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Arbeitsblatt “Ein gesunder Ernährungsplan”

Textmarker in verschienden Farben

Interaktive Übungen „So sollte sich Dori ernähren” in der App
Unterricht Medienplanet

Die Kinder planen einen gesunden Tag für eine Mitschülerin oder einen Mitschüler.

Dabei berücksichtigen sie persönlicher Ernährungsvorlieben und beziehen auch andere Aspekte eines gesunden Lebensstils in ihre
Überlegungen ein. So üben sie, sich in andere Menschen hineinzuversetzen und vertiefen ihr Wissen über gesunde Ernährung. Die
Kinder lernen, wie die Ernährung ihre Leistungsfähigkeit beeinflussen kann und mit welchen Lebensmitteln sie ihre geistigen und
körperlichen Potenziale bestmöglich nutzen können. 

Medien & Ernährung

Ein gesunder Tag: Ernährungstipps von Kindern 

Machen Sie sich gemeinsam mit den Schüerinnen und Schülern in Vorbereitung auf diese Lernidee Gedanken, was alles zu einem
gesunden Lebensstil gehört und wie eine vollwertige und ausgewogene Ernährungsweise aussehen kann. Zum Beispiel eine
Recherche im Internet bietet dazu zahlreiche Anregungen.
Bereiten Sie gemeinsam mit den Kindern die folgende Gruppenarbeit vor. Teilen Sie Gruppen mit je vier Gruppenmitgliedern ein.
Wählen Sie mehrere Seiten eines Ernährungstagebuches aus (zum Beispiel aus ihrer Klasse oder aus einem fiktiven
Ernährungstagebuch). Die Kinder sollen erkennen können, was der Mensch gerne isst, ob einer bestimmten Ernährungsweise
gefolgt wird (zum Beispiel vegetarisch oder einseitig bezüglich einer Lebensmittelart) Machen Sie ausreichend Kopien für die
Gruppen.

Kopien aus Ernährungstagebüchern (siehe Vorbereitung)

Material

Vorbereitung 

Durchführung
Die Kinder sollen Ernährungsempfehlungen und Tipps für eine gesunde Lebensweise geben. Stellen Sie jeder Gruppe Kopien aus
einem Ernährungstagebuch zur Verfügung und bitten Sie die Kinder, Lebensmittel, Gerichte, Beschäftigungen und Gefühle beim
Essen unterschiedlich farbig zu markieren:

Beliebte Lebensmittel
Gesunde Lebensmittel
Eher ungesund Lebensmittel
Auffällige Essenszeiten
Auffällige Gefühle
Häufige Beschäftigungen beim Essen 
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Motivationsidee 
Bringen Sie den Kindern Wertschätzung für Ihre neuen Kenntnisse entgegen. Motivieren Sie sie, diese anzuwenden, indem sie
beispielweise sagen: „Ihr seid nun schon ziemlich fit in Sachen Ernährungsberatung. Stellt euch vor, ein Freund oder eine Freundin
möchte seine Essgewohnheiten ändern und weiß nicht wie. Welche Tipps könnt ihr ihm oder ihr geben? Welche Tipps könnt ihr
geben, um auch ungeliebte Lebensmittel in die Ernährung aufzunehmen? Welche weiteren Maßnahmen helfen dabei einen
gesunden Lebensstil zu führen?“. Weisen Sie darauf hin, dass ausreichend Bewegung und auch das Trinken eine wichtige Rolle
spielen. 
Zum Einstieg können Sie das Medienquiz mit der Klasse spielen. Dies können die Kinder auch direkt über das Medienposter
erreichen. 

Medienquiz (auch über das interaktive Medienposter erreichbar)

https://tafelbilder.medienplanet.de/#/exercise/6_6
https://tafelbilder.medienplanet.de/#/exercise/5_4
https://medienquiz.de/#/
https://medienquiz.de/#/


Die Gruppen stellen dann mit dem Arbeitsblatt „Ein gesunder Ernährungsplan“ ihre Vorschläge für einen gesunden Tag zusammen.
Zudem dürfen sie Tipps geben zu Uhrzeiten und Situationen, zum Beispiel nicht während des Fernsehens zu essen oder ähnliches.
Ergänzt werden sollen auch Ideen mehr Bewegung in den Alltag zu bringen, zum Beispiel Treppen zu nutzen oder eine Haltestelle
zu laufen. 
Als Anregung hilft den Kindern die interaktive Übung „So sollte sich Dori ernähren“ in der App Unterricht Medienplanet. Hierbei
können sich die Kinder allein oder in Gruppen mit Doris Ernährungstagebuch auseinandersetzen und überlegen welche Hinweise
sie für Doris Ernährung haben. Die darauf gewonnenen Inspirationen können die Gruppen dann gut auf ihr Beispiel anwenden.
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Notizen

Auswertung / Reflexion
Die Gruppenmitglieder stellen das Ergebnis ihrer Arbeit im Plenum vor. Im Plenum sollen die Kinder über die Vorschläge und
Hinweise diskutieren. Ergänzungen und Änderungen der anderen Gruppen vervollständigen die Ernährungstipps. 
Sammeln Sie abschließend die meistgenannten Vorschläge und regen Sie die Klasse an diese selbst anzuwenden. 
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Ein gesunder Ernährungsplan

Uhrzeit
Wann soll er
essen?

Speisen
Das soll er
essen

Speisen
Soviel soll er
essen

Getränke
Das soll er
trinken

Getränke
Soviel soll er
trinken

Beschäftigungen
Was macht er
dabei?

Gefühle
Wie fühlt er
sich dabei?

So sollte sich                                                                                                                                  ernähren!
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