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11.1.2

Sachunterricht — Kérper & Gesundheit

Leckerschmecker! — Alles rund um unser Esse

Elisabeth Jacklein-Kreis
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eine gesunde Mahlzeit a
neue Erkenntnisse zum

2. 6 Unterrichtsstunden

mmunikation; eigene Essgewohnheiten reflektieren; Nahrungs-

ittel, ihre Herkunft und Verarbeitung kennen; Kriterien fiir

gesunde Erndhrung kennen

he Bereiche:  Gesundheit, Lebensmittel, unser Kérper
Arbeitsblatter, Texte, Bilder, Ratsel, Test, Selbsteinschatzungsbo-
gen, Beobachtungsbogen

es: Das Thema eignet sich fiir die praktische Umsetzung, z. B. in Form
eines gemeinsamen Picknicks.
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M 2 @ Was esse ich eigentlich? — Erndhrungstagebuc
@ @ Aufgabe 1: Was isst du an einem Tage
Schreibe oder male jeden Tag in das Feld, was du gegessen hagt.

Frihstick Mittagessen Abepdesse
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ot ¢ MUsli ¢ Nudeln e Reis e Fleisch e Fisch e
Milch e Kdse o Sifles

Aufgabe 2: Was hast du am meisten gegessen¢
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Wo kommt das her2 — Ursprung von Lebensmitteln

Wir essen ganz unterschiedliche Lebensmittel. Manche
Tieren, manche von Pflanzen. Manche wachsen in der
an Bdumen.

Btockphoto; 5, 7-12: iStock/Thinkstock; 6: iStock/Getty Images Plus

Schneidet die Kértchen aus
und spielt das Memo-Spiel.
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M 10 @ Was steckt drine — Ndhrstoffe in Lebensmitteln

@ Aufgabe 1: Lies den Text.

Was steckt in unserem Essen?

In jedem Essen sind unterschiedliche Ndhrstoffe. Deshalb
Essen anders in unserem Koérper.

In Milch, Eiern und Fleisch sind viele Proteine (Eiweif3)
kann damit Zellen bauen.

In Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln sind viele Kohl
liefern dir Kraft und Energie.

Auch Fette geben dir Energie. Es ist zum Beis
Butter. Davon brauchst du aber nur wenig.

Vitamine bekommst du aus Obst und Ge . Si einen
Koérper gesund zu halten.

Oft ist im Essen Zucker. Zucker gibt nergie, aber zu
viel davon kann dich krank machen.

@ Aufgabe 2: In welchen Lebens diese Ndhrstoffee
Kreise sie mit farbigen Stiften ein:

Proteine = rot, Kohlenhydra lau, Vitamine = gelb
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M 14 @ Viel trinken! — Wasser in Lebensmitteln

@ Aufgabe 1: Lies den Text.

Wo steckt Wasser drin¢

Jeden Tag solltest du 2 Liter Wasser zu dir nehmen, damit dein
ausreichend versorgt ist.

Leitungs- oder Mineralwasser, Tee oder Saftschorle si
Getrénke. Cola oder Limo solltest du nur als Ausna
sie enthalten viel Zucker.

Uber Obst und Gemiise bekommt dein Kérper eben
Wousstest du, dass zum Beispiel eine Salatgur
enthatlte

Auch in Suppen und Sof3en sowie in Quar, ckt viel
Wasser, das dein Kérper nutzen kann.
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Der RAABE Webshop:
Schnell, iibersichtlich, sicher!
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Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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