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Ernahrungscheck

Wie gesund isst/trinkst du?

Hintergrundinformationen fiir die Lehrkraft

Der Erndhrungscheck sollte am Anfang des Themas gesunde Erndhrung durchgefihrt werden,
ohne die Erndhrungsregeln zu erkléren oder die Lebensmittel zu bewerten. Je unvoreingenom-
mener die Schuler an die Sache herangehen, desto besser werden die Ergebnisse das tatsach-
liche Erndhrungsverhalten der Schiler widerspiegeln. Um ein objektives Ergebnis zu erhalten,
sollte der Erndhrungscheck in einer gewéhnlichen Woche (ohne Feiertage, keine Weihnachts-
oder Osterzeit) durchgefuhrt werden.

Arbeitsblatt: Erndhrungscheck: Wie gesund trinkst du?
Arbeitsblatt: Erndhrungscheck: Wie gesund isst du?

Ziel der Arbeitsbléatter ist die Eigenbeobachtung, um herauszufinden, was die Schuler im Laufe
einer Woche essen und trinken. Denn die meisten Kinder hatten Schwierigkeiten damit, sich zu
erinnern, was sie am Vortag mittags oder abends zu sich genommen haben.

Hinweise zum Umgang mit dem Erndhrungscheck

Pro verzehrter Einheit (Glas/Tasse/Scheibe/Stlck) sind in der entsprechenden Zeile pro Tag die
Striche einzutragen. Am Ende der Woche werden alle Striche addiert, um den Gesamtwert zu
erhalten.

Auswertung

Am Ende der Sequenz werden die beiden Arbeitsblatter erneut ausgeflllt und anschlieBend die
Durchschnittswerte miteinander verglichen. Um den Durchschnittswert der Klasse zu ermitteln,
addiert die Lehrkraft alle Gesamtwerte der einzelnen Lebensmittel/Getranke und teilt sie durch
die Anzahl der Schiiler.
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Erndahrungscheck: Wie gesund isst du?

Nahrungs-
mittel

Portion/

Stiick Mo Di Mi Do Fr Sa

So

ge-
samt

Brot, Brotchen,
Nudeln, Reis,
Kartoffeln

1 Stiick/
Scheibe/
Portion

Gemiise, Sa-
lat, Rohkost

1 Portion

frisches Obst

Milch, Kase,
Jogurt

Eier

Fleisch

Wurst

Fisch

Pommes, Kro-
ketten, Rosti,
Fischstabchen

Portion

Fast food =
Pizza, Burger,
Hot Dog,
Currywurst,
tiberbackenes
Baguette

Portion
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Ernghrungscheck: Wie gesund trinkst du?

v Glas/ . . ge-
Getranke Tasse Mo Di Mi Do Fr Sa So samt
Wasser/
ungesuBter
Frichtetee

Saftschorle

Milch

Kakao

frisch ge-
presster Saft

Gemiisesaft

Saft

Limonade

Cola/Spezi

Eistee

Tee + Zucker
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Einfuhrung in die gesunde Ernahrung

Vergleich von zwei Speiseplanen

Folienbild von Wickie mit Lehrererzahlung:

Wickie ist ein kleiner Junge mit rotblondem, schulterlangem Haar, der mit seinen Eltern Ylva und
Halvar, dem Dorfhauptling, im kleinen Wikingerdorf Flake lebt. Er ist kein typischer Wikingerjunge,
nicht besonders stark, daftr aber sehr schlau und intelligent. Deshalb kann er den Erwachsenen
und Freunden in ausweglosen Situationen immer wieder helfen.

Gemeinsam mit dem Vater Halvar und seiner Schiffsmannschaft aus mehr oder weniger ,starken”
Méannern erlebt Wickie viele gefahrliche, aber auch lustige Abenteuer.

Folienbild von Faxe:

Das ist Wickies Freund.Faxe. Eines Tages ist Faxe sehr traurig, denn er ist so kraftlos. Alle ande-
ren Wickinger sind so stark,wviel.schneller und fitter als Faxe. AuBerdem schwitzt Faxe immer so
viel. Deshalb wendet er sich an den schlauen Wickie und fragt ihn um Rat.

Die Lehrkraft wendet sich an dieSchiiler: ,Hast du vielleicht schon eine Idee, was der Grund sein
konnte ?*

Wickie macht sich ebenfalls Sorgen'um seinen dicken Freund Faxe und seine Gesundheit. Des-
halb will Wickie wissen, was Faxe so taglichsisst und vergleicht es mit seinem eigenen Speise-
plan.

Folienbilder der Speiseplane von Faxe und Wickie:

Die Lehrkraft zeigt den Schilern am Overheadprojektor die Speiseplane. Die Schiler lesen die
Speiseplane und besprechen diese mit ihrem Partner.

Arbeitsauftrage:

Lies die beiden Speiseplane.

Welche Unterschiede kannst du feststellen?
Was macht Faxe falsch?

Was macht Wickie richtig?

Weshalb ist Faxe so dick?

Welche Tipps gibt ihm Wickie wohl?

Was weiB3t du Gber gesunde Erndhrung?

Unterrichtsgesprach:

Die Lehrkraft kann beim Gesprach das Vorwissen der Schiiler erfahren. Die Schiler stellen fest,
dass Faxes Speiseplan zu fetthaltig und vitaminarm ist. AuBerdem enthalt er zu viel Zucker. Des-
halb ist Faxe so dick.
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Folienbild: Wickie




Folienbild: Faxe
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Wickies Speiseplan:

Friuhstiick:
Vollkornbrot mit Kéase, Obstsalat, Tee

Zwischenmahlzeit:
Salatgurke, Paprika, Karotten, Wasser

Mittagessen:
gekochtes Gemiise mit Fleisch, Kartoffeln, Apfel-
schorle

Nachmittag:
Naturjogurt mit Obst

Abendessen:
Mehrkornbrot mit Krduterquark, Salat, Wasser

Faxes Speiseplan:

Frihstiick:
Kuchen, Weipbrot mit Marmelade,
Kakao

Zwischenmahlzeit:
Schokoriegel;” Eistee, Gummibarchen

Mittagessen:
Schweinebraten mit finf KloBen,
Cola

Nachmittag:
Bonbons, Chips, Krapfen

Abendessen:
Currywurst mit Pommes, Ketchup,
Mayonnaise, Limonade






