Richtig essen und trinken - die
Ernahrungspyramide!

Das groBBe Lebensmittelangebot macht es heute oft

schwer, die richtige Auswabhl fiir eine gesunde Erndhrung

4.2

de geben. Diese zeigt auf, welche Lebensmittelgruppen in welchen

zu treffen. Eine Orientierung kann die Ernahrungspyrami-

Mengen tédglich beriicksichtigt werden sollten.

Vorbereitung:
Drucken Sie die Folie ,Die Ernahrungspyramide” als Folie oder als Farb-
kopie auf DIN A3 aus. Vervielfdltigen Sie fiir jeden Schiiler die Arbeits-

Ill

blatter ,Ernahrungsprotokoll” und ,Bewertungskriterien zum Erndh-
rungsprotokoll” Verteilen Sie einige Tage vor der Unterrichtseinheit das
Erndhrungsprotokoll an die Schiiler. Diese erhalten den Auftrag, detail-
liert - mit Uhrzeit und Mengenangabe - alles aufzuschreiben, was sie an

einem Tag (bzw. zwei Tagen) essen und trinken.

Beispielhafter Unterrichtsverlauf:
Schreiben Sie die verschiedenen Lebensmittelgruppen an die Tafel:
- Getranke
+ Gemiise und Salat
+ Obst
- Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
+ Milch und Milchprodukte
- Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
- Fette und Ole

. StiBwaren und Knabbereien

Lassen Sie die Schiiler zu jeder Lebensmittelgruppe mehrere Beispiele

nennen.

In Einzel- oder Partnerarbeit zeichnen die Schiiler auf ein leeres Blatt eine
groBBe Pyramide. In diese tragen sie die einzelnen Lebensmittelgruppen

nach ihrer mengenmafigen Gewichtung ein: Lebensmittel, die reichlich

_ e

Zielsetzung und Kompe-
tenzvermittlung:

Die Schiiler lernen mithilfe der
Erndahrungspyramide, wie sie
ihre tagliche Lebensmittelaus-
wahl optimal gestalten kon-
nen. Durch die Fiihrung eines
Erndhrungsprotokolls  erfah-
ren sie etwas Uber ihr eigenes
Ess- und Trinkverhalten. Ein
Abgleich mit den Empfehlun-
gen macht ihnen Ernahrungs-

fehler bewusst.

Eingesetzte Medien:

Aus der Mediensammlung:

@ Arbeitsblatt ,Ernahrungs-
protokoll”

® Arbeitsblatt ,Bewertungs-
kriterien zum Erndahrungs-

protokoll”

Auf der CD:
8 Folie ,Die Erndhrungs-

pyramide”
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gegessen werden sollten, sind an der Basis der Pyramide und sparsam

zu konsumierende Lebensmittel an der Spitze einzutragen.

Besprechen Sie die Ergebnisse im Klassenverband. Legen Sie dazu die
Folie ,Die Erndhrungspyramide” auf den Overheadprojektor bzw. han-

gen Sie die DIN-A3-Kopie gut sichtbar auf.

Ergebnis:

Die Ernahrungspyramide vermittelt grafisch auf einfache Art und Weise
grundlegende Erndhrungsempfehlungen und hilft bei der taglichen
Lebensmittelauswahl. Ein Kastchen steht jeweils flir eine Portion der
betreffenden Lebensmittelgruppe. Die mengenmallige Gewichtung
der einzelnen Lebensmittelgruppen wird zum einen durch die Position
in der Pyramide verdeutlicht (reichlich/Basis und gering/Spitze), zum
anderen durch die Ampelfarben, mit denen die einzelnen Bereiche un-

terlegt sind.

Fragen Sie die Schiiler nach der Bedeutung der drei Ampelfarben im

Strafenverkehr.

Ergebnis: @ griin =freie Fahrt
gelb = eingeschrankte Fahrt, wechselt gleich zu Rot
@ rot = Halt, Vorsicht

Die nachste Frage verdeutlicht den Schiilern den Zusammenhang zwi-
schen den Ampelfarben und der empfohlenen Lebensmittelauswahl:

Welche Lebensmittelgruppen gehdren zu welchem Farbbereich?”.

Ergebnis: @ griin =reichlich = energiearme Getranke

griin = reichlich = Gemiise und Obst <o

>

Bundeszentru
fr Ermahrung

griin = reichlich = Getreide und Getreideprodukte

Die Erndhrungspyramide

gelb = ausreichend = Milch und Milchprodukte

gelb = ausreichend = Fleisch und Fleischwaren
(und Fisch und Eier)

@ rot = sparsam = Fette und Ole
rot = sparsam = SiiBigkeiten und Knabbereien

(und zuckerhaltige Getranke)
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4.2 Richtig essen und trinken - ...

Nun tauschen die Schiiler ihr an den Tagen zuvor ausgefiilltes Ernah-

rungsprotokoll mit ihren Sitznachbarn. Teilen Sie das Arbeitsblatt ,Be-
wertungskriterien zum Erndhrungsprotokoll” aus, mit dessen Hilfe die ~ ldeen zur Erweiterung:

Protokolle ausgewertet werden. Die Ergebnisse werden anschlieBend

untereinander besprochen. In einer Abschlussrunde gehen Sie gemein- @ In Gruppenarbeit basteln
sam mit den Schilern der Frage nach, welche Ernahrungsfehler festge- die Schiiler aus festem Kar-
stellt wurden, zum Beispiel Lebensmittel welcher Lebensmittelgruppen ton und Lebensmittelfotos
gar nicht oder zu wenig bzw. zu viel konsumiert wurden. Dabei sollen bzw. -abbildungen eine
sich die Schiiler nur auf die Auswertungsergebnisse ihrer eigenen Er- groBe Erndhrungspyrami-
nahrungsprotokolle beziehen. de, die anschlieBend im

Klassenraum aufgehdngt
wird. Alternativ kann auch
eine dreidimensionale Py-
ramide gebastelt und auf-

gestellt werden.
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Bewertungskriterien zum Ernéhrungsprotokoll
o Kombinations-
i Emhrungspyramide ¢
moglichkeiten:

@ ,Die Frihstlcksexperten

14

zeigen auf!

Arbeitsauftrag:

- . shrungsprotokoll mit den Empfehlungen der Ernéh- E 1 ) Ka | 5'/6' Klasse
Uberpriife das Erndhrungsp!

rungspyramide. stelle dir folgende Fragen:

1. Vielseitigkeit: . . e
Sind alle Lebensmittelgruppen vertreten?

ittelmengen: )
2. Lebensmittel g e por

Wurden die ei o 4 —
gen gegessen und getrunken, wie sie in der Ernahrungspy! . e

es fehlt/fehlen

L

empfohlen werden?

und zwar

3. Gibt es besondere Auffilligkeiten?
Beispiel zu viele SiiBig ]
n, zu viele fetthaltige Snacks oder Fast Food

keiten, stark zuckerhaltige Ge-
Kommen zum

trinke wie Limonade /
Produkte vor?
und zwar

4. Was kann verbessert werden?
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