule normalerweise 

gegessen wird?

Also ich esse in der Früh gar nichts, 

ich habe zu wenig Zeit, 

stehe immer spät auf, 

weil ich länger schlafen will 

und da geht sich dann nur schnell das Gesicht Waschen und Zähneputzen aus 

und dann schnell 

mit der U-Bahn in die Schule.

Ich trinke manchmal Kakao, 

manchmal Orangensaft 

oder einen anderen Fruchtsaft. 

Dazu esse ich ein Marmeladebrot, 

manchmal Cornflakes 

oder auch ein Wurstbrot.

Wer kann mir über die Jause 

in der Schule etwas sagen?

Das kommt drauf an, 

was mir meine Mutter einpackt. 

Es kann Folgendes sein: 

Milchschnitte, Eurokipferl, 

Schokolade, Zuckerln, 

einen Apfel, Coca Cola oder  Fanta 

oder manchmal auch Red Bull. 

Ich nehme mir von zu Hause 

einen Saft mit, 

dann ein Wurst- oder Käsebrot 

und manchmal auch Süßigkeiten. 
	E R N Ä H R U N G

N A C H    D E R

T R A D I T I O N E L L E N

C H I N E S I S C H E N

M E D I Z I N

(T C M)

	Lehrerin Moia: 

Christian:  

Lehrerin Moia: 
	Also mich wundert es sehr, 

dass ihr nichts oder sehr wenig 

Warmes in der Früh esst. 

Die Kinder und die Erwachsenen 

hier in China essen oft etwas Warmes. 

Das ist deshalb so wichtig, 

weil Magen und Darm 

die warmen Speisen viel leichter 

in Energie umwandeln kann. 

Kalte Speisen brauchen selber Energie, 

damit sie verdaut werden können. 

Das gilt auch für die anderen Mahlzeiten. Grundsätzlich essen wir 

so oft es geht etwas Warmes. 

(verwundert)

Was kann man bitte in der Früh 

Warmes essen?

Ganz einfach! 

Es genügt ein warmer Getreidebrei, 

zum Beispiel Hirse, Haferflocken 

oder Reisflocken 

oder eine andere Getreideart. 

Das kann in Wasser 

oder in Milch gekocht werden. 

Den warmen Brei kann man 

mit frischen Obst mitkochen, 

oder man kann 

auch Gemüse hinein geben. 

Oder du probierst einfach aus, 

was dir schmeckt und gut tut. 

Wichtig ist, dass man schon in der Früh 

etwas Warmes zu sich nimmt, 

um so dem Körper Energie mitzugeben. 

Wenn man versucht 

sich richtig zu ernähren, 

gelingt der Tag viel leichter, 

man kann sich bei der Arbeit 

viel besser konzentrieren.


	W A R M E S

F R Ü H ST Ü C K
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G I B T
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E N E R G I E,

D I E    D U

B R A U C H S T !

W A R M E R 

G E T R E I D E B R E I

H I R S E
 H A F E R F L O C K E N

R E I S F L O C K E N

D A Z U 
O B S T 

O D E R 

G E M Ü S E



	Sabine: 

Lehrerin Moia:
	Und was trinket ihr in der Früh?

Wir trinken meistens Tee. 

Das ist sehr gesund!

Wir haben sehr viele 

verschiedene Teesorten. 

Viele Kinder und Erwachsene trinken 

aber auch ganz einfach heißes Wasser. 

Heiße Getränke geben dir 
sehr viel Energie, 

die du während des Tages brauchst. 

Ohne Zucker oder anderen Süßstoffe 

sind sie noch besser verträglich.

Ich sehe und höre von euch so oft, 

dass ihr die verschiedensten Fruchtgetränke gerne trinkt.

Die empfehle ich euch 

ganz dringend wegzulassen. 

	Z U M   T R I N K E N

A M   B E S T E N

H E I S S E N   T E E

O D E R

H E I S S E S

W A S S E R



	Sabine: 

Lehrerin Moia:

Sabine: 

Lehrerin Moia:

Sabine:

Lehrerin Moia:

Lukas: 

Lehrerin Moia: 

Lukas: 

Lehrerin Moia:

Sabine: 

Lehrerin Moia:

Verena:

Lehrerin Moia:

Verena: 

Lehrerin Moia: 
	Heißes Wasser! 

Na das trinke ich bestimmt nicht! 

Mit Tee könnte ich mich

schon anfreunden!

Ich werde es einfach probieren. 

Bin neugierig, 

was meine Eltern dazu sagen werden.

Ja, das ist wichtig und gut!

Probiert es einmal aus! 

Noch wichtiger ist es, 

dass ihr lernt auf euch zu hören, 

auf euren Körper. 

Wenn ihr etwas esst und trinkt, 

dann beobachtet wie ihr reagiert!

Was heißt denn das? 

Beobachten, wie mein Körper reagiert?

Na, wie geht es mir, 

wenn ich so viel esse und trinke. 

Wie geht es mir, 

wenn ich Coca Cola trinke 

und wie geht es mir, 

wenn ich heißes Wasser oder Tee trinke. 

Ha, das kann ich dir gleich sagen. 

Wenn ich Coca Cola trinke, 

dann bin ich meistens aufgekratzt 

und habe einen aufgeblähten Bauch.

Siehst du, das meine ich! 

In den Fruchtgetränken ist oft sehr, 

sehr viel Zucker enthalten. 

So viel Zucker brauchst du nicht. 

Meist wird man davon 

unruhig und nervös. 

Manchmal sehe ich in Klassen in Wien 

Kinder Coca Cola trinken 

oder auch Red Bull. 

Das ist wirklich abzulehnen. 

Verbieten kann ich es euch nicht. 

Aber solche Getränke 

putschen euch auf 

und sind für eure Gesundheit 

sehr, sehr schädlich. 

Und was kann man zur Jause essen? 

Ich kann mir doch in der Schule 

nichts kochen, weil du gesagt hast, 

wir sollten Warmes essen.

Das stimmt! 

Es geht nicht immer, 

dass man etwas Warmes isst. 

Aber was glaubt ihr, 

was euch gut tun würde?

Frisches Obst und frisches Gemüse, 

dazu eventuell  ein Vollkornbrot. 

Ich glaube, dass wäre gut für uns.

Ganz genau! 

Zum Trinken rate ich

einfach Leitungswasser oder 

vielleicht kann euch eure Lehrerin

oder Lehrer einen Tee kochen. 

Das wäre super.

Ich würde vor allem 

Obst und Gemüse nehmen, 

das gerade in der Jahreszeit wächst. 

Das ist am gesündesten. 

Beim Einkauf würde ich 

auch darauf achten, 

dass die Produkte Bioprodukte sind. 

Die haben viele Vitamine 

und wurden nicht gespritzt. 

So jetzt bin ich gespannt, 

was du uns für das Mittagessen 

und Abendessen rätst!

Am besten erarbeiten wir das gemeinsam. 

Wer hat Vorschläge, 

was man essen sollte, 

um sich gesund zu ernähren.

Ein bisschen haben wir eh schon 

in der Schule davon gehört. 

Also wie du schon gesagt hast, 

sicherlich etwas Warmes! 

Stimmt’s?

Ja genau, Verena.

Na und dann sicherlich viel frisches Gemüse! 

Auch da hast du Recht, Verena! 

Wir Chinesen essen sehr viel Reis 

mit viel frisch gekochtem Gemüse. 

Davor essen wir meistens eine Suppe, 

die wir lange kochen, 

damit sie viel Energie hat. 

Suppen gibt es bei euch ja auch. 

Sie geben euch viel Energie und Kraft.
Fleisch braucht man nicht so viel, 

es genügt wenig. 

Dafür aber mehr Reis und Gemüse. 

Schweinefleisch sollte man 

vermeiden 

Fisch ist besonders gut verträglich.

Wichtig ist sich selber 

zu beobachten, wie man 

das Gegessene verträgt. Das ist bei jedem verschieden.

	H Ö R E    A U F

D E I N E N

K Ö R P E R

Z U R   J A U S E

F R I S C H E S 

O B S T

U N D 

G E M Ü S E

I S S 

A M   B E S T E N

B I O P R O D U K T E,

D I E 
G E R A D E 

I N 
Ö S T E R R E I C H

W A C H S E N

F R I S C H 

G E K O C H T E

S P E I S E N

H A B E N 

A M    M E I S T EN

E N E R G I E

V I E L   G E M Ü S E

W E N I G    F L E I S C H

V I E L     F I S C H

	Johannes: 

Lehrerin Moia:

Sabine: 

Lehrerin Moia:

Sabine: 

Lehrerin Moia: 

Johannes:

Lukas:  

Lehrerin Moia:

Lukas: 

Lehrerin Moia: 

Sabine: 

Lehrerin Moia:

Sabine:

Lehrerin Moia:

Lukas:  

Lehrerin Moia:

Verena: 

Lehrerin Moia: 

Johannes: 

Verena:

Lehrerin Moia:

Lukas:
Lehrerin Moia

Sabine: 

Lehrerin Moia: 

Sabine: 

Lehrerin Moia:

Lehrer Peter: 

Verena: 

Lehrer Peter:

Lukas: 

Lehrerin Moia: 

Johannes:

Lehrer Peter: 

Kinder: 

Lehrerin Moia:
	Moia, 

meine Eltern haben wenig Zeit 

uns zu Hause etwas Frisches zu kochen. 

Was soll ich da machen?

Das ist sehr schwierig! 

Vielleicht geht es zumindestens 

einmal am Tag, dass man 

etwas Frisch zubereitetes isst. 

Heute hat man wenig Zeit 

frische Nahrungsmittel einzukaufen 

und zuzubereiten. 

Da greift man lieber zu Fertigprodukten, 

Tiefgekühltem und Dosen, 

zu Fast Food wie McDonalds usw. 

Wenn man viel von diesen Sachen isst, 

bekommt man wenig Energie. 

Schaut euch einmal an, 

welche Nahrungsmittel 

in Dosen und Fertigprodukten 

wirklich enthalten sind. 

Da sind außerdem, 

damit sie gut schmecken und aussehen

Geschmacksverstärker, 

künstliche Farbstoffe, Aromen, 

Konservierungsmittel 

und vieles mehr drinnen, 

das man eigentlich nicht sehr gut verträgt. 

Dann wird das Tiefgekühlte 

in der Mikrowelle aufgetaut 

und sehr schnell erhitzt. 

Diese Nahrungsmittel liefern 
uns sehr wenig Energie. 

Ernährt man sich ausschließlich davon ,
wird der Körper immer schwächer 

und hat mit der Zeit viele Beschwerden.

Welche Beschwerden denn? 

Das möchte ich wissen!

Blähungen, Schweregefühl. 

Oft ist man nach dem Essen sehr müde, 

man ist unkonzentriert, 

man hat Verdauungsprobleme, 

das heißt entweder Verstopfung 

oder einen sehr weichen Stuhl 

bis hin zu Durchfall. 

Manche Menschen haben Kopfweh usw.

Und das alles nur von der Ernährung?

Ja, Sabine! 

Stellt man die Ernährung um, 

dann fühlt man sich wesentlich besser. 

Und zwar schon nach einigen Wochen.

Dann wird man ausgeglichener, 

ruhiger, hat mehr Energie, 

fühlt sich nicht so müde nach dem Essen, 

eventuelles Kopfweh wird besser, 

bzw. bei vielen Leuten 

verschwindet es überhaupt.

Man fühlt sich einfach wohler. 

Und da ist gut, 

dass man ein bisschen Zeit investiert, 

dass man frische Nahrungsmittel einkauft 

und sie dann auch zubereitet.

Das alles habe ich nicht gewusst! 

Dass das, was wir essen, 

was wir täglich zu uns nehmen, 

dass das so einen großen Einfluss 

auf uns hat, 

auf unser Wohlbefinden. 

Was kannst du uns noch empfehlen?

Ich bin ganz überrascht, 

dass ihr so ein Interesse 

an gesunder Ernährung habt.

Es gibt noch einige Dinge, 

die ich euch mitgeben möchte.

Bitte, bitte sag sie uns!

Also die Mikrowelle! 

Ich würde sie nicht verwenden,

nur ausnahmsweise. 

Milchprodukte, vor allem Produkte, 

die von der Kuhmilch erzeugt werden, 

sollte man vermeiden. 

Das sind Produkte, wie zum Beispiel 

Käse, Jogurt, Aufstriche etc. 

Besser verträglich sind Produkte 

aus Schafs- und Ziegenmilch.

Warum denn das? 

Das habe ich noch nie gehört. 

Warum soll man 

keinen Käse und Jogurt essen, 

das von der Kuhmilch erzeugt wird?

Nahrungsmittel von der Ziege 

und vom Schaf sind leichter verträglich. 

Kuhmilch verschleimt. Das heißt, 

es fördert die Schleimbildung der Nase. 

Isst man zu viel Käse, 

ist man dauernd verschnupft. 

Beobachte, das einmal bei dir.

Isst du keinen Käse, bessert sich das. 

Na, das ist ja interessant. 

Und wie ist es mit Süßigkeiten?

Das ist ein heikler Punkt. 

Süßes isst jeder gerne, auch ich. 

Es geht vor allem um die Menge. 

Zucker und andere Süßstoffe 

sind in sehr, sehr vielen 
Produkten enthalten. 

Wir essen viel zu viel Zucker. 

In Fertigprodukten, in der Wurst, 
im Schinken, und vielem mehr, …

überall ist Zucker drinnen 

und den brauchen wir nicht. 

Deswegen sollten wir 

so wenig als möglich Zucker 
zusätzlich essen.
Zucker schwächt dich, 

und dass zuviel Zucker dick macht, 

das weiß doch eh ein jeder. 

(empört und aufgeregt)

Ja, darf ich dann überhaupt 

keine Torte und keine Schokolade mehr essen?

Um das geht es nicht. 

Hin und wieder darfst es essen. 

Aber jeden Tag 

würde ich es nicht empfehlen. 

Weißt du, 

deswegen ist es euch nach eurer Party, 

nach der Kindermillionenshow 

nicht so gut gegangen. 

Ihr habt sehr viel Süßes 

zu euch genommen. 

Im Coca Cola, in den Torten, 

im Eis usw. 

Das verträgt euer Körper nicht. 

Das ist ja ganz schön anstrengend, 

wenn ich versuche 

mich an alles zu halten. 

Bitte, 

macht nicht den Fehler, 

alles auf einmal zu ändern. 

Nehmt euch ein, zwei Sachen vor. 

Vielleicht könnt ihr 

weniger Süßigkeiten essen 

und Wasser trinken, 

anstelle von Fruchtsäften. 

Beobachtet dann euch, wie es euch geht. 

Wenn ihr euch frischer und besser fühlt, 

dann macht den nächsten Schritt. 

Vielleicht könnt ihr 

auf Biokost umstellen, 

in der Früh etwas Warmes essen usw. 

Aber bitte macht nicht den Fehler, 

gleich alles ändern zu wollen. 

Das klingt total interessant. 

Wenn das wirklich 

so eine wesentliche Verbesserung ist, 

möchte ich es auf jeden Fall machen.

Ich möchte auch einiges umstellen. 

Was kannst du uns denn noch empfehlen?

Also beim Essen soll man nur essen!

(sehr verwundert)

Beim Essen soll man nur essen???? 

Was soll denn das 

schon wieder heißen????

Viele Erwachsene und Kinder 

essen nicht bewusst. 

Sie schlingen das Essen nur so hinunter 

und schmecken gar nicht, 

wie gut das ist, was sie essen. 

Und oft wird dazu ferngesehen, 

Zeitung gelesen, Gameboy gespielt 

oder irgendetwas anderes gemacht. 

Versucht einmal langsam zu essen,

ganz bewusst zu essen und 

langsam zu kauen, was ihr esst. 

Erstens kaut ihr dann viel öfter, 

so werden die Speisen 

im Mund schon mehr zerkleinert, 

als wenn man nur so große Bissen 

hinunterschlingt. 

So kann man auch mehr genießen,

was man isst.  

Moia, du hast wirklich recht. 

Das mache ich eigentlich immer so. 

Ich esse, viel zu schnell.

Das macht mich traurig, 

dass ich jetzt merke, 

wie ungesund ich mich ernähre und esse. 

Das braucht dich nicht 

traurig zu machen. 

Versuche einige Sachen zu ändern 

und du wirst sehen, 

dass dir das gut tut. 

Was gibt’s noch?

Frisch zubereitete Mahlzeiten 

sind wirklich das Beste. 

Fertigprodukte, McDonalds, 

„Dosenfutter“ 

das geht manchmal, 

aber jeden Tag sollte man das nicht essen. 

Das war eine superinteressante Stunde. 

Ich habe sehr viel Neues gelernt 

und ich glaube auch 

jeder Schüler und jede Schülerin. 

Ich hoffe wir können einiges umsetzen, 

auch bei uns in der Schule, 

zum Beispiel bei der Jause 

und bei den Getränken. 

Könnten wir denn nicht in Wien, 

wenn wir wieder zurück sind, ein Projekt 

„Gesunde Ernährung nach der Traditionellen Chinesischen Medizin“

planen, wo auch 

die Eltern dabei sein können. 

Dann geht die Umsetzung 

sicher viel besser. 

Meine Eltern, die essen 

genauso ungesund wie ich, und 

denen schadet das sicher auch nicht. 

Ich bin froh, 

dass ihr die Reise nach China 

bei der Millionenshow gewonnen habt. 

Den Armin Assinger 

werden wir auch 

zu unserem Ernährungsprojekt einladen. 

Wie gefällt euch die Idee.

Super Idee! Du bist ein super Lehrer!

Ich möchte nächstes Jahr 

nach Wien fliegen. 

Da werde ich euch besuchen 

und ich bin schon sehr gespannt, 

wie es dann mit eurem Projekt 

gehen wird. 

Vielen, vielen Dank 

für deine ausführlichen Erklärungen. 

Wenn wir gemeinsam das Projekt starten, 

dann wird es sicherlich leichter gehen. 

So jetzt müssen wir gehen. 

Morgen kommen wir wieder 

in die Schule. 

Jetzt geht’s zur Besichtigungstour 

in die City von Peking. 

Tschüss Moia!

Tschüss!

Tschuido! (=chinesisch Tschüss) Und viel Erfolg bei eurem Ernährungsprojekt.
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