\'/ Der Mensch ¢ Beitrag 27 Unsere Erndhrung (KI. 5/6)

Unsere Ernahrung - ein Lernspiel

Ein Beitrag von Ulrike Hansen, Flensburg
Mit lllustrationen von Katja Rau, Berglen

In der Backerei gibt es verschiedene Brote, der
Gemiusehandler wartet mit Obst und Gemiise
auf und auch der Schulkiosk hat einige Lecke-
reien zu bieten. In diesem Lernspiel kaufen lhre
Lernenden Lebensmittel ein und beflllen da-
mit ihren Erndhrungskreis. Doch Vorsicht: Sind
4000 kJ Uberschritten, darf erst einmal nichts
mehr eingekauft werden. Dann gibt es nur noch
eine Moglichkeit, tiberschussige Energie loszu-
werden: Auf zum Sportplatz! Wer hat am Ende
wohl die meisten Punkte ergattert? Bringen Sie
lhren Lernenden mit diesem spannenden Spiel
eine ausgewogene Ernadhrung naher.

Wie ernadhre ich mich gesund? Diese- riage
gehen lhre Schiiler in diesem Ler:.. piel auf cen
Grund.

Vit einem
farigen Spielfeld!

Das Wichtigste auf einen Blick

Klasse: 5/6 Aus dem Inhalt:

Dauer: 3 Stunden e Lernspiel zur Wiederholung der folgen-

Kompetenzen: Die Schiiler ... den Unterrichtsinhalte:

v Wi N . . i
e nennen die Nahrungsmittelgruppen Wie ernahre ich mich richtig?

des Erndahrungskreises und ordnen ver- v Wie viel Energie steckt in bestimmten
schiedene Lebensmittel richtig ein. Lebensmitteln?

e beschaftigen sich mit Energiegehalten v Wie viel Energie verbrauche ich bei
von Lebensmitteln und setzen sie zuei- bestimmten Tatigkeiten?

nander in Beziehung. e Unsere Ernahrung - erganzende Infor-

e vergleichen und Uberprifen die eigene mationen fir Wissensdurstige
Nahrung mit der empfohlenen Zusam-
menstellung des Ernahrungskreises.
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Die Reihe im Uberblick

Fs = Farbseite == = Zusatzmaterial auf CD

Stunden 1-2: Unsere Ernahrung - ein Lernspiel

Material Thema und Materialbedarf
M 1 (Text) Lernspiel ,Unsere Ernahrung” — Spielregeln
3 1 Spielfigur pro Spieler
M 2 (Fs) Unsere Ernahrung - Spielfeld
M 3 (Fs) Unsere Ernahrung — der Ernahrungskreis
== (Bild) Der Erndahrungskreis
M 4 (Karten) Unsere Ernahrung - Laufkarte
M 5 (Karten) Unsere Erndhrung - Energietaler
M 6 (Karten) Unsere Ernahrung - Lebensmittelkarten
M 7 (Karten) Unsere Ernahrung - Ereigniskarten o\

Stunde 3: Erganzende Informationen und Abschlussbespre :hung

Material Thema und Materi-. ved: vf

M 8 (Text) Unsere Ernahr n.2 - erganzende Informationen fiir Wissensdurstige

Minimaiplan

Fzlls Sie das L¢ rnspiel unraittelbar im Anschluss an die Unterrichtseinheit ,Unsere Erndhrung”
ei1set.2n, kon 1en Gie auf den Einstieg mittels Erndhrungskreis M 3 (auf Folie kopiert oder per
B¢ amer . | verzichten.
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M2 Unsere Ernahrung - Spielfeld
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2-3 Karten

Unsere Ernahrung - der Ernahrungskreis

1 Karte
1-2 Kartqp,._, .

3 Karten

Unsere Ernahrung - Laufkarte

Tatigkeit max. Felder Energieumsatz/Feld
A\ Grundumsatz - 40 kJ
1 Gehen [] 200 kJ
T Laufen L] 320 kJ
$  Rad 010 160 kJ
g Auto N L
A,  FuBbal 720 kJ
\j Aerobic 400 kJ
““ﬁ Tennis 480 kJ
w  Schwimmen 520 kJ
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Bild: DGE-Ernahrungskreis®, Copy ight: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Bonn
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Piktogramme: Thinkstock/iStock, FuBballfeld: Colourbox



L'/ Der Mensch ¢ Beitrag 27

Unsere Ernahrung (KI. 5/6) 11 von 22

Unsere Ernahrung — Lebensmittelkarten

Brotchen
970 kJ/100 g

Brotchen
970 kJ/100 g

Brotchen
970 kJ/100 g

Toast

Toast

Weizenmischbrot
960 kJ/100 g

Weizenmischbrot
960 k.)’"Cu g

Vo ":urnirot
860 kJ/10.) g

\'ollkorn! rot
8L1kJ/700g

Musli
1500 kJ/100 g

Musli
1500 kJ/100 g

Cornflakes
1500 kJ/100 g

Cornflakes
1500 kJ/100 g

Laugengeback
1200 kJ/100 g

Laugengeback
1200 kJ/100 g

—

]
o

Spaghetti
1500 kJ/100 g

<
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Spaghetti
1500 kJ/100 g

¥
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Spaghetti
1500 kJ/100 g

Kartoffeln
300 kJ/100 g

Kartoffeln
300 kJ/100 g

24 RAAbits Realschule Biologie Dezember 2016

Bilder: Brotchen: Pixelio/Daniel Gast, Toast, Vollkornbrot, Cornflakes, Spaghetti, Kartoffeln: Colourbox, Mischbrot: Pixelio/b. b, Musli: Pixelio/Harry Hautumm, Brezel: Pixelio/Bluestblue
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Ereigniskarte

Beim Fernsehen verdriickst du Chips
und Cola. Du hast nichts hinzu-
gelernt, denn viele Fette und viel
Zucker sind ungesund.

Setze eine Runde aus.
(In dieser Runde verbrauchst du nur
den Grundumsatz.)

Ereigniskarte

Sarah feiert Geburtstag und du
langst bei den Kuchen so richtig zu.
Danach hangst du leider nur noch
im Sessel.

Setze eine Runde aus!
(In dieser Runde verbrauchst du nur
den Grundumsatz.)

- ceD

Ereigniskarte

Ein Weil3brot mit Nuss-Nougat-
Creme und Cola als Frihstick in der
Schule - das ist nicht gesund!

Du erhéltst zuséatzliche 2000 kJ.

Ereigniskarte

Abends mochtest du haufiger Salat
essen. Das ist verninftig.

Fir deinen guten Vorsatz erhéltst du
eine Gemlisekarte deiner Wahl.

- c=D

-_i“

4

Ereigniskarte
Du achtest bei Obst und Gemiise auf
Frische. Das ist wichtig, weil eine
langere Lagerung zu Vitamin-
verlusten fihrt.

Wéhle eine Obst- oder Gemlisek="e.

Ereigniskarte

Du isst haufig “lein. ausg wahlte

Mahlzeiter.. Das halt .i*. bu jenieldt

d-5Essenin Ruhe unilasst es dir
be vusst schme *'.en.

Nimm ein2 ! ~oensmittelkarte
deiner Wahl.

Ereigni ska.te
Beirn Sport v rliert 22 no.ner V '=sser
ond M'ner istoffe, lie du liin wieder
zufihrer muss. Delialb trinkst du vor,
wal rend und nach dem Sport Mineral-
was ser, ungesuf3ten Tee oder Fruchtsaft
gemixt mit Mineralwasser.

Wéhle eine derartige Getrdnkekarte.

Ereigniskarte
Wahrend des Computerspiels hast
du eine ganze Tafel Schokolade allein
gegessen.

Jetzt ist dir schlecht und du erhéaltst
2000 kJ dazu.

4

Ereigniskarte

Nach dem Sport trinkst du keine
suf3e Fanta oder Cola. Mineralwasser
oder Apfelschorle sind viel bessere
Durstldscher.

Nimm dir ein derartiges Getrank.

Ereigniskarte

Deine Mitschiiler nennen dich ,Oko”,
weil du haufig Mohrriben, Paprika und
Apfel isst. Das argert dich jedoch nicht,
vielmehr bietest du ihnen an, etwas von

der Rohkost zu essen.

- ¢El LD

- _*"‘

Gib zwei Mitspielern deiner Wahl von dei-
nen Karten eine Gemlise- oder Obstkarte.

)

L

Ereigniskarte

Haufig laufst du zum Kihlschrank,
obwohl du gar keinen Hunger hast.
Du isst dann etwas, weil du dich
langweilst. Dieses Ess- und Trinkver-
halten solltest du dir abgewdhnen.

Gib drei beliebige
Lebensmittelkarten ab.

Ereigniskarte

Weil du ein Kraftsportler bist, brauchst
du besonders viel Eiweil3. Du isst und
trinkst fettarme Milch und Milcherzeug-
nisse (Kase, Joghurt), Fisch
und Fleisch.

Waéhle eine derartige eiweilBhaltige
Lebensmittelkarte.
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