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3.5 	Lebensstil

103	 Storch, Maja/Cantieni, Benita/Hüther, Gerald/Tschacher, Wolfgang: Embodiment. Die Wechselwirkung von Körper und Psyche verstehen und nutzen. Bern: Verlag 
Hans Huber, Hogrefe AG 2006

104	 Ochmann, Frank: Die gefühlte Moral. Warum wir Gut und Böse unterscheiden können. Berlin: Ullstein 2008
105	 Hüther, Gerald: Bedienungsanleitung für ein menschliches Gehirn. Göttingen: Vandenhoeck & Rupprecht 2001, 2005
106	 Kranich, Ernst-Michael: Denken und Gehirn – eine Wechselwirkung. In: Wer strukturiert das menschliche Gehirn. Fragen der Hirnforschung an das Selbstverständnis 

des Menschen. Hrsg. von Andreas Neider. Stuttgart: Verlag Freies Geistesleben 2006

Wirkungen aus anderen Bereichen verändern können. Ver- 
glichen mit einem Haus wäre die genetische Ausstattung 
nichts anderes als die vorhandenen Rohstoffe, aus denen das 
Haus entstehen soll: Sand, Stein, Lehm, Glas, Zement … Ihrer 
Fantasie ist es überlassen, wie viele unterschiedliche Gebäude 
daraus entstehen könnten, wie verschieden man diese einrich-
ten und wie unterschiedlich man sie bewohnen könnte … 

Die moderne Gehirnforschung weist nach, dass auch das 
Gehirn sich in einem ständigen Wandel befindet, dass alle 
Erfahrungen und alle Wahrnehmungen sich nachhaltig auf un-
sere Synapsen und die chemischen und physikalischen Vor- 
gänge im Gehirn auswirken und eben dieses wiederum prägen 
und umgestalten.105, 106

Unser Lebensstil – ein Element persönlicher 
Verwirklichung
Wenn alles Wechselwirkung ist, ist unser Lebensstil ein Element, 
das unsere Selbstverwirklichung und die Möglichkeiten un-
serer Existenz erhöhen oder reduzieren kann. Die WHO geht 
heute davon aus, dass unsere Lebensgestaltung einen wesent-
lichen Einfluss auf unser potenzielles Lebensalter und selbst-
verständlich auch auf unsere Gesundheit hat. Das heißt, dass 
es sich auf alle Fälle lohnt, auf einen gesundheitsförderlichen 
Lebensstil zu achten. 

Dabei spielen nicht nur Ernährung und Bewegung eine 
Rolle, sondern auch die Gestaltung unserer Beziehungen, der 
Umgang mit Gefühlen und Stress, die Autonomie, die wir le-
ben, die Einbindung in ein stabiles soziales Umfeld und die 
Sinnerfahrung, die wir in unseren Handlungen finden. 

Im allgemeinen theoretischen Teil finden Sie weitere 
Informationen zum Thema Gesundheitsförderung und Lebens- 
gestaltung. Eine wichtige Grundlage ist vor allem der Text zum 
Thema »Salutogenese«.

Auch alle vorangegangenen Kapitel beschäftigen sich im 
Grunde immer mit unterschiedlichen Bereichen von Lebens- 
gestaltung und Lebensstil.

Glück ist, wenn man sich rundum 
lebendig fühlt.	

Francois Lelord

Nature und nurture: Wechselwirkung zwischen Anlage, Lebens- 
erfahrung und aktueller Situation103

»Was lange währt, wird endlich gut!«, sagt ein Sprichwort. 
Im Streit um die Frage, was uns ausmacht, ob wir von den 
Genen bestimmt sind oder ob wir uns anhand unserer Erfah- 
rungen und Umweltbedingungen unterschiedlich entwickeln, 
scheint sich langsam ein gutes Ende abzuzeichnen. Nein, nicht 
dass jemand allein Recht bekäme, sondern die Tatsache, dass 
alle Seiten aufgrund ihrer Forschungsergebnisse zur Einsicht 
gelangen, dass wir uns in dauernder Wechselwirkung  
zwischen genetischer Ausstattung, Lebenserfahrung und  
aktueller Umweltsituation entwickeln und verändern. Die 
Erkenntnis führt (vielleicht und hoffentlich) zu mehr interdiszi-
plinärer Zusammenarbeit und zu einem respektvolleren 
Umgang der unterschiedlichen natur- und geisteswissen-
schaftlichen Disziplinen miteinander.104 Wenn dieser Kontro
verse kein Erfolg beschieden ist, so lässt es sich vielleicht auch 
leichter verschmerzen, dass alle Wissenschaften einsehen 
müssen, dass das Rätsel Leben und das Rätsel Mensch wohl nie 
endgültig erfasst und durchschaut werden können. 

Vereinfacht könnte man sagen, unsere genetische Aus- 
stattung bildet einen Rahmen für unsere Entwicklungsmöglich- 
keiten, oder besser, unser Genotyp hält eine Vielzahl von 
Alternativen offen, wovon eine Realität wird. Wir: entstanden 
aus der Wechselwirkung zwischen Erziehung, Erfahrungen, 
Umweltbedingungen, Lebenshaltung und geplanten oder zu-
fälligen Gelegenheiten. Wir: immer neuen wechselseitigen bio-
logischen, psychischen und geistigen Veränderungen unter-
worfen. Noch spannender wird die Sache, wenn wir wissen, 
dass sich auch die genetischen Anlagen sowie die grundle-
gende körperliche Ausstattung durch Veränderungen und 
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Impulse zum Nachdenken
Welche Prioritäten setzen Sie in Ihrem Leben?■■

Wie wirken sich Ihre Werte auf Ihren Lebensstil aus?■■

Welche Lebensthemen beschäftigen Sie im Moment?■■

Wie gehen Sie mit Ihrem Körper um?■■

Wie wichtig sind Ihnen Ihre körperliche, ihre psychische, ihre ■■

geistige, ihre seelische und ihre soziale Gesundheit? 
Auf welche Art und Weise sorgen Sie für sich und Ihre ■■

Gesundheit?
Was fördert Ihrer Meinung nach die Gesundheit eines ■■

Menschen am nachhaltigsten?
Was möchten Sie Ihren Kindern und Jugendlichen in Bezug ■■

auf das Thema Lebensstil nahebringen?

Literatur, die zur Erstellung der Einheiten 
um die Themen Ernährung und Wasser ver-
wendet worden ist:

Biesalski Hans-Konrad/Grimm, Peter u. a.: Taschenatlas der ■■

Ernährung. Stuttgart: Thieme 1999
De Groot-Böhlhoff, Hilka/Farhadi, Jutta: In Sachen Ernäh- ■■

rung. Ernährungslehre für die Sekundarstufe 1. 3. Aufl. Haan-
Gruiten: Europa Lehrmittel, 1998
Hauber-Schwenk, Gaby/Schwenk, Michael: Dtv-Atlas ■■

Ernährung. München: Deutscher Taschenbuch Verlag 2000
Schlieper, Cornelia A.: Grundfragen der Ernährung. 19. aktu-■■

alisierte Aufl. Hamburg; Verlag Handwerk und Technik 
2007
Schlieper, Cornelia A.: Ernährung heute. 13. überarb. und erw. ■■

Aufl. Hamburg: Verlag Handwerk und Technik 2008
Wogowitsch, Christine: Ernährungslehre und Lebensmittel- ■■

kunde. Leopoldsdorf: Österreichischer Agrarverlag 1999
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Obst ist gesund

Alter: 3–5 Jahre	 Richtzeit: 40 Minuten	 abgeändert geeignet für 6–9-Jährige

Ziele 
Die Kinder lernen, dass Obst gesund ist, und probieren aus, wie ihnen verschiedene Obstsorten schmecken.■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

10 Min.

Fingerspiel (vom Daumen bis zum kleinen Finger)

Das ist der Daumen,

der schüttelt die Pflaumen,

der hebt sie auf, 

der trägt sie nach Haus

und der kleine Schlingel isst sie ganz alleine auf.

10 Min. 

Gespräch
Pflaumen gehören zum Obst.■■

Welches Obst kennt ihr noch?■■

Warum essen wir Obst?■■

20 Min. 

Obst-Verkostung
Auf dem Tisch steht eine Schale mit verschiedenen Obstsorten. 
Rund um die Schüssel sind Schälchen angeordnet, in denen sich jeweils kleine Stücke 
einer Obstsorte befinden. Die Kinder sollen kosten, sagen, wie das Obst schmeckt, und 
erkennen oder raten, welches Obst sie gerade gekostet haben. 
Die Verkostung wird schwerer, 

wenn eine Obstsorte in der Schüssel fehlt und die Kinder raten müssen, welche dies ist ■■

wenn sich in mehreren Schälchen dasselbe Obst befindet ■■

wenn in einigen Schälchen zwei Obstsorten gemischt sind ■■

oder wenn mehr Obstsorten in der Schüssel sind als in den Verkostungsschälchen.■■

Obstkorb oder 
-schale mit 

verschiedenen 
Obstsorten,

aufgeschnittenes 
Obst in Schälchen
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Wohin mit meiner Wut?

Alter: 5–6 Jahre	 Richtzeit: 40 Minuten	 abgeändert geeignet für 7–9-Jährige

Vorbedingungen: Es empfiehlt sich, diese Einheit in einer Turnhalle zu machen, da alle einzelnen Elemente viel Platz benötigen.

Ziele 
Die Kinder zur Bewegung anregen■■

Verschiedene Bewegungsmöglichkeiten anbieten und durchspielen■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

10 Min.
Laufspiel
Guten Morgen, Herr Bär!

25 Min.
Bilderbuch
Affentrab und Hasensprung107 Bilderbuch

10 Min.
Partnerübung
Bälle retten

Tücher, Bälle 
(mind. 1 Tuch und 

1 Ball für jedes 
Kinder-Paar)

107	Holsonback-Windmolders, Anita: Affentrab und Hasensprung: Ein Bewegungsbuch für Kinder. Hildesheim: Gerstenberg Gebrüder Verlag 1996
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Laufspiel: Guten Morgen, Herr Bär!
Ziel: in eine bestimmte Rolle schlüpfen – sich im Raum orientieren
Alter: ab 3 Jahren
Beschreibung: Die Kinder bilden einen Kreis. Ein Kind liegt als Bär in der Mitte. Die Kinder sagen: »Guten Morgen, Herr Bär!«. Der 
Bär brummt. Der Satz wird wiederholt. Danach fragen die Kinder: »Wie lange möchtest du noch schlafen?«. Der Bär antwortet: 
»Bis ... Uhr!«. Die Kinder zählen nun bis zur genannten »Stunde« und danach laufen alle fort. Der Bär hat die Aufgabe, ein Kind 
zu fangen. Dieses ist nun der nächste Bär.

Spiel: Bälle retten
Ziel: gemeinsam etwas schaffen
Alter: ab 3 Jahren
Beschreibung: Auf dem Boden werden viele Tücher verteilt. Auf jedes Tuch legen die Kinder einen Ball. Nun wird die Geschichte 
einer Sintflut erzählt, die droht, die Bälle wegzuschwemmen. Die Kinder bilden nun Paare und versuchen, die Bälle gemeinsam 
mit dem Tuch in Sicherheit zu bringen.

Weiterführende Literatur mit vielen Bewegungsspielen:
Binder, Felix: Heißa, hopsa, Kinderspiel. Freiburg: Christophorus Verlag 2003■■

Erkert, Andrea: Lernen mit Bewegungsspielen. Freiburg: Herder 2007■■

Zimmer, Renate/Vahle, Fredrik: Kinder-Körper-Sprache. 2. Aufl. Freiburg: Herder 2009■■

Huber, Barbara/Sommerfeld, Verena/Nicolai, Heidi: Toben, raufen, Kräfte messen. Münster: Öktopia Verlag 1999■■

Wilmes-Mielenhausen, Brigitte: Das Hüpfe-Kletter-Purzelbuch. Freiburg: Christophorus 2001■■
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Lieblingsspeisen

Alter: 6–10 Jahre	 Richtzeit: 100 Minuten

Ziele 
Die Kinder legen offen, was ihnen schmeckt.■■

Sie erfahren etwas über gesunde Ernährung.■■

Sie lernen, dass der Mensch Nahrung zum Leben braucht und dass gemischte Nahrung gesund ist.■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

15 Min. 
zeichnen –

20 Min. 
raten

Einzelarbeit und Kreisgespräch: Lieblingsspeise 
Die Kinder zeichnen ihre Lieblingsspeisen auf Karten und legen die Karten in die Mitte 
des Stuhlkreises auf den Boden. Für jede Speise wird eine separate Karte verwendet. 
Die Lehrperson mischt die Karten und die Kinder raten, welche Lieblingsspeisen zu wel-
chen Kindern gehören. 
Beispiel: Daniela sagt: »Ich sehe einen Apfel und denke, das ist eine Lieblingsspeise von 
Anna.« Wenn dies stimmt, rät Daniela weiter, wenn nicht, ist Anna dran.

weiße Karten im 
Din-A5-Format,
Stifte, Farben

30 Min.

Gruppengespräch
Nun werden die Speisen nach verschiedenen Kategorien sortiert:

nach Geschmacksrichtung: süß, sauer, bitter, salzig, scharf …1.	
nach Verarbeitungsart: roh, gekocht, gefroren, gebraten, gegrillt …2.	
nach Inhaltsstoffen: viel Zucker, viel Wasser, viel Fett, viel Eiweiß …3.	
nach Bekömmlichkeit: gesund, ungesund4.	
nach Verdauungszeit 5.	

20 Min.

Kleingruppen
In Kleingruppen werden dann gesunde Menüs zusammengestellt:

ein gesundes Frühstück ■■

eine gesunde Jause■■

ein gesundes Mittagessen … usw.■■

Falls Nahrungsmittel fehlen, müssen sie noch auf Karten  gezeichnet werden.

weiße Karten im 
Din-A5-Format,
Stifte, Farben

30 Min.
Auswertung im Plenum
Anschließend bekommen die Kinder eine gesunde Jause.

Jause für alle
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Was mir guttut

Alter: 8–9 Jahre	 Richtzeit: 100 Minuten	 abgeändert geeignet für 10–12-Jährige

Ziele 
Die Schülerinnen und Schüler sprechen darüber, was ihnen guttut.■■

Sie hören, was anderen guttut, und überlegen, was sie selbst ausprobieren möchten.■■

Sie entscheiden, womit sie eine Woche lang experimentieren möchten.■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

30 Min.

Spiel: Was tut gut?
Die Kinder stehen im Kreis. Die Lehrperson stellt eine Frage und die Kinder antworten 
reihum pantomimisch. Die anderen Kinder dürfen dreimal raten. Wenn sie es nicht er-
raten, bekommt das Kind einen Sammelpunkt. 
Beispiele für Fragen: 

Was tut eurem Körper gut?■■

Was tut euch gut, wenn ihr aufgeregt seid?■■

Was tut euch gut, wenn ihr müde seid?■■

Was tut eurem Gedächtnis gut? ■■

…■■

Sammelpunkte 
(kleine, bunte 
Pappscheiben)

25 Min. 

Entscheidung
Nachdem die Kinder gehört haben, was alles guttut, überlegen sie, was davon sie selbst 
noch nie ausprobiert haben. Dann wählen sie aus, womit sie in der nächsten Woche ex-
perimentieren möchten.
Das schreiben sie auf einen Pappkarton, den sie bunt verzieren.
Anschließend wird das Kartonschild gelocht und ein Bindfaden drangeknüpft. 
Zuhause können sie das Schild dann an die Wand hängen, damit sie nicht vergessen, 
was sie ausprobieren wollten. 

5 Min. Aufräumen 
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Getreide108

Alter: 12–14 Jahre  	 Richtzeit: 75 Minuten	 abgeändert geeignet für 9–12-Jährige

Ziele 
Verschiedene Getreidearten kennenlernen■■

Einblick in die Verarbeitung von Getreide erhalten■■

Mahlprodukte und deren Verwendung kennenlernen■■

Die Fähigkeit, Brot herzustellen, erlangen■■

Verwendung einzelner Mahlprodukte nennen können■■

Begriffe »Ausmahlungsgrad« und »Typenzahl« kennenlernen■■

Die Verwendung von Mehl in der Küche nennen können■■

Wissen, wie Mehl und Getreideerzeugnisse aufbewahrt werden■■

Erklären können, warum Vollkornbrot gesünder ist als Weißbrot ■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

5 Min.
Einstieg
Die Schüler/innen werden durch verschiedene Getreideähren, die in einer Vase stecken, 
und durch verschiedene Brotsorten zur Mitarbeit angeregt.

Verschiedene 
Ähren

15 Min.

Erarbeitungsphase 1
Inländische Getreidearten: Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Mais 
Achtung: Buchweizen ist ein Pseudogetreide, hat dreikantige Früchte, ist glutenfrei 
(Klebereiweiß) und deshalb nicht zum Brotbacken geeignet.
Ausländische Getreidearten: Reis, Mais, Hirse
Mais ist sowohl eine inländische wie eine ausländische Getreideart.

Wortkarten 1,
Arbeitsblätter

45 Min.

Erarbeitungsphase 2 (Gruppenarbeit):
Vom Korn zum Mehl: Getreide wird in der Mühle verarbeitet.
Entstauben: Staub, Strohteilchen, Sand, Steinchen werden durch die Luft herausgeblasen.
Waschen
Bürsten: Die Fruchtschale wird entfernt.
Trocknen: Das Getreidekorn wird getrocknet, der Mehlkörper ist trocken geblieben, da 
die Samenschale wasserdicht ist.
Mahlen: Das gereinigte Korn wird zwischen Walzen zerkleinert, nach dem Mahlvorgang 
werden die Mahlprodukte gesiebt.
Beim Mahlen des Getreidekornes fallen verschiedene Mahlprodukte an.

Nennt Verwendungsmöglichkeiten von Mehl in der Küche!1.	
Wie soll Mehl aufbewahrt werden?2.	
Nennt Getreideerzeugnisse!3.	

Anschauungs-
material,

Wortkarten 2

10 Min.
Abschluss
Nachbesprechung

Kontrollblatt

108	 Wogowitsch, Christine: Ernährungslehre und Lebensmittelkunde. Leopoldsdorf: Österreichischer Agrarverlag 1999
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Gesunde Ernährung109

Alter: 13–15 Jahre  	 Richtzeit: 150 Minuten	 abgeändert geeignet für 15–18-Jährige

Ziele 
Die Kinder legen offen, was ihnen schmeckt.■■

Sie erfahren etwas über gesunde Ernährung.■■

Sie lernen, dass der Mensch Nahrung zum Leben braucht und dass gemischte Nahrung gesund ist.■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

10 Min.

Einstieg 
In unserer Zeit gibt es ein gesundheitsbedrohendes Phänomen: den Zeitmangel. Wir 
ernähren uns, indem wir zu zeitsparenden Ernährungsweisen greifen, wie: Fastfood, 
Fertiggerichte, Tiefkühlprodukte und Mikrowellenkost. Das kann zu gesundheitlichen 
Problemen führen. Gesunde Ernährung kann individuell sehr unterschiedlich sein. Ein 
wichtiger Grundsatz, der allgemein geltend gemacht werden kann, ist jedoch: Je weni-
ger chemische und industrielle Fertigungsprozesse ein Lebensmittel durchläuft, umso 
wertvoller ist es. Wie wurde ein Lebensmittel verarbeitet und verändert, bis es ins 
Verkaufsregal kam? Angegeben sind meist Haltbarkeit, Konservierungs- und 
Zusatzstoffe, E-Nummern. Diese stehen für Europa und sind Richtlinien der EU. Einige 
davon sind aber gesundheitsschädigend (Farbstoffe, Verarbeitungsmethoden wie 
Trocknen, Einfrieren, Pasteurisieren, Kondensieren).

60 Min.

Partnerarbeit
60 Minuten lang setzen sich die Jugendlichen in Partnerarbeit vor den Computer und 
besorgen sich via Internet Informationen zu industriell verarbeiteter Nahrung. Jede 
Gruppe behandelt einen anderen Bereich  (Gruppe 1: Konservierungsstoffe – Gruppe 2: 
Verarbeitungsmethoden und die damit verbundene Zerstörung von Vitaminen …).

je Gruppe ein 
Computer mit 

Internetzugang

30 Min.
Plenum
Die Gruppen geben ihre Informationen an die Klasse weiter.

30 Min.

Partnerarbeit
Anschließend untersuchen die Schüler/innen die Angaben auf mehreren Lebensmittel- 
packungen (Dosen, Tiefkühlprodukte, Getränke …) und analysieren die Inhaltsstoffe 
und Verarbeitungsmethoden anhand des Gelernten.

verpackte 
Lebensmittel, 

Getränke

20 Min.
Plenum
Erörterung der Ergebnisse

109	Biesalski Hans-Konrad/Grimm, Peter u.a.: Taschenatlas der Ernährung. Stuttgart: Thieme 1999
	 Schieper, Cornelia u.a.: Richtige Ernährung. Wien: Bohmann Verlag 1988
	 Hauber-Schwenk, Gaby/Schwenk, Michael: Dtv-Atlas Ernährung. München: Deutscher Taschenbuch Verlag 2000
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Grundlagen der Ernährung

Alter: 14–16 Jahre  	 Richtzeit: 200 Minuten	 abgeändert geeignet für 9–14-Jährige

Ziele 
Verständnis für die Bedeutung der Ernährung und den Zusammenhang mit Gesundheit erkennen können■■

Sensibilisierung der Lernenden für den Bereich Ernährung und Gesundheit■■

Kenntnisse über Arten, Aufgaben, Vorkommen und Eigenschaften der Nährstoffe, deren Bedarfsdeckung und Bildung erklären ■■

und begründen können

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

15 Min.  

Einstieg: Einführung in den Bereich Ernährung
Gesundheit ist das höchste Gut: Einführung in das Thema »Grundlagen der Ernährung« 
und in das Ernährungsverhalten; Stichwortsammlung zum Thema auf der Tafel erstellen 
lassen. Der Mensch isst, um zu leben, er lebt nicht, um zu essen! (Sokrates)

Tafel

20 Min. 

Lehrervortrag: Aspekte der Ernährung
Warum wir essen und trinken■■

Energiebedarf■■

Nährstoffbedarf■■

Körpergewicht, Ess- und Ernährungsverhalten■■

Inhaltsstoffe der Nahrung
»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure Heilmittel eure Nahrungsmittel 
sein.« (Hippokrates, berühmter Arzt im antiken Griechenland, vor 2000 Jahren)
Übersicht über die Nährstoffe

Lehrervortrag

60 Min. 

Kleingruppenarbeit
Die Schüler/innen informieren sich im Internet über die wichtigsten Nährstoffe. Sie er-
arbeiten die unverzichtbaren Ernährungsbestandteile. Dazu erarbeiten sie einen Er- 
fahrungsteil, z. B. eine Verkostung von Nahrungsmitteln
Gruppe 1 – Kohlenhydrate: Aufbau, Arten, Funktion, Verdauung;
Erfahrungsteil: Verkostung von Apfel, Weißbrot, Vollkornbrot, Zucker
Gruppe 2 – Wasser: Aufgabe im Körper; Arten, Bedeutung, Funktion, küchentechnische 
Eigenschaften; Erfahrungsteil: Verkostung verschiedener Getränke
Gruppe 3 – Fette: Aufbau, Arten, Funktion, Verdauung;
Erfahrungsteil: Anschauungsparcours
Gruppe 4 – Eiweiße: Aufbau, Arten, Funktion, Verdauung;
Erfahrungsteil: Verkostung Milch
Gruppe 5 – Vitamine und Mineralstoffe: Aufgaben und Vorkommen;
Erfahrungsteil: Verschiedene Lebensmitel ertasten und mit zwei Adjektiven beschreiben

70 Min. Plenum
Die Arbeiten werden vorgestellt und die Lerninhalte durch die Lehrperson ergänzt.

10 Min. Abschluss
Zusammenfassung

Hinweis: Die verschiedenen Nährstoffe können auch einzeln bearbeitet werden.
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Arbeitsblatt 1: 
Verkostung von verschiedenen Kohlehydraten

Gesunde Ernährung – Verkostung	 Arbeitsblatt 1

Apfel Weißbrot Vollkornbrot Würfelzucker

süß

sofort süß

langsam süß

spät süß

nicht süß
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Arbeitsblatt 2: 
Vergleichsverkostung von verschiedenen Getränken

Gesunde Ernährung – Verkostung	 Arbeitsblatt 2

A B C D

Farbe

Aussehen

Geruch

Geschmack

Was ist das?
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Arbeitsblatt 3: 
Vergleichsverkostung von verschiedenen Milchproben

Gesunde Ernährung – Verkostung	 Arbeitsblatt 3

A B C D

Farbe

Aussehen

Geruch

Geschmack

Was ist das?
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Arbeitsblatt 4 – Gruppenarbeit:
Gesunde Ernährung

Gesunde Ernährung	 Arbeitsblatt 4

Aufgabenstellung zu Vitaminen und Mineralstoffen:

Wie sehen die Vitamin und Mineralstoffangaben bei verschiedenen Lebensmitteln aus?■■

Was steht auf dem Etikett?■■

Welche Vitamine und Mineralstoffe sind enthalten und in welcher Menge?■■

Wie kann die tägliche Vitamin- und Mineralstoffversorgung erfolgen?■■

Wie kann man den Vitamin- und Mineralstoffverlusten vorbeugen? (In der Küche …)■■

Diskutiere über die gestellten Fragen in der Gruppe!

Versuche, die Ergebnisse anschaulich zu präsentieren!

Arbeitsblatt 4 – Gruppenarbeit:
Gesunde Ernährung

»Gesunde Ernährung«	 Arbeitsblatt 4

Aufgabenstellung zu Vitaminen und Mineralstoffen:

Wie sehen die Vitamin- und Mineralstoffangaben bei verschiedenen Lebensmitteln aus?■■

Was steht auf dem Etikett?■■

Welche Vitamine und Mineralstoffe sind enthalten und in welcher Menge?■■

Wie kann die tägliche Vitamin- und Mineralstoffversorgung erfolgen?■■

Wie kann man den Vitamin- und Mineralstoffverlusten vorbeugen? (In der Küche …)■■

Diskutiere über die gestellten Fragen in der Gruppe!

Versuche, die Ergebnisse anschaulich zu präsentieren!
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Gesunde Ernährung	 Tafelanschrift oder Folie
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Gesunde Ernährung	 Arbeitsblatt 5

Arbeitsblatt 5:
Trinkprotokoll 

Schreibe auf, was und wie viel du gestern getrunken hast.

Frühstück: _______________________________________________________________________________

Pause: ___________________________________________________________________________________

Mittag:  _________________________________________________________________________________

Pause: ___________________________________________________________________________________

Abend: __________________________________________________________________________________

Zwischendurch: __________________________________________________________________________

Gesamt: _________________________________________________________________________________
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Wasser

Alter: 14–16 Jahre	 Richtzeit: 60 Minuten	 abgeändert geeignet für 12–14-Jährige

Ziele 
Die Aufgaben des Wassers nennen können■■

Wasserverteilung im Körper erklären können■■

Die Wasserausscheidung des Menschen beschreiben können■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

5 Min.

Einstieg
Lehrer/in fragt die Schüler/innen, was sie mit dem Begriff Wasser in Verbindung brin-
gen.
Schüler/innen schreiben Begriffe auf die Tafel.

Tafel

15 Min.

Plenum
Die Lehrperson bespricht mit den Schülern/Schülerinnen den Wasserhaushalt eines 
Menschen, die Aufgaben des Wassers im Körper, den Kreislauf des Wassers.

Informationen 
zum 

Lehrervortrag 1,
Arbeitsblatt 1

30 Min.
Erarbeitungsphase/Kleingruppen oder Einzelarbeit
Die Schüler/innen arbeiten anhand des Lehrervortrages die Arbeitsblätter aus.

Informationen 
zum 

Lehrervortrag 2,
Arbeitsblatt 2, 3 

und 4

10 Min.
Abschluss
Nachbesprechung
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Welche Aufgaben hat das Wasser im menschlichen Körper?

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Der Körper besteht aus ___________ Wasser.

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________ 

In welcher Form kann Wasser im Körper vorkommen?

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________

Wie erfolgt die Wasserausscheidung beim Menschen?

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________

Küchentechnische Eigenschaften des Wassers:

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Wasser	 Arbeitsblatt 1

Arbeitsblatt 1
Thema: Wasser
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Wasser	 Informationen für den Lehrervortrag 1

Informationen für den Lehrervortrag 1
Thema: Wasser

Wasser dient als Baustoff
Der menschlichen Körper besteht zu 60 Prozent aus Wasser. 
Der genaue Wassergehalt ist vom Fettgehalt und vom Alter ab-
hängig. Mehr Fettgewebe bedeutet weniger Wasser. Der 
Wassergehalt sinkt mit zunehmendem Alter.

Rund 70 Prozent des Wassers befinden sich innerhalb der 
Zellen. Die restlichen 30 Prozent befinden sich außerhalb der 
Zellen, und zwar als Blutflüssigkeit in den Blutgefäßen, als 
Gewebsflüssigkeit (Lymphe) in den Lymphgefäßen und 
Gewebsspalten zwischen den Zellen.

Die Übersicht zeigt die mengenmäßige Verteilung des 
Wassers im menschlichen Körper und den ständigen Aus- 
tausch zwischen Blut, Gewebs- und Zellflüssigkeit. Hierdurch 
wird der Transport von gelösten Nährstoffen und Stoff- 
wechselendprodukten ermöglicht. Obwohl das Wasser im 
Körper ständig in Bewegung ist, bleibt die prozentuale 
Verteilung des Wassers im Körper verhältnismäßig gleich.

Wasser dient als Lösungsmittel
Wasser ist ein besseres Lösungsmittel als die meisten anderen 
Flüssigkeiten. Viele kristalline Stoffe, z. B. Kochsalz, lösen sich 
leicht in Wasser. Diese Eigenschaft beruht auf dem Dipol-
Charakter des Wassermoleküls. Obwohl Wassermoleküle ins-
gesamt elektrisch neutral sind, weisen die einzelnen Atome 
eine positive oder negative Ladung auf, deren Schwerpunkte 
nicht zusammenfallen. Wird kristallines Kochsalz mit Wasser in 
Verbindung gebracht, so werden die polaren Wassermoleküle 
stark von Na+- und CI--Ionen angezogen, das Kochsalz wird ge-
löst. Es bilden sich hydratisierte Na+- und CI--Ionen. 
Entsprechend kann Wasser auch organische Verbindungen, z. B. 
Zucker, lösen.

Wasser ermöglicht die Wärmeregulation
Für Wasser wird eine höhere Verdampfungswärme als für die 
meisten anderen vergleichbaren Flüssigkeiten benötigt. Dies 
bedeutet, dass zwischen den benachbarten Wassermolekülen 
aufgrund des Dipol-Charakters Anziehungskräfte bestehen. 
Die Verdampfungswärme wird benötigt, um die Moleküle von-
einander zu lösen und sie in den gasförmigen Zustand zu brin-
gen. Der Körper nutzt diese Eigenschaft des Wassers, um  
bei starker körperlicher Arbeit oder heißem Wetter die 

Körpertemperatur bei 37°C zu halten. Durch die Verdunstung 
des Wassers bzw. des Schweißes wird Wärme verbraucht, die 
Haut kühlt ab, die Körpertemperatur wird reguliert.

Wasserzufuhr
Getränke■■

in Speisen enthaltenes Wasser:■■  Der durchschnittliche Was- 
sergehalt der Lebensmittel beträgt 60–70 Prozent,
Oxidationswasser■■  ist jenes Wasser, das beim Abbau der 
Kohlenhydrate, Fette und Eiweißstoffe in den Zellen gebil-
det wird.

Wasserausscheidung
Harn über die Niere: ■■ Eine Mindestmenge von 0,5 l ist not-
wendig, um die Stoffwechselprodukte und die überschüs-
sigen Mineralstoffe – besonders Kochsalz – auszuscheiden. 
Überschüssig aufgenommene Flüssigkeit kann die Harn- 
menge stark ansteigen lassen.
Kot durch den Darm: ■■ Die ausgeschiedene Wassermenge ist 
sehr gering. Bei Durchfall hingegen ist sie stark erhöht.
Schweiß über die Haut und Atemluft als Wasserdampf über ■■

die Lungen: Die Schweißbildung ist abhängig von der 
Temperatur/Luftfeuchtigkeit. Sie steigt bei trockenem und 
heißem Klima und bei starker Muskeltätigkeit. Die ausge-
schiedene Flüssigkeitsmenge über die Lunge steigt mit der 
Körpertemperatur und dem Atemvolumen und sinkt mit zu-
nehmender Luftfeuchtigkeit.

Küchentechnische Eigenschaften
Wasser ist ein wichtiger Rohstoff bei der Speisenzubereitung 
und ein unentbehrliches Garungsmittel. Eine weitere wichtige 
Funktion erfüllt es als Lösungs-, Quell- und Konservierungs
mittel. Wasserreiche Lebensmittel verderben rasch, weil 
Bakterien in feuchter Umgebung optimale Wachstums
bedingungen vorfinden.

Wasser siedet bei 100°C. Kochendes Wasser und Wasser- 
dampf lockern die Zellen und Nährstoffe werden verändert. 
Stärke z. B. kann erst im gegarten Zustand vom menschlichen 
Organismus verwertet werden.

Im Dampfdrucktopf siedet Wasser durch erhöhten Druck 
bei ca. 120° C. Dadurch wird die Garzeit verkürzt.
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Wasser eignet sich aufgrund seines Dipolcharakters vorzüg-
lich als Lösungsmittel. Ein Dipol ist einem Magneten ähnlich.

Wassermoleküle lagern sich an andere Stoffe an und umhül-
len kleinste Teilchen dieser Stoffe. Zucker, Salz, Würz- und 
Geschmacksstoffe können deshalb in Wasser gut gelöst werden.

Wasser laugt Lebensmittel auch aus. Bei der Tee- und 
Kaffeebereitung ist das Auslaugen klarerweise erwünscht. 
Durch unsachgemäße Be- und Verarbeitung wird bei Obst, 
Gemüse und Fleisch hingegen ein unerwünschter Aus- 
laugungseffekt erzielt. Nährstoffe, Mineralstoffe und Vitamine 
gehen verloren. Je heißer das Wasser, umso rascher geht der 
Auslaugungs- und Lösungsvorgang vor sich.

Stärke, Zellulose und Eiweiß quellen in Wasser und vergrö-
ßern ihr Volumen. Bei der Teigbereitung oder beim Einweichen 
von trockenen Hülsenfrüchten wird Wasser als Quellmittel ver-
wendet. Die Struktur der Lebensmittel wird durch die Wasser- 
einlagerung gelockert und die Verdaulichkeit erhöht.

Ab -18°C wirkt Wasser konservierend. Das Zellwasser  
gefriert, die Tätigkeit der Mikroorganismen wird gehemmt. 
Salz- oder Zuckerzusatz erhöhen die Qualität der Gefrierware.

Alles Leben ist im Meer entstanden. Die Mineralstoff
zusammensetzung unseres Blutes weist Ähnlichkeiten mit der 
des Meerwassers auf. Kein anderer Stoff muss mit solcher 
Regelmäßigkeit aufgenommen werden wie Wasser. Ohne 
Wasser ist kein Leben möglich.

Eigenschaften
Wasser ist eine Verbindung aus Wasserstoff und Sauerstoff. Es 
ist ein ausgezeichnetes Lösungsmittel. Durch seine dielek-
trischen Eigenschaften (kleines, polares Molekül) kann es funk-
tionelle Gruppen von Biomolekülen (z. B. Aminogruppen) um-
hüllen und Salze lösen, somit ist es ein Medium, in dem die 
gelösten biochemischen Reaktionspartner durch molekulare 
Bewegung zusammentreffen können. Darüber hinaus wird 
Wasser von den Stoffen, die es lösen kann, durch chemische 
Bindungskräfte »angezogen«. So folgen die Wassermoleküle 
im Körper den Mineralstoff-Ionen, die von Transportproteinen 
(Ionenpumpen) durch die Membranen geschleust werden. Auf 
diese Weise werden die Wasserresorption im Darm, der 
Wassergehalt jeder Zelle, die Wasserabgabe in der Niere regu-
liert. Wasser ist außerdem Reaktionspartner im Stoffwechsel, 
Kühlmittel (Schwitzen) und Transportmedium (Blut).

Verteilung
Rund 60 Prozent des Körpers bestehen aus Wasser. Ein 70 kg 
schwerer Mann enthält also rund 42 l Wasser. Davon befinden 
sich 25 l in den Zellen. 4 l Wasser zirkulieren in der Blutbahn. 
Etwa 11 l befinden sich in den Zellzwischenräumen. Diese 
Flüssigkeit tauscht Nährstoffe zwischen Blut und Zellen aus. 
Wenn dieser Raum bei Herz- oder Nierenerkrankungen vergrö-
ßert ist, so kommt es zu Wasserablagerungen unter der Haut 
(Ödeme). Weitere 1–2 l Wasser befinden sich in den Körper
höhlen von Gehirn (Liquor), Gallenblase (Gallenflüssigkeit), 
Harnblase (Harn) und Darmkanal. Daneben gibt es wasser-
arme Gewebe wie die Knochen und das Fettgewebe.

Wasserhaushalt
Die durchschnittliche Wasserzufuhr von täglich rund 2,5 l er-
folgt in Form von Getränken (1,3 l) und wasserhaltigen Speisen, 
wie z. B. Obst, Gemüse oder Suppen (0,9 l), sowie einer kleinen 
Menge Wasser (0,3 l), das im Körper beim Abbau von Energie- 
trägern entsteht. Die Wasserausscheidung erfolgt über 
Atemluft (0,4 l), Schweiß (0,5 l), Urin (1,5 l) und Faeces (0,1 l). Das 
Wasser in der Atemluft befeuchtet die Atemwege und wird bei 
Hauchen auf Glas sichtbar. Der Schweiß kühlt beim Verdunsten 
die Haut und schützt so den Körper vor Überhitzung. Beim 
starken Schwitzen können über 2 l Wasser verloren gehen. Die 
verlorene Flüssigkeit und das Salz sollten baldmöglichst wie-
der aufgenommen werden, um Müdigkeit und Leistungsabfall 
vorzubeugen.

Ausscheidung
Von gesunden Nieren wird das Blut täglich etwa 30-mal fil-
triert. Die filtrierten Stoffwechsel-Endprodukte (z. B. Harnsäure, 
Harnstoff) und überschüssige Mineralstoffe werden in den 
Nierenkanälen konzentriert und schließlich mit dem Harn aus-
geschieden. Die Nieren sollten täglich rund 1,5 l Wasser für die 
Harnbildung ausscheiden. Beim Dursten versiegt die Harn- 
bildung und die giftigen Stoffwechselprodukte reichern sich 
im Blut an. Zudem werden die Nierenkanälchen unzureichend 
gespült und somit geschädigt. Die Nieren halten das 
Wasservolumen des Körpers konstant. Sie geben bei hoher 
Wasserzufuhr ein großes Volumen an verdünntem Harn ab, bei 
geringer ein kleines Volumen an konzentriertem Harn.
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Durst
Empfindliche Volumenrezeptoren melden unserem Gehirn je-
den Wassermangel: Durst stellt sich ein. Bei Kindern ist das 
Durstgefühl intensiv, bei älteren Menschen reduziert es sich. 
Deshalb trinken diese oft weniger, als für das Durchspülen der 
Nieren notwendig wäre. Vorgeschädigte Nieren können da-
durch weiter geschädigt werden. Ältere Menschen sollten da-
her auch ohne Durstgefühl mindestens 1,5 l pro Tag trinken. 
Zwei- bis dreitägiges Dursten ist lebensbedrohlich.

Getränke
Für die Deckung des Wasserbedarfs sind Trinkwasser, 
Mineralwasser oder wohlschmeckende Getränke gleichwertig. 
Trinkwasser oder Mineralwasser enthalten keine Kalorien. 
Gesüßte Aufgussgetränke, Limonaden und besonders 
Alkoholika sind kalorienreich. Zur Kompensation von Wasser- 
verlusten durch Schwitzen (Sport) sind z. B. Sportlergetränke 
geeignet, da sie Wasser und Mineralstoffe in günstiger 
Mischung zuführen.
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Arbeitsblatt 2
Wasserverkostung

1 2 3 4 5
Aussehen

Geruch

Geschmack

Produkt
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Thema: Wasser

Wasser in Körper und Lebensmitteln
Die Konstanz des Wassergehaltes ist das Ergebnis einer ausge-
glichenen Wasserbilanz. 

Unabhängig vom Wasserumsatz wird über verschiedene, 
durch Osmo-Rezeptoren gesteuerte hormonelle Mechanismen 
eine ausgeglichene Bilanz erreicht. Die durchschnittliche täg-
liche Wasserzufuhr von ca. 2,5 l setzt sich zusammen aus 
Getränken, mit fester Nahrung aufgenommenem Wasser und 
Oxidationswasser. Letzteres entsteht als Endprodukt des oxida-
tiven Stoffwechsels der Nahrung. Bei der Verbrennung von 1 g 
Kohlenhydraten entstehen 0,6 ml, bei 1 g Eiweiß 0,42 ml und bei 
1 g Fett 1,07 ml Wasser. Bei einer gemischten Kost beläuft sich 
dies auf ca. 300 ml Wasser pro Tag.

Der täglichen Zufuhr von 2,5 l steht ein Verlust von 2,5 l ge-
genüber. Über den Urin werden ca. 1,5 l Wasser ausgeschieden. 
Die Niere kann die Wasserbilanz durch die Veränderung der 
Reabsorption beeinflussen. Die minimale, täglich auszuschei-
dende Flüssigkeitsmenge zur Sicherstellung der Ausscheidung 
von Natrium, Kalium und Harnstoff liegt bei 300–500 ml. Wenn 
kein Trinkwasser zur Verfügung steht, kann durch entspre-
chende Ernährung der Wasserverlust durch die Niere einge-
schränkt werden. Dabei werden Lebensmittel minimiert, die zur 
Bildung harnpflichtiger Metabolite führen.

So hat z. B. die Einschränkung von Eiweiß und Kochsalz eine 
Reduktion von Harnstoff und Natrium im Urin zur Folge und da-
mit verbunden eine Verminderung des minimal notwendigen 
Urinvolumens. In besonderen Lebenssituationen, z. B. bei 
Frühgeborenen oder bei Niereninsuffizienz, gewinnt dieser 
Mechanismus an Bedeutung. Der Wasserverlust über Haut und 
Lunge liegt bei ca. 0,9 l pro Tag. Bei erhöhter Atemfrequenz, z. B. 
in großer Höhe, trockener und warmer Umgebung sowie bei 
körperlicher Aktivität können diese Verluste wesentlich anstei-
gen. Allein über die Haut können unter Extrembedingungen bis 
zu 0,5 l Wasser pro Stunde verloren gehen. Gleichzeitig findet 
ein Natriumverlust statt, der sich jedoch durch häufiges Training 
reduziert. Übersteigt der Wasserverlust 3 l pro Tag, so muss ne-
ben Flüssigkeit auch Natrium ersetzt werden.

Der Flüssigkeitsbedarf des Menschen ist daher von der 
Stoffwechselleistung und der Umgebung abhängig. Bei 
Kleinkindern ist der Energieumsatz bezogen auf das Körper- 
gewicht wesentlich höher als bei Erwachsenen. In der Folge ist 

auch deren Atemfrequenz höher, was erhöhte Wasserverluste 
nach sich zieht.

Im Magen-Darm-Trakt ist das aufgenommene Wasser nur 
von untergeordneter Bedeutung. Im Verlauf von 24 Stunden 
entstehen hier ca. 8 l Wasser in Form verschiedenster Sekrete. 
Zusammen mit dem oral aufgenommenen Wasser ergibt dies 
mehr als 10 l, die bis auf 0,2 l vollständig rückresorbiert werden. 
Bei Durchfall, Erbrechen oder verstärkter Speichel- oder Gallen- 
sekretion kann es zu deutlich höheren Wasserverlusten über die 
Faeces kommen.

Der Wassergehalt der Lebensmittel ist für deren Energie- 
gehalt maßgeblich. Generell ist ein wasserhaltiges Lebensmittel 
energieärmer. Viele Gemüsesorten bestehen zu über 90 Prozent 
aus Wasser, während isolierte Produkte wie Öl oder Zucker prak-
tisch kein Wasser enthalten.

Wasser	 Informationen für den Lehrervortrag 2
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Arbeitsblatt 3
Mineralstoffe und ihre Aufgaben

Wasser	 Arbeitsblatt 3

Aufgabe
In diesem Rätsel sind 20 Wörter versteckt, die mit Mineralstoffen zu tun haben. 
Finde sie und ordne sie nach Zusammengehörigkeit!
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Rätselauflösung
Mineralstoffe und ihre Aufgaben

Wasser	 Rätselauflösung Arbeitsblatt 3

Die Wörter sind: 
1. KNOCHENHÄRTUNG  
2. SAUERSTOFFTRANSPORT  
3. BLUTFARBSTOFF  
4. SCHILDDRÜSENHORMON  
5. GRUNDUMSATZ

 
6. NERVENERREGBARKEIT  
7. MUSKELKRAMPF  
8. MAGNESIUM  
9. JOD  
10. EISEN 

 
11. ZAHNAUFBAU  
12. BLUTARMUT  
13. FLUORID  
14. ZAHNSCHMELZ  
15. KARIES 

16. CALCIUM  
17. BLUTGERINNUNG  
18. MÜDIGKEIT  
19. BLÄSSE  
20. OSTEOPOROSE

Duplikat ohne Füllbuchstaben:
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Lückentext: Wasser und Getränke

Wasser	 Arbeitsblatt 4

Der Mensch benötigt am Tag ca. 2,5 l Flüssigkeit, weil wir ______ auf mehreren Wegen
ausscheiden:

über die ______ als Harn 1.	
über die Haut als _______ 2.	
über die Lungen durch unseren ____ und 3.	
über den Darm, besonders wenn wir einmal ____________ haben. 4.	

Von den empfohlenen 2,5 Litern nehmen wir ungefähr 1 Liter mit ______ Lebensmitteln auf.
Besonders wasserreich sind ____ und ______.
Weitere 1,5 Liter sollten wir durch ________ zu uns nehmen. Die verschiedenen
Getränkearten haben Vor- und _________ und man sollte schon die richtigen auswählen.
Nicht empfehlenswert sind besonders ____ Getränke wie _________, Brausen,
 __________________ und Eistee. Weniger Zucker und mehr ________
haben Fruchtnektar und __________, aber auch diese Getränke sollte man nicht zu
reichlich trinken, da sie in größeren Mengen ____ machen.
Besonders empfehlenswert sind _____________, Tafelwasser und
___________ aus der Leitung, denn sie enthalten keine Kalorien und können in
beliebiger Mengen getrunken werden. Heilwasser ist dagegen zu reich an ________ und
sollte nur in _________ Mengen getrunken werden.
Ein guter Kompromiss sind auch ______________, die zur Hälfte aus Fruchtsaft und
zur anderen Hälfte aus Mineralwasser bestehen, ohne dass sie nachgesüßt werden.
Ohne Zucker und Energie sind die Heißgetränke ______ und ___. Kräutertees wie
 ______________ und _____________ darf man unbegrenzt trinken,
_________ ___ und ______ sollten aber nicht zu viel getrunken werden. Sie
enthalten aufputschende ________, z. B. _________ und können den Magen reizen.
Schwarzen Tee gibt es in vielen verschiedenen ____________________,
z. B. Kirsch, Pfirsich, Heidelbeere ... Man bezeichnet sie als aromatisierten Tee.
Alkoholische Getränke wie ____ und ____ sind nicht als Durstlöscher geeignet. Häufig
führen sie dazu, dass wir mehr Wasser ausscheiden als wir dadurch aufnehmen. Der Alkohol
schädigt unsere _____, unsere __________________ und unser ______.
Außerdem kann er süchtig machen. Jährlich sterben in Deutschland  ca. 50.000 Menschen an
den Folgen des Alkoholkonsums, jeder zweite Unfalltod steht mit _______ in Zusammenhang.
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Bitte an der richtigen Stelle einsetzen:

Obst | süße | Tee | Trinkwasser | Gehirn | Drogen | Koffein | Atem | schwarzer | Durchfall |  

kleineren | Fruchtsaft | Limonaden | Hagebuttentee | Fruchtschorlen | Nieren | Schweiß | 

Wein | Pfefferminztee | Tee | Kaffee | Alkohol | Wasser | Nachteile | Gemüse | Kaffee | festen | 

Vitamine | Getränke | Bier | Geschmacksrichtungen | Fruchtsaftgetränke | Mineralwasser | 

Bauchspeicheldrüse  |  Kochsalz  |  dick  |  Leber  
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Arbeitsblatt 4
Lösung des Lückentextes: Wasser und Getränke

Wasser	 Lösung Arbeitsblatt 4

In der richtigen Reihenfolge eingesetzt, lauten die Antworten:

Wasser | Nieren | Schweiß | Atem | Durchfall | festen | Obst | Gemüse | Getränke | Nachteile | süße |

Limonaden | Fruchtsaftgetränke | Vitamine | Fruchtsaft | dick | Mineralwasser | Trinkwasser | Kochsalz |

kleineren | Fruchtschorlen | Kaffee | Tee | Pfefferminztee | Hagebuttentee | schwarzer | Tee | Kaffee |

Drogen | Koffein | Geschmacksrichtungen | Bier | Wein | Leber | Bauchspeicheldrüse | Gehirn | Alkohol 
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Ernährung als vitales Bedürfnis

Alter: 15–18 Jahre  	 Richtzeit: Tage bis 1 Woche für das Tagebuch; 2 Einheiten: je 2 Stunden im Abstand einer Woche

Vorbedingungen: Die Jugendlichen sind über gesunde, ausgewogene Ernährung informiert.

Ziele 
Die Schülerinnen und Schüler setzen sich mit dem Einfluss von Lebensmitteln und Getränken auf das Wohlbefinden und die ■■

Leistungsfähigkeit auseinander.
Sie reflektieren ihr Konsumverhalten anhand ihrer täglichen Ernährung.■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

10 Min.

Einstieg
In unserer Zeit des Wohlstands und des Reichtums ist in Vergessenheit geraten, dass 
Ernährung ein Grundbedürfnis ist. Wir essen, um unserem Körper die notwendige 
Energie zuzuführen, die er zur Bewältigung der Alltagsaufgaben braucht. Leider essen 
wir zu oft, zu viel und nicht immer das Richtige.

3 Tage –  
1 Woche

Einzelarbeit
Die Jugendlichen führen 3 Tage bis eine Woche lang ein Tagebuch und setzen sich dabei 
mit folgenden Fragen auseinander: 

Wirkt sich mein Essverhalten auf mein Wohlbefinden, die sportlichen und geistigen ■■

Leistungen aus?
Wie wirkt es sich aus?■■

Sie halten fest: 
Wann – um welche Uhrzeit esse ich was?■■

Wie viel esse ich davon?■■

Wie fühle ich mich nachher? Z. B: beim Mathematik- oder Sportunterricht, zuhause? ■■

30 Min.
Plenum
In der Gruppe werden typische Ernährungsfehler diskutiert und analysiert.  Die Analyse 
basiert auf den aufgezeichneten Erkenntnissen und Erfahrungen aus dem Tagebuch.

40 Min.
Kleingruppenarbeit
Jede Gruppe erstellt nun eine Reihe von Verbesserungsvorschlägen und ein 
Ernährungsprogramm für eine Woche, bezogen auf den schulischen Stundenplan.

30 Min.
Plenum
Die Arbeiten werden den anderen vorgestellt und diskutiert.

2 Stunden
In der folgenden Woche sollen die Jugendlichen ihr Ernährungsverhalten verändern 
und wieder Tagebuch führen. In einer zweiten Einheit werden dann die neuen 
Erkenntnisse reflektiert.
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Ich und mein Lebensstil

Alter: 15–18 Jahre	 Richtzeit: 100 Minuten	 abgeändert geeignet für 12–14-Jährige

Ziele 
Die Jugendlichen setzen sich mit ihrem Lebensstil kritisch auseinander.■■

Sie erweitern ihren Gesundheitsbegriff.■■

Sie besprechen mit anderen, was sie beibehalten wollen und was sie an ihrem Lebensstil verändern möchten.■■

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

5 Min.

Einstieg
In letzter Zeit wird viel über Lifestyle oder Lebensstil nachgedacht und geredet. Laut 
WHO ist der Lebensstil zu mindestens 50 Prozent dafür verantwortlich, wie gesund wir 
sind und bleiben ...
Aber was ist Lifestyle, was beinhaltet der Begriff Lebensstil?

15 Min.
Paararbeit
In Paaren schreiben die Jugendlichen alle Begriffe auf Karten, die ihrer Meinung nach 
zum Lebensstil gehören. 

Märchen zum 
Vorlesen

20 Min. 
Plenum
Die Karten werden auf dem Boden ausgelegt. Anschließend kann man sie nach 
Prioritäten oder anderen Kategorien ordnen. 

30 Min.
Einzelarbeit
Die Schüler/innen gestalten ein Plakat zu ihrem persönlichen Lebensstil. Es darf ge-
zeichnet, gemalt, geschrieben werden …

Packpapier oder 
Flipchartbogen,

Stifte,
Wachskreiden

30 Min. 
Je 10 Min. 

pro 
Person

Kleingruppenarbeit (3 Personen)
In Kleingruppen überlegen sie, wie lebensförderlich ihr Lebensstil ist.
Eine Person schildert den Lebensstil, die beiden anderen stellen (kritische) Fragen 
dazu.
Dann kommt die nächste Person an die Reihe.
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Regenwurmkiste – Wertvollen Boden anstatt Müll erzeugen

Alter: 13–15 Jahre	 Richtzeit: 100 Minuten/Betrieb über mehrere Wochen/Monate	 abgeändert geeignet für 7–13-Jährige

Ziele 
Die Schülerinnen und Schüler erkennen Zusammenhänge natürlicher Vorgänge und erleben, dass aus Abfällen neue wertvolle ■■

Stoffe gewonnen werden können.
Sie entdecken den Kreislauf der Natur und beobachten, wie aus Küchenabfällen die Grundlage unserer Nahrung, der wertvolle ■■

Boden, entsteht.

Ablauf

Zeit Thema/Inhalt/Methode Material

25 Min.

Einstieg
Die Bedeutung des Regenwurms für die Bodenbildung wird erklärt: Regenwürmer 
wandeln organische Abfälle in guten Boden (Wurmhumus) um. Aus Küchenabfällen 
kann daher wertvoller Dünger erzeugt und gleichzeitig Müll vermieden werden. 
Gespräch im Plenum: Um zu verstehen, wie der Wurmhumus entsteht, wird die 
Lebensweise des Regenwurms besprochen.

70 Min.

Bau der Regenwurmkiste
Eine Lehrperson baut mit den Schülern/Schülerinnen die Kiste zusammen. In eine 
niedrige Plastikwanne wird eine Plastikkiste mit Löchern gestellt. Die Seiten der Kiste 
werden mit Brettern von innen dicht ausgekleidet und verdunkelt. In die Plastikkiste 
werden Küchenabfälle und Regenwürmer gelegt. Die Regenwurmkiste wird an einen 
Ort gestellt, der von den Schülern/Schülerinnen selbstständig aufgesucht werden 
kann.

Obstkiste aus 
Plastik, 

Plastikwanne – 
Kiste soll genau 

in die Wanne 
passen, Bretter, 
Küchenabfälle, 
Regenwürmer

Wochen –  
Monate

Betrieb der Kiste
Die Schüler/innen werden in Zweier- oder Dreiergruppen eingeteilt. Je eine Gruppe ist 
für den Zeitraum einer Woche für die Fütterung der Regenwürmer sowie für die 
Beobachtung der Kiste zuständig. Der Betrieb kann sich über Wochen oder Monate er-
strecken.
Die verantwortliche Gruppe organisiert zu Beginn der Woche Küchenabfälle und legt 
sie in die Kiste. Am Ende der Woche beobachtet sie die Veränderungen (Menge des 
Humus, abgeschiedene Flüssigkeit …), dokumentiert diese in Form eines Protokolls und 
teilt die Ergebnisse der Klasse mit: In der Klasse werden die Beobachtungen diskutiert, 
Gründe für bestimmte Phänomene erörtert und Lösungsvorschläge für auftretende 
Probleme gemeinsam erarbeitet. Die Einzelprotokolle werden zu einer Dokumentation 
zusammengefasst. Der erzeugte Humus kann als Dünger für den Schulgarten oder für 
die Pflanzen im Klassenzimmer verwendet werden.

Zusätzlich kann der Nährstoffgehalt des Wurmkompostes im Chemielabor untersucht 
werden oder das Thema wird zusätzlich in einer anderen Sprache behandelt …
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