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ufgaben werden die Schiilerinnen und Schiiler an-
ohnheiten zu reflektieren.

. 5 Doppelstunden

Kompetenzen: Auswahl an gesunden Lebensmitteln treffen kdnnen; Auswirkung
von Bewegung und Erndhrung auf die Gesundheit beobachten,
reflektieren und anwenden; Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Thematische Bereiche: Erndhrung, Gesundheit, Fitness

Medien: Checklisten, Quiz, Spielanleitungen, Ubungskarten, farbige Bild-

karten
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Auf einen Blick

1. Doppelstunde

Thema: Erndhrungsgewohnheiten reflektieren

M1 Ist das gesund?

M2 Checkliste Erndhrung

M3 Checkliste Erndhrung — Referenzwerte

Bendtigt: Blankokartchen, 1 Stift, 1-2 rote Seile, 1-2 griine Seile

2. Doppelstunde

Thema: Gesunde Erndhrung mit der Ernahrungspuyr

M4 Die Erndhrungspyramide

M5 Lebensmittel zuordnen

M6 Obstsalat

Bendtigt: 1 Reifen und 1 Stift pro P ifen (6 grine, 4 gelbe, 2 rote),
4 Banke, B Kegel

3. Doppelstunde

Thema: ithilfe der Ernahrungspyramide umsetzen

M7

ma

M9

ema: Unser Karper und Erndhrung — Grundlagen
0 Lebensmittelgruppen-Fangen
1 Proteine, Kohlenhydrate, Fette — Nahrstoffklassen
M2 Nahrstoff-Paare finden
Bendtigt: 1 Blatt Papier und 1 5tift pro Person, 3 Zettel, Parteibdnder (rot, gelb, griin,

blau), 3 Reifen; gaf. Rollbretter, Teppichfliesen, Pedalos, 4 Hitchen
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M 2 Checkliste Ernahrung

Aufgabe: Notiere in der Tabelle, was du in dieser Woche isst. Setze dafiir nach den Mahlzeiten einen Strich
in das jeweilige Kastchen.

Beispiel: Du hast am Montag ein Brotchen mit Butter, Kise und Salat darauf gegessen und dazu einen
Apfel und eine Banane. Dann setze einen Strich in der Spalte ,Mo" bei Butter, Kdse, Salat. In der Zeile
,Obst” kannst du 2 Striche notieren.

Lebensmittelgruppe Portionen Mo Di Mi Do Fr Sa So
Gemiise, Salat, Hulsenfriichte | 1-2 Hande voll
Obst 1-2 Hande voll
Misli oder Getreideflocken 2 Hande voll
Vollkornbrot 1-2 Scheiben
Nudeln, Kartoffeln, Reis 2 Hande voll
Wasser, ungesiliter Tee 1 Glas voll
Milch oder Milchprodukte 1 Glas voll
Kase 1 Scheibe
Fleisch 1 Stiick

Wurst 1-3 Scheiben
Eier 1-2 Stiick
Fisch 1 Stiick
Gezuckerte Getrénke 1 Glas voll
Extras (Snacks, Sules, 1 Hand vall
Fast Food)

Butter/Margarine 1-2 Essldffel
Pflanzendle 1-2

Ich hatte ein Friihstick.

Ich hatte ein Mittagessen.

Ich hatte ein Abendbrot.

Ich habe Snacks

Ich hatte eine wa
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Lebensmittel zuordnen M5

Material: 9 Reifen pro Gruppe (je 3 griine, 2 gelbe und 1 roter), ausgewahlte Lebensmittelkarten
(M 16)

Organisation:

Die SuS bilden 2 Gruppen. Fiir jede Gruppe liegt in einiger Entfernung eine Reifenpyramide auf dem
Boden aus (in der untersten Reihe 3 griine Reifen, in der mittleren 2 gelbe und in der obersten 1 roter).
Griin steht fur pflanzliche Lebensmittel (Brot, Getreide, Obst, Gemiise) sowie ungesii
Gelb steht fiir tierische Lebensmittel (Fisch, Fleisch, Wurst, Milchprodukte). Rot steht fi

mittelkarten.
Beschreibung:

Die Ersten der Gruppen ziehen eine Karte, laufen zur Reifenpyrami
sprechenden Reifen und laufen zum Start zurlick. Dort klatschen si 3 enmitglied ab
usw., bis alle Lebensmittelkarten in der Pyramide abgelegt wurd
der Gruppen verglichen und besprochen.

Obstsalat M6

Material: 1 Reifen und 1 Kartchen mit einer sorte (M 16) pro Person

Organisation:

Jedes Kind erhalt ein Obst-Ka
groften Innenstirnkrei

eifen. Die SuS stellen sich in je einen Reifen in einen
Reifen in der Kreismitte.

Beschreibung:

Das Kind in d
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Proteine, Kohlenhydrate, Fette — Nahrstoffklassen M11

O_ Hinweise:
Lebensmittel bestehen aus Nahrstoffen. Nahrstoffe lassen sich in Nahrstoffklassen einteilen. Drei der
Nahrstoffklassen sind EiweiRe (auch ,Proteine” genannt), Kohlenhydrate und Fette. Diese werden auch

+Makrondhrstoffe” genannt. Sie liefern dem Korper die notige Energie. Erganzt werden Makronahrstoffe
durch Mikronahrstoffe, wozu z. B. Vitamine gehdren. Sie liefern keine Energie, sind jedoch lebenswichtig.

Ubersicht Makronihrstoffe

+ Wichtiger Bestandteil von Zellen und Hormo-
nen.

Proteine - Baustoffe flir Entwicklung und Wachstum.

« Liefern eher wenig Energie.

+ Kommen in tierischen und pflanzlichen Lebens-

mitteln vor.
iges Fleisch, Wurst,

Eier, fettiger Fisch, Nisse,
Pflanzendl, Avocado

Fette » Sind Energiespeicher (,Fettrese

« Tragen essenzielle Fettsauren.

«  Zucker konn

liefern. SuRigkeiten, Obst, Voll-
kornprodukte, Brot,
Kohlenhydrate | . al Kartoffeln, Reis, Gemilise,
gesiifte Getranke
. - hen satt, regen die Darmtatig-
it an equlieren den Blutzuckerspiegel.
%
7 Zus s: e Lebensmittel sind aus den 3 Makronahrstoffen zusammengesetzt. Das heift,

ilchprodukte nicht nur aus Proteinen, sondern auch aus Kohlenhydraten und Fetten bestehen.
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