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Gesundheit und Gemeinschaft

Wer gesund isst, bleibt fit — Ernahrungs-
kompetenz im Sportunterricht fordern

Dr. Hagen Wulff und Robin Pietsch, Leipzig

In dieser Unterrichtseinheit werden ernahrungsbezogene Kompetenzen der Schiilerinnen und Schiiler
geféirdert. Dazu werden Prinzipién der Brnahrungspyramide spiel- und bewegungsbetont kennenge-
lernt und angewendet. Diese"Grundlage ermoglicht gesundheitsfirderliche Veranderungen im Ernah-
rungs- und Bewegungsverhalten dertlugendlichen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen:
Dauer:
Kompeténzen:

Thematische Bereiche:

Medien:
Zusatzmaterial:
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7-9, Anfanger

3 Doppelstunden

Beobachtung, Dokumentation und Reflexion des eigenen Ess- und
Trinkverhaltens; Kennenlernen und Anwenden der Ernahrungs-
pyramide

Erndhrung, Gesundheit, Fitness

Erndhrungscheck, Lebensmittel-faktionskarten

farbige Bildkarten (M 18)
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M1 Ernahrungscheck

Aufgabe: Protokolliere deine Ernahrung eine Woche lang.
1. Setze fiir jede Portion einer Lebensmittelgruppe einen Strich in das Kastchen des jeweiligen Tages.
2. Zahle nach der gesamten Woche alle Portionen einer Zeile zusammen und trage die Summe in die

Spalte ,Gesamt” ein.

Lebensmittelgruppe Portion Mo [ Di [ Mi [Do [Fr |Sa |[So | Gesamt | Ziel
Gezuckerte Getranke 1 Glas
Extras (Snacks, SufSes) | 1 Hand voll

Butter/Margarine

1-2 Essliffel

Pflanzendle

1-2 Essliffel

Milch oder Milchprodukte

1 Glas/Becher

Kase 1 Scheibe
Fleisch 1 Stiick
Wurst, Schinken 1-3 Scheiben
Eier 1-2 Stiick
Fisch 1 Stiick

Gemiise, Salat oder
Hiilsenfriichte

1=2Handeuell

Obst

1-2 Hande voll

Muisli oder Getreide-
flocken

Z Hande voll

(Vollkorn-)Brot

1-2 Scheiben

Mudeln, Kartoffeln oder
Reis (gekocht)

2 Hande voll

Wasser, ungesu Bter Tee

1 Glas
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M3 Food Run
Material ausgewahlte Lebensmittelkarten (M 18)
Zeit 10 Minuten
Beschreibung In der Halle verteilt befinden sich offen liegende Lebensmittelkarten aus den ver-

schiedenen Lebensmittelgruppen. Die SuS bewegen sich frei in der Halle und lau-
fen auf Zuruf zu den entsprechenden Lebensmitteln/-gruppen. Anschliefend wird
bis zum nachsten Signal weitergelaufen usw.

Ei Variationen

- Bewegungsarten vorgeben (z. B. aus dem Lauf-ABC).

- Der Zuruf der Lebensmittel/-gruppen kann mit Hilfe einer Geschichte erfolgen:

C

M 4 Lebensmittelregal

Material Wasserkarten (M 17), Lebensmittelkart rnahrungspyramide (M 2),
2-3 Banke, 4 Pylonen, gef. kleine

Zeit 15 Minuten

Organisation Die SuS werden in 4 Gruppen eingeteilt, erhalten je eine Erndhrungspyramide und
stellen sich an ihrem ¢ der gegenlberliegenden Seite der Halle
wird eine Reihe Banke 3 denen die Lebensmittelkarten liegen.

Beschreibung Geben Sie eipe Lebensmittélgruppe (z. B. Gemiise} vor. Daraufhin laufen die je-
weils Erste mittelregal”) und suchen dort eine entsprechende
Karte aus. AnsehilieBendulaufen die Spieler zurlick und ordnen die Karte in die

Erndhrungspyramide ein. Dann beginnt die nachste Runde.

- Die Lebensmittelkarten liegen verdeckt und es darf pro Lauf nur eine Karte aufgedeckt werden.
Passt sie zur Vorgabe, darf sie mitgenommen werden. Passt sie nicht, lauft der Spieler ,leer” zu-
riick. Welche Gruppe hat zuerst ihre Erndhrungspyramide gefullt?

Hinweis Nach einigen Runden sollte Uberpriift werden, ob die Lebensmittel in die richti-
gen Gruppen eingeordnet wurden.
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M 17 Wasser- und Aktionskarten

5 Hock-Streck-Spriinge

10 Liegestiit

\

Kniebeugen 5 Sit-Ups
\ &
10 Kniebeugen 5 Sit-Ups

Sk
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