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V.23

Praktisches Lernen und Projektideen

Umgang mit der eigenen Gesundheit -
Ernahrung, Drogen, Larm und Stress

Juliane Sorg

en zu verhindern. Die Lernenden erfahren in dieser

kennen und durch praventiv wirke
i e Auswirkungen ein hoher Zuckerkonsum, Fehlernahrung,

mweifach differenzie

KOMPETENZPROFIL

LearningApps -
* interaktive Lernbausteine

Klassenstufe: 7/8

Dauer: & Unterrichtsstunden (Minimalplan: 4)

Kompetenzen: Gesundheitsinformationen verstehen, bewerten und anwenden,
Erkenntnisgewinnungskompetenz, Bewertungskompetenz

Inhalt: Zuckergehalt in Lebensmitteln, Ernahrung, Drogen, Sucht, Pra-

vention, Lirm, Stress
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Auf einen Blick

Ubergeordnet
d_. Bendtigt: O ggf. die LearningApps-Kollektion
https://learningapps.org/watch?v=p2j4nivaa25s
1. Stunde
Thema: Zucker und zuckerhaltige Lebensmittel im Alltag
@ M1 Zuckergehalt in Lebensmitteln
Bendtigt: O ca. 25 zuckerhaltige Lebensmittel (z. B. Msli,
isotonische Getranke, Toastbrot, Fanta,
Energydrinks)
O mehrere Packungen Zuckerwiirfel pro
O 1Kichenwaage pro Gruppe
m2 Die Zuckerchallenge
2. Stunde
Thema:

m3
M4

Drogen und Sucht

Rechercheauftrag = Alkohal, Cannabis & Co.
Die Auswirkung von Drogen auf den Korper

O ggf. internetfahige Endgerate fir die Internetrecherche und die

LearningApp
5. Stunde
Thema: Larm und Drogen — Unsichtbare Gefahren fiir das Nervensystem
m7 Pravention von Drogenmissbrauch
ma Larmquellen und deren Auswirkungen auf den Karper
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M9 Larm schadigt das Nervensystem

Bendtigt: O ggf internetfihige Endgerdte fir die Audiobeispiele und die
Learningfpps

6. Stunde

Thema Wenn Stress den Karper belastet

M10 Das macht Stress mit unserem Karper

M1l Gesunderhaltung des Kiirpers — Teste dein Wissen!

Bendtigt: O ggf internetfihige Endgerdte fir das Video und die LearningApps

Erkldrung zu den Symbolen

Dieses Symbal markiert differenziertes Material. Wenn nicht anders ewiesen,
befinden sich die Materialien auf mittlerem MNiveau.

de
@

leichtes Niveau @ mittleres Miveau %h iges Miveau
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M1 Zuckergehalt in Lebensmitteln
Aufgabe
a Gebt in Kleingruppen Schatzungen zum Zuckergehalt der verschiedenen Lebensmittel an, indem ihr
: die Zuckerwirfel vor dem jeweiligen Lebensmittel aufbaut.

Diese LearningApp kann euch bei der Schatzaufgabe helfen:
https://learningapps.org /watch?v=p83h3ajx225

Schiilerversuch: Zuckerberg
@ Vorbereitung: 10 min; Durchfihrung: 20 min

Benétigt

O ca. 5 Lebensmittel pro Gruppe
O mehrere Packungen Zuckerwiirfel pro Gruppe
O 1 Kiichenwaage pro Gruppe

Versuchsdurchfiihrung

1. Betrachtet die Lebensmittel, die eurer Gruppe zuget

2. Schitzt bei jedem Lebensmittel den Zuckergeh
LLuckerturm® aus Zuckerwirfeln. Der  Zuckerfurm® soll den
gehalt darstellen.

3. Wiegt jeden eure Zuckertirme und no

4. Gleicht eure geschatzte Zuckerm

Lebensmittel einen
geschatzten Zucker-

ein Fazit.
Beobachtung
Lebensmittel Geschatzte Tatsachliche
Zuckermenge Zuckermenge
Unser Fazit

© RAABE 2026 | Es gelten die Lizenzbedingungen

B7 RAAbits Arbeitslehre Mittlere Schulformen Februar 2026


https://www.raabe.de/lizenzbedingungen
https://learningapps.org/watch?v=p83h3ajx225

& RAABE 2026 | Es gelten die Lizenzbedingungen

V.23 Praktisches Lernen und Projektideen & Umgang mit der eigenen Gesundheit

11von 32

Auswirkungen von Fehlerndhrung auf den Korper

Aufgabe

Ergdnze den Lilckentext mit den passenden Begriffen.

Du kannst diese Aufgabe auch als LearningApp bearbeiten:
https://learningapps.org/watch?v=p4w9enm0v25

Der Ubermalige Konsum von und fettigen Lebensmitteln kann den

Korper stark belasten. Eine unausgewogene Erndhrung flhrt oft zu .

was Herz und BlutgefiBe schidigt. Zu viele gesattigte Fettsiuren erhdhen den Cholesterinspiegel

und steigern das Risiko fiir oder

Eine stark zuckerhaltige Ernahrung kann das Risiko fiir

hohen. Der Kérper muss dann standig hohe Blutzuckerwerte ausgleichen

fiihren: Die Kirperzellen reagieren nicht mehr ri

Fehlernahrung schwacht auch das

Mineralstoffe fehlen. Ein Mangel an

die Wundheilung und erhiht die Gefahr von Infektionen.

die Psyche. Sie kann

fardern. Wenn dem Gehirn

wichtige Nahrstoffe fehlen, stei Stérungen wie De-

pressionen.

Wortspeicher

Stress — Zucker
Vitami '

munsystem —Schlaganfall - Insulinresistenz — Typ-2-Diabetes —
opfung — Angstzustande — psychische = Blahungen

Obst und Gemiise als wichtige Bestandteile einer gesunden Erndhrung
© Andriy Onufriyenka/Moment/Gettylmages
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Die Auswirkung von Drogen auf den Korper M6

Aufgabe

Ordne jede Droge der passenden Wirkung zu. Lies dir die Beschreibungen genau durch und iiber-
lege, welche Substanz welche Schaden verursacht.

Du kannst diese Aufgabe auch als LearningApp bearbeiten:
hitps://learningapps.org/watch?v=phvipt5q225

1: Alkohol A: Fihrt zu Herzrasen und Uberhitzung des Kérpers. Kann das Gehirn
) schadigen und im schlimmsten Fall zu Organversagen fiihren.
2: Nikotin B: Beeinflusst das Gehirn und kann das Denken und die Aufmerksam-
) keit stéren. Rauchen schadigt zusatzlich die Lunge.
, C: Schadigt Herz, BlutgefiBie und Lunge. Fihrt zu héherem Bl
3: Cannabis . C e
und erhdht das Risiko fir Lungenkrebs.
% Kokain D: Greift das Herz-Kreislauf-5ystem stark an. Erhoht das Risiko fiir
) Herzinfarkte und Schlaganfille.
E: Schadigt vor allem die Leber und das G
5: Ecstasy Immunsystem. Langfristig kann es zu
problemen kommen.

igital

Vectors/Geftyimages
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M9 Larm schadigt das Nervensystem

Larm ist eine der hdufigsten Umweltbelastungen, die auf den menschlichen Kdrper wirken. Be-
sonders das Nervensystem wird durch dauerhafte Larmbelastung stark beeinflusst.

Aufgabe
Kreuze an, ob die folgenden Aussagen richtig oder falsch sind.

Du kannst diese Aufgabe auch als LearningApp bearbeiten:
https:/learningapps.org/watch?v=pjurmcédq5n25

Lirm Gberlastet unser Nervensystem.

Larm kann unser Nervensystem kurzfristig belasten, hat aber
keine langfristigen Auswirkungen.

Laute Gerausche kinnen den Horsinn dberfordern und Hor-
schaden verursachen,

Larm kann das Gedachtnis und die geistige Leist eein-
trachtigen.

o

Larm stdrkt das autonome Nervensyste
standsfahiger.

Langfristige Larmbelastung erhoht
Erkrankungen und Schlaganfille,

Das Stresshormon Cortiso ituationen vermehrt
ausgeschiittet.

Um erholsam zu schlafen, sollte die Umgebung nicht lauter als
5 dB sein.

Ein vorbeifahrender Zug entspricht einem Lautstarkepegel von
maximal 20 dB.

Ist der Arbeitslarm durchschnittlich lauter als 80 dB, muss der
Arbeitgeber einen Gehdrschutz zur Verfiigung stellen,
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Gesunderhaltung des Korpers — Teste dein Wissen! M 11

Aufgabe 1
Mache dir allein Gedanken dber dein Wissen zum Thema ,5chadigende Einfliisse auf das mensch-

liche Organsystem”. Kreuze das Kastchen mit der richtigen Antwort an.

Tipp: Pro Aufgabe ist nur eine Losung richtig. d

Du kannst diese Aufgabe auch als LearningApp bearbeiten:
https:/learningapps.org/watch?v=pxgem56dj25

1 | Welche Folgen hat die Einwirkung von Ge- keine Irreversible
rauschen mit 85 dB auf das menschliche den de
Gehir? i von mehr als fiinf

tunden

2 | Wie wirkt sich chronischer Larm auf das Herz- | Erhoht den Blut-
Kreislauf-system aus?

Kurzfristiges Herz-
rasen und Ausléser
fiir Migraneanfalle

3 | Welches Gesundheitsproblem entsteht bei Dauerhafte Schadi- | Fettleber, Leber-

dauerhaftem Konsum von Alkohol? gung der Niere zirrhose
4 | Welche Wirkung hat der Konsum von Nikotin Erhohung des Optimierung der
auf das Atmungssystem? Risikos fiir chroni- | Lungenkapazitat
sche Atemweqs-
erkrankungen
5 | Welcher Mechanismusis Mikaotin fihrt zu Mikotin erhdht die | Nikotin erweitert
die Schadigung de @ einer direkten Konzentration von | die Gefalwinde
schem Nikotinkonsum Entziindung der HDL im Blut, wo- und steigert die
Gefalwande, durch die Gefdlle Durchblutung
wodurch diese widerstandsfahiger

verhdrten und die | werden
Durchblutung ein-

schranken
siviauchen ist besonders schadlich fiir Kinder atmen Diese Aussage ist Kinder sind aktiver
[ lche der Aussagen ist korrekt? langsamer als ein Mythos und als Erwachsene
Erwachsene und nicht korrekt und setzen sich so
nehmen daher haufiger Schad-
mehr Schadstoffe stoffen aus
auf
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