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Vorwort und Hinweise

Angesichts zunehmend übergewichtiger Kinder und von Elternhäusern, in denen immer weniger selbst  
gekocht wird, wird es zu einer zentralen Aufgabe der Schule, die Kinder über gesunde Ernährung  
und deren Bedeutung für ihren Körper und ihre geistige sowie körperliche Fitness zu informieren.  
Die Kinder sollten grundlegendes Wissen an die Hand bekommen, um eigene Essgewohnheiten zu 
hinterfragen, zu bestätigen und gegebenenfalls im Sinne langfristigen Wohlbefindens zu verändern.  
Die Angebote dieses Themenheftes sollen nicht als Bevormundung, sondern als Informations-
quelle und als Aufforderung dienen, über das „Essen“ nachzudenken. Es werden die einzelnen Nähr-
stoffe vorgestellt, verschiedene Nahrungsmittelgruppen näher beleuchtet, konkrete Tipps gegeben 
und Kritisches aufgezeigt.
Die Materialien sind als Arbeitsblätter konzipiert, enthalten aber auch Spiele und Anregungen zu kleinen 
Experimenten, Bastelaufgaben und Projekten. Deshalb werden für diese Unterrichtseinheit auch Spiel-
figuren, Würfel, Werbehefte und ein paar Lebensmittel benötigt.
Mehrere Angebote fordern zum Arbeiten mit digitalen Medien auf. In der Klasse sollten also Geräte mit 
Internetzugang, zum Filmen und Fotografieren vorhanden sein.

Hinweise zum Aufbau und Einsatz dieses Themenheftes
Dieses Themenheft bietet Ihnen unterschiedliche Materialien für die 1. bis 4. Klasse zum Thema 
„Gesunde Ernährung“. Jedes Arbeitsblatt steht für sich, sodass Sie das Material unabhängig und 
individuell nach den Bedürfnissen Ihrer Klasse einsetzen können.
Auf den jeweiligen Arbeitsblättern müssen die Kinder zum Teil Wissen aus unterschiedlichen Fächern 
anwenden, sodass das vernetzte Lernen ganz natürlich gefördert wird. 

Aufgaben, die mit einem Stern versehen sind, kennzeichnen anspruchsvollere Arbeitsaufträge. 
Diese können zur qualitativen Niveaudifferenzierung eingesetzt werden.

Außerdem enthält dieses Themenheft Arbeitsblätter mit besonderen Schwerpunkten, die Sie an 
folgenden Symbolen erkennen:

Projekt Spiel Rätsel Interview

Hinweis zum Medienkompetenzrahmen
Dieses Heft enthält Aufgabenstellungen, die die Kinder dazu auffordern, verschiedene digitale Medien 
zu nutzen oder sich mit entsprechenden Inhalten auseinanderzusetzen. Dazu gehören auch Aufgaben, 
die auf die Recherche und / oder Verwendung von Bildern / Grafiken / Screenshots aus dem Internet 
abzielen. Wir empfehlen, an geeigneter Stelle das Urheberrecht mit den Kindern zu behandeln, und 
wie in Ihrer Schule damit umgegangen wird.
Die Aufgaben dieses Heftes zielen auf einen Kompetenzerwerb in der Mediennutzung ab und 
thematisieren daher das Urheberrecht nicht gesondert.

Zusatzmaterial
Über einen Download erhalten Sie das Zusatzmaterial. Es enthält die

⦁ Arbeitsblätter dieses Heftes im editierbaren Word-Format, sodass Sie die Arbeitsblätter selbst 
anpassen können,

⦁ die Lösungen zu den Arbeitsblättern (PDF), 

⦁ Lernzielkontrolle,

⦁ Liste mit wichtigen Fachbegriffen,

⦁ Urkunden,

⦁ interaktive Übungen im Format H5P.
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Vorwort und Hinweise
Hinweis zu den interaktiven Übungen
Im Zusatzmaterial finden Sie fünf einfache interaktive Übungen, mit denen die 
Kinder Inhalte dieses Heftes lernen und üben können.
Folgende Übungen sind enthalten:

⦁ Bilder zuordnen: gesundes und ungesundes Essen

⦁ Memo-Spiel „Obst und Gemüse“

⦁ Lückentext zum Thema „Nährstoffe“

⦁ Bilderrätsel: Obst erkennen

⦁ Bilder zuordnen: Kohlenhydrate finden

Tipps für die Praxis

⦁ Als Einstieg könnten Sie eine Abbildung vom Themenheft-Maskottchen Wilma Waschbär mitbringen 
und den Kindern erklären, dass diese Waschbärdame auf der Suche nach gesundem Essen ist. Sie 
können ein paar Lebensmittel (oder Bilder von diesen) mitbringen, um darüber ein erstes Gespräch 
über Ernährung mit den Kindern zu führen. Die Kinder können auch selbst Vorschläge machen, was 
Wilma in ihren Speiseplan aufnehmen könnte und was sie eher nicht so oft essen sollte. Mit diesem 
Einstieg in das Thema verschaffen Sie sich einen Überblick über das Vorwissen Ihrer Klasse.  

⦁ Die Arbeitsblätter können als „Ernährungsheft / -mappe“, als Lerntheke, in einzelnen Stationen oder 
auch im Rahmen eines Wochenplans angeboten werden. Es ist auch möglich, die verschiedenen 
Themenbereiche unter der Gruppe aufzuteilen, sodass die Kinder zu „Expertinnen und Experten“  
in einzelnen Teilbereichen des Themas werden und ihr Wissen erst später in kleinen Vorträgen oder 
in selbst aufgenommenen Info-Filmen weitergeben.

⦁ Wer mag, kann am Ende der Unterrichtseinheit aus einzelnen Elementen ein Lapbook oder Info-
plakate erstellen lassen.

⦁ Da in diesem Themenheft viel gelesen werden muss, bietet es sich an, schwächeren Lesern und 
Leserinnen ein Partnerkind an die Seite zu stellen, das Vorlesen und auch gegebenenfalls Aufga-
benstellungen erklären kann. Generell empfiehlt es sich immer, Kinder, die eine Aufgabe bereits 
erfolgreich bearbeitet haben, zu „Expertinnen und Experten“ zu erklären. Diese können den anderen 
Kindern bei Fragen helfen.

Hallo, ich bin Wilma Waschbär  
und das Maskottchen der Reihe  
„Bergedorfer Themenhefte“. Ich  
begleite die Kinder in jedem Heft!
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Warum essen? Warum gesund? 
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1. Lies und setze die fehlenden Wörter ein.  
 Folgende Wörter helfen dir: 

 Körper     kaputt     Auto     krank     bewegen     schlagen     Essen     gesundes 
 

Damit ein                fahren kann, braucht es Treibstoff. Genauso ist es mit deinem 

                  . 

Ohne                 hat dein Körper keine Energie zum Atmen und Warmbleiben. Wie 

ein Auto ohne Kraftstoff könntest du dich nicht                          . Auch dein Herz 

würde nicht                       . 

Aber warum ist                          Essen so wichtig?  

Weißt du, was passiert, wenn man beim Auto den falschen Kraftstoff tankt? Zum 

Beispiel Diesel in ein Benzin-Auto? Der Motor geht                      . Und genauso ist 

es mit dem Essen und deinem Körper. Zu viel „schlechtes“ Essen macht dich 

schlapp und                     . 
 
 
2. Spure nach und entziffere die Geheimschrift, indem du jeden Buchstaben 

durch seinen Vorgänger ersetzt.  

 A   B   C   D   E   F   G   H   I   J   K   L   M   N   O   P   Q   R   S   T   U   V   W   X   Y   Z  

KRAFTSTOFFE 
• zum Kraftgeben 
• zum Bewegen 
• zum Warmhalten 
 

  
G F U U F 

                      
und Kohlenhydrate 

 

AUFBAUSTOFFE 
• zum Wachsen 
• für starke Knochen  

und Zähne 
• zur Erneuerung deiner Haut 

und Haare 

 WJUBNJOF                         

und NJOFSBMJFO 

                             und 

Ballaststoffe 

 

Schutzstoffe 
• zum Schutz vor  

Krankheiten 
• für eine gute  

Verdauung 

 Eiweiße und  

XBTTFS  
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Warum essen? Warum gesund? 
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3. Recherchiere im Internet: Finde sechs Gründe, warum du  
dich gesund ernähren solltest. 

• Öffne die Suchmaschine   blinde-kuh.de .  
• Gib in das Suchfeld den Begriff  gesunde Ernährung  ein.  
• Klicke den Beitrag  „Die 6 besten Gründe, dich gesund zu ernähren“   

(Beitrag Nr. 6) an. 
 
4. Mache aus diesen Informationen einen „Fernsehbeitrag“.  

• Schneide den Fernseher unten aus und die beiden gestrichelten Streifen 
heraus.  

• Falte ein leeres DIN-A4-Blatt in vier gleich große Streifen  
und schneide sie an den Knicklinien auseinander.  

• Klebe sie zu einem langen Streifen zusammen.  

• Überlege dir nun, was du in deinem Fernsehbeitrag über die Gründe der 
gesunden Ernährung erzählen möchtest. Male mehrere passende Bilder auf 
den Papierstreifen.  

• Stecke deinen Bilderstreifen so durch die Fernseherschlitze,  
dass dein Bild in der Mitte zu sehen ist.  

• Ziehe den Streifen langsam durch den Fernseher, während du deinem 
Publikum berichtest. 

 
 
 
Passend zu diesem Arbeitsblatt kannst du die interaktive Übung  
„Gesundes und ungesundes Essen“ bearbeiten.  

 Warum essen? Warum gesund?
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