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Mensch — Erndhrung und Verdauung

Unser Energiebedarf — Lebensmittel bewerten
und Mahlzeiten planen

Nach Ideen von Thomas Schwarzwalder

© d3sign/Moment

Diese Einheit eignet sich idg den Einstieg@das Themenfeld Erndhrung und Verdauung. Las-
sen Sie lhre Lernenden g nergiebeda echnen, ein Ernahrungstagebuch fiihren und
Nahrungsmittel im Si#g ei dndachaltenddn Erndhrung bewerten. Dabei recherchieren die
srehlungen und lernen die Ernahrungspyramide ken-
nenden ihre eigenen Mahlzeiten flr einen Tag und priifen ihr
le und dem Abschlussquiz

Lernenden im Internet nde
nen. Zum Abschluss planen d
iem Getrd

,8

5 Unterrichtsstunden (Minimalplan: 4)

Sachkompetenz, Kommunikationskompetenz,
Bewertungskompetenz

Grundumsatz, Leistungsumsatz, BMI, Brennwert, Lebensmittel,
gesunderhaltende Ernahrung, Erndhrungspyramide, Erndhrungs-
tagebuch, Qualitatsmerkmale, Nahrstoffe, Stoffwechsel
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Auf einen Blick

1./2. Stunde

Thema: Einstieg in das Themengebiet Erndhrung und Energiebedarf
M1 Erndhrung — Brainstorming mit ABC-Methode

M2 Wofir benétigen wir Energie?

M3 Unser Energiebedarf — Grund- und Leistungsumsatz

M4 Body-Mass-Index und Waist-to-Height Ratio

Bendtigt: O Dokumentenkamera, Whiteboard oder Beamer

3. Stunde

M6 Dein Ernahrungscheck

Bendtigt: O Ggf. mitgebrachte verpackte
O Dokumentenkamera, Whiteboard o

Thema: Nahrungsmittel, der Stoffwechsel und ag m
M5 Woher bekommen wir Energie? @

as Tafelbild

4. Stunde

Thema: Wie sieht ges

mz

Benotigt: rat pro Lernenden fiir die Internetrecherche [==d1Q
5. Stunde

Thema:

ms
M9
M1

B
(1 Papierumschldge und Schere fiir das Getrankequiz
O ggf. Papierblatter fiir das Abschlussquiz
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M3

Unser Energiebedarf — Grund- und Leistungsumsatz

Aufgabe 1
Vervollstandige den Liickentext mit den passenden Begriffen.

Alle Lebewesen brauchen Energie. Wir Menschen sind daflr auf Nahrung a
Energiebedarf setzt sich aus Grundumsatz und Leistungsumsatz zusammen.

Der

Der

gie benétigt, die den Grundumsatz iiber Hierzu zum Beispiel Energie, die beim

,in der oder bei Freizeitaktivitaten ver-

igkeit, desto

braucht wird. Je anstrengender die ist der Leistungs-

umsatz. Der Leistungsumsatz macht ca. 1 rgiebedarfs aus und wird als fester Faktor mit

dem Grundumsatz mu mleichter Tafigkeit wird der Grundumsatz mit 1,5, bei mittlerer

gen ebenfalls Energie, nehmen aber keine Nahrung auf wie wir Menschen. Wie de-
ihren Energiebedarf? Erlautere.
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Dein Ernahrungscheck

Aufgabe 1

Protokolliere deine Ernahrung eine Woche lang. Setze fiir jede Portion einer Lebensmittelgruppe
einen Strich in das Kastchen des jeweiligen Tages. Zahle nach der gesamten Woche alle Portione

einer Zeile zusammen und trage die Summe in die Spalte ,Gesamt“ ein.

Lebensmittelgruppe Portion Mo | Di Mi
Gezuckerte Getranke 1Glas
Extras (Snacks, StiRes) 1 Hand voll

Butter/Margarine

1-2 Essloffel

Pflanzenole

1-2 Essloffel

Milch oder Milchprodukte 1 Glas/Becher
Kase 1 Scheibe
Fleisch 1 Stiick

Waurst, Schinken

1-3 Scheiben

Eier

Fisch

Gemiise, Salat oder
Hilsenfriichte

Obst

Misli oder

1-2 Scheiben

2 Hande voll

1Glas

Aufgabe 2

Suche im Internet nach der Erndhrungspyramide. Mache dir Gedanken dazu, wie du die Empfehlun-
gen umsetzen mochtest und notiere dir diese in der Spalte , Ziel".
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M9 Das Getrankepuzzle
So geht’s

Teilt euch in Kleingruppen auf und holt euch einen Umschlag mit Puzzleteilen v

gelegt hat, rennt diese zum Rest der Gruppe und wird abgelost.

Aufgabe
Schaut euch die fertigen Getrankepuzzle genau an. Welche diese
eures taglichen Flissigkeitsbedarf? Diskutiert.

Farb-und Aromastoffe

Koffein
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Mineralstoffe

Kohlensaure

Mineralwasser Orangensaft
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