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Du bist, was du isst! — Gesunde Ernahrung férdern
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Sachkompetenz:

Sozialkompetenz:

-

Methodenkompetenz:

personale Kompetenz:

Nahrungsmittel anhand ihres Einflusses auf den Menschen den Eigenschaften
»gesund“ oder ,,ungesund“ zuordnen

die Erndhrungspyramide verstehen und ergénzen

verschiedene Bestandteile der Lebensmittel (Ballaststoffe, Fette, Eiweie,
Kohlenhydrate) und ihre Auswirkungen auf den Korper kennenlernen
Aussagen zur eigenen Erndhrung treffen

gesunde Mahlzeiten gestalten

Obst- und Gemdisesorten benennen

die Gefahr von Zucker erkennen

wichtige Erndhrungsregeln aufzéhlen

ein Erndhrungs-Abc erstellen

Lebensmittel in einem Suchsel erkennen
Tabellen erganzen

FrithstlicksspieBe nach Anleitung herstellen
ein Bewegungsprotokoll ausfiillen

mit anderen den Klassenregeln entsprechend arbeiten
beim Spielen riicksichtsvoll miteinander umgehen
tolerant auf die Meinung anderer reagieren

e die eigenen Erndhrungsgewohnheiten kritisch betrachten
e den Vorteil der Einhaltung von Erndhrungsregeln fiir die eigene Gesundheit

erkennen und umsetzen

~
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eDidact - Arbeitsmaterialien Grundschule

Du bist, was du isst! — Gesunde Ernahrung férdern

Unterrichtsplanung

I. Hinfihrung

Nicht nur zu Hause, auch in der Kita und in der Schule werden sowohl Erndhrungsgewohnhei-
ten als auch die Esskultur geprdgt. Besonders in Ganztageseinrichtungen sollte folglich darauf ge-
achtet werden, den Kindern gesunde Lebensmittel anzubieten.

Die Kinder- und Jugendstudie ,,EsKiMO* aus dem Jahr 2007 beschéftigte sich mit dem Essverhal-
ten und kam unter anderem zu dem Ergebnis, dass viele Jungen und Médchen zu wenig Obst
und Gemiise zu sich nehmen. Die empfohlene Tagesmenge wird nur von einer geringen Anzahl
der Kinder erreicht. Im Gegensatz dazu ist der Anteil an Fleisch- und Wurstwaren zu hoch. Da-
durch wird hdufig zu viel tierisches Fett aufgenommen. Gegenwartig {ibersteigt auch die Koh-
lenhydratzufuhr das gesunde MaR. Besonders bedenklich ist dies, da es sich dabei meist um iso-
lierten Zucker aus Weillmehl handelt. Ebenso bedenklich ist die Masse an kalorienreichen, siilen
Getrdnken, die bereits von Kleinkindern konsumiert werden. Ein Anstieg des Korpergewichts
und damit verbundene Erkrankungen sind absehbare und gesundheitsgefdhrdende Folgen.

Die Studie belegte zudem, dass die meisten Vitamine in ausreichendem Male zugefiihrt werden.
Einzig die Vitamin-D-Zufuhr sehen die Forscher als bedenklich an. Da Kinder immer seltener im
Freien spielen, fehit dieses Vitamin, das hauptsdchlich mithilfe der Sonneneinstrahlung gebildet
wird. Folgen davon sind Schéddigungen der Knochen und eine erhdhte Anfélligkeit fiir Infekte.

Damit Kinder langfristig gesund bleiben, miissen also nicht nur Eltern aufgeklart werden, son-
dern auch die Kinder selbst, denn: ,,Du bist, was du isst!“

Als Einstieg in die Thematik , gesunde Erndhrung® eignen sich verschiedene Vorgehensweisen:

a) Durchfiihrung einer Umfrage unter dem Motto: ,Das esse ich am liebsten./Diese Lebensmit-
tel mag ich iiberhaupt nicht.“

b) gemeinsames Friihstiick (1): Die Lebensmittel werden zuvor mit Fdhnchen bestiickt; Diese
entsprechen dem Ampelsystem: griin = gesund, gelb = sollte nur in gewissen Mengen ver-
zehrt werden, rot = nur selten essen, da das Lebensmittel zu viel Zucker oder Fett enthalt.

c) gemeinsames Friihstlick (2): Die Lehrkraft vergibt vorher Zettel, auf denen notiert wurde,
welches Lebensmittel die Kinder mitbringen sollen. Dabei sollte es sich nur um gesunde Din-
ge handeln.

d) Erndhrungstagebuch fiihren

e) Erndhrungs-Abc (Material M1)

Ubung

Es gibt verschiedene Darstellungen, die eine gesunde Erndhrung grafisch darstellen. Neben dem — M1
Erndhrungsrad ist die Erndhrungspyramide die ibersichtlichste. Anhand des Textes lernen die

Schiiler diese kennen und sollen im Anschluss —am besten in der Gruppe — Lebensmittel entspre-

chend einordnen.

Doch was steckt eigentlich in unserer Nahrung? Die sich anschlieBenden Arbeitsblétter geben

eine erste Ubersicht dazu. Die Materialien kénnen nacheinander abgearbeitet oder aber in Form — M2 bis M4
eines Gruppenpuzzles umgesetzt werden. So kénnen die Schiiler gleichzeitig das Prasentieren

und das genaue Zuhoren iiben. Auch die Vorarbeit in der ersten Gruppenzusammensetzung ge-

winnt dann an Bedeutung. Da jeder Schiiler anderen etwas zum Thema erzéhlen soll, ist die Mo-

tivation der Mitarbeit hoher. — M5 bis M8
Mithilfe des Erndhrungssuchsels kann nicht nur die Konzentration der Kinder trainiert werden.

Durch das Markieren in unterschiedlichen Farben wird getestet, inwieweit die Schiiler {iber ge-

sunde und ungesunde Lebensmittel Bescheid wissen.

In einem Artikel der ,,Welt“ wurde {iber das Lieblingsessen von Kindern berichtet. Wiirden die

Jungen und Médchen bestimmten, was auf den Tisch kommt, wiirde es entweder Nudeln, Pizza

oder Pommes geben. Diese drei Lebensmittel bilden die Top drei der Befragungsergebnisse. Ist — M9

das in Threr Klasse genauso? Hierzu kann entweder eine Umfrage gestartet oder aber auch mit

dem Steckbrief gearbeitet werden.
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eDidact - Arbeitsmaterialien Grundschule

Du bist, was du isst! — Gesunde Erndhrung férdern
Unterrichtsplanung

Hier sollen die Schiiler ihre Lieblingsmahlzeit einmal unter verschiedenen Aspekten beschreiben.
So setzen sie sich genauer mit ihren Vorlieben auseinander.

Im Voraus ist eine Kldrung von Begriffen wie ,,gediinstet” und ,roh“ sinnvoll. Auch kann vorher
in Form von kleinen Geschmacksexperimenten probiert werden, wie ,bitter”, ,salzig“ oder
»wiirzig® schmecken.

Beim Vorstellen des Lieblingsgerichts vor der Klasse kann gemeinsam geraten werden. Gleichzei-
tig erféhrt die Lehrkraft etwas {iber die Kenntnisse der Schiiler und deren Essensvorlieben.

Das Friihstiick ist besonders fiir Kinder eine wichtige Mahlzeit, denn es liefert die notwendige
Energie, um gut lernen zu kénnen. Material M11 erdffnet die Mdglichkeit, sich damit auseinan-
derzusetzen, ob die geliebten Cornflakes und der leckere Marmeladen-Toast wirklich gesund
sind. Ganz wichtig ist dabei, gemeinsam ins Gesprach zu kommen, damit die Lehrkraft die Chan-
ce hat, Erndhrungsirrtiimer zu korrigieren (auch wenn es Marmelade aus Erdbeeren ist, so ist sie
nicht unbedingt gesund ...), ohne Lebensmittel zu verteufeln.

Um dem groBen Thema ,,Gesundheit“ gerecht zu werden, sollte auch Bewegung im Unterricht
nicht fehlen. Das Spiel ,,Obstsalat* kann dazu als Bewegungspause eingebaut werden.

Ebenso wie kleine Spiele kénnen auch andere gemeinsame Aktivitdten nicht nur das Bewusstsein
fiir die richtige Erndhrung schérfen, sondern auch das Miteinander fordern. Das Anrichten von
FriihstiicksspieBen bietet dazu Gelegenheit.

An dieser Stelle kann auch {iber gemeinsames Essen gesprochen werden. Welche Rituale gibt es
zu Hause? Wie kann man den Tisch besonders schén gestalten? Was gehort auf den Tisch? Wel-
che Tischmanieren sollte man einhalten?

Ein altes Sprichwort sagt: ,An apple a day keeps the doctor away*“. Dennoch finden sich hiufiger
Kuchen oder Schokolade und Joghurt in den Brotdosen der Kinder als Obst und Gemdise. Die Er-
fahrung zeigt, dass besonders Kinder aus finanziell schwachen Elternhdusern wenig , Griinzeug*
naschen und zum Teil Obst- und Gemiisearten nicht kennen. Aus diesem Grund sollte gezielt
{iber diese Thematik gesprochen werden. Dazu kann man einen Ausflug in den Supermarkt ma-
chen oder eine Gemiise- und Obstausstellung anlegen. Das Material M14 dient dabei als Erinne-
rung an die Namen der Lebensmittel. Hat man das Obst und Gemiise einmal im Klassenraum,
kann man eine Blindverkostung durchfiihren oder gemeinsam Salate zubereiten. Durch den spie-
lerischen Umgang und das Gefiihl, etwas selbst hergestellt zu haben, kann durchaus eine positi-
ve Einstellung zum ,,Griinzeug"“ geférdert werden.

Immer wieder wird vor dem zu hohen Verbrauch von Zucker gewarnt. Er kann vielfltige nega-
tive Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben. Trotz diesem Wissen ist der Konsum — auch bei
Kindern — hoch. Das liegt mit groBRer Sicherheit auch an der fehlenden Kenntnis dariibet, wie viel
Zucker sich in Lebensmitteln des tdglichen Gebrauchs befindet. Erst kiirzlich warnte die Stiftung
Warentest vor dem hohen Anteil an Zucker in Friihstiicks-Cerealien, Joghurts, FertigsoRen, Salat-
dressing oder Ketchup. Haufig werden diese Produkte besonders bunt beworben, sodass sie eine
besondere Anziehung auf Kinder ausiiben. Mithilfe des Arbeitsblatts M15 lernen die Schiiler
Grundlegendes iiber Zucker. Denkbar wére in diesem Zusammenhang, eine Art Memory zu erar-
beiten: In welchem Lebensmittel sind wie viele Stiickchen Zucker? Dieses Spiel kann durch die
Lehrkraft vorbereitet werden und auch als Einstieg dienen.
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{ﬁ Du bist, was du isst! — Gesunde Erndhrung férdern
Unterrichtsplanung

Lebensmittel Zuckerwiirfel Lebensmittel Zuckerwiirfel

Mars 5 100 g 19
Vollmilchschokolade

Fruchtzwerg 2 Hanuta 4

Capri-Sonne 7 Milky Way 6

100 g 17 Duplo 3

Gummibérchen

Das Erndhrungsquiz kann auch als Vorbereitung auf eine Lernzielkontrolle genutzt werden.

Zu einer gesunden Lebensweise gehort natiirlich auch Bewegung. Das Material M17 gibt den
Schiilern die Chance, sich aktiv mit ihren Bewegungsgewohnheiten zu beschéftigen. Denkbar
wére auch, iiber einen gewissen Zeitraum ein Bewegungsprotokoll anzulegen. Im Anschluss
kann dies verglichen werden.

Um nachhaltig etwas fiir die Bewegungsfreudigkeit der Kinder zu tun, kann in Zusammenarbeit
mit dem Sportlehrer ein Turnnachmittag veranstaltet werden. Auch ortsansdssige Sportvereine
konnen eingeladen werden, um die Neugier der Kinder zu wecken. Gemeinsam kann eine
Schnupperstunde bei einem Sportverein durchgefiihrt werden. Denkbar wére aber auch, dass
Schiiler ihre Lieblingssportarten vorstellen.

Tipp: Auch die Pausen sollten fiir Bewegung genutzt werden. Gemeinsam kénnen Kol-
legen in einer Dienstberatung {iberlegen, welches Spielzeug angeschafft werden
konnte, um die Bewegungsfreude der Kinder zu férdern.

Erndhrungsregeln zu kennen, ist der erste Schritt zu einer gesiinderen Erndhrung. Die Schiiler
konnen ihr Wissen im Material M 18 beweisen, indem sie die zusammengehdrigen Aussagen mit-
einander verbinden.

— M16

- M17

— M18
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Du bist, was du isst! — Gesunde Ernahrung férdern
M1

Das groBe Ernéhrungs-Abc ‘\

Welche Lebensmittel findest du flr die einzelnen Buchstaben? Schreibe sie auf die
passenden Linien!

A J S
B K T
C L U
D M Vv
E N W
F O X
G P Y
H Q y4
I R
~
% Hast du zu jedem Buchstaben ein Lebensmittel gefunden? Klasse! Um-
rahme jetzt alle Speisen und Getréinke mit Griin, von denen du denkst,
dass sie gesund sind. Umrande mit roter Farbe, wenn du sie nicht gesund
findest.
J
=
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Du bist, was du isst! — Gesunde Ernahrung férdern
M2.1

Die Erndhrungspyramide (1)

® Lies den Text.
S Unterstreiche farbig, welche Lebensmittel du wie oft essen solltest.

Es gibt einige Lebensmittel, die solltest du regelméBig zu dir nehmen — andere
wiederum sehr selten. Es ist sehr wichtig, dass du stdndig genug trinkst. Allerdings
sind damit Getrdnke wie Wasser oder ungesufBter Tee gemeint. Verdlinne dir auch
immer deinen Saft. So verzichtest du auf viel Zucker. Der ist in groBen Mengen sehr
ungesund. Zucker solltest du nur GuBerst selten zu dir nehmen. Schokolade, Gum-
mibdrchen, Eis und Kekse sind damit gemeint, aber auch stiBBe Getrdnke. Auch
andere Naschereien wie Chips sollten nur selten auf deinen Essensplan gehéren.
Was du allerdings tdglich brauchst, ist frisches Obst und Gemuse. Achte darauf,
dass du jeden Tag drei Handvoll Gemuse und zwei Handvoll Obst isst. AuBerdem
brauchst du tdglich Kohlenhydrate. Die findest du in Brot, Misli, Nudeln, Kartof-
feln oder Reis. Diese Lebensmittel versorgen deinen Kérper mit Energie, die du
fur das Lernen und Spielen benétigst. EiweiB ist auch wichtig fur den Kérper. Du
solltest einmal oder zweimal die Woche Kdse, Fisch, Eier, Fleisch oder Milch zu
dir nehmen. EiweiBe unterstitzen dein Wachstum. Auch Fette sind wichtig fur dich.
Allerdings kann sie dein Kérper nicht immer verwerten. Das kann zu Ubergewicht
fuhren. Deswegen solltest du wochentlich nur zwei bis drei Portionen Fett oder fet-

tige Speisen essen.
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