Nutrikid ® Mahlzeitenrhythmus | Unterrichtseinheit

Pause
belm
Essen

Nutrikid® Ernahrungsmodule fir einen spannenden Schulunterricht
flr Schulerinnen und Schiler im Alter von 9 bis 12 Jahren.

Hinweis: Die Verwendung der mannlichen Form beinhaltet immer auch die weibliche Form.
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Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schulerinnen & Schiiler (SuS):

entwickeln einen gesundheitsforderlichen Mahlzeitenrhythmus.
.. nehmen Kaorpergefuhle wie Hunger, Sattigung, Mudigkeit,
negative Geflhle wahr und konnen entsprechend reagieren.

(»] konnen formulieren, wie sich Hungergefuhl
und Sattigung anfuhlen.
.. sind fahig, zwischen echtem Hunger und
Essenslust zu unterscheiden.
.. kennen Handlungsmaglichkeiten flr einen gesundheits-
forderlichen Mahlzeitenrhythmus.

(O Unterricht: 2 Lektionen

1. Hintergrundinformationen
fur die Lehrperson (LP)

1.1
Mabhlzeitenrhythmus

Ohne regelmassige Energiezufuhr flihlen wir uns nach
einigen Stunden geistiger Anstrengung oder korperli-
cher Aktivitat mide und unkonzentriert; wir werden
unaufmerksam und bekommen schlechte Laune. Der
Mahlzeitenrhythmus ist individuell verschieden und
abhangig von der personlichen Lebenssituation. Es ist
deshalb wichtig, den eigenen Mahlzeitenrhythmus zu
finden. Fur Kinder empfiehlt die Schweizerische Ge-
sellschaft fur Erndhrung SGE finf Mahlzeiten in Form
von drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahl-
zeiten. Die verschiedenen Mahlzeiten wie Frihstlck,
Mittagessen und Abendessen liefern dem Korper re-
gelmassig die Energie und Nahrstoffe, die er braucht.
Zwischenmahlzeiten wie Znuni und Zvieri liefern einen
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kleinen Energieschub zwischendurch und verhindern,
dass der Hunger zu den Hauptmahlzeiten zu gross
wird und das Kind dann mehrisst, als es braucht. Gros-
se Portionen konnen zudem die Verdauungsorgane
belasten und zu Midigkeit fihren. Flr Zwischenmahl-
zeiten spricht zusatzlich die Moglichkeit, die Ernahrung
abwechslungsreich zu gestalten. Da die Glykogenspei-
cher bei Kindern noch kleiner sind, kénnen sinnvoll
ausgewadhlte Zwischenmahlzeiten das konstante Hal-
ten des Blutzuckers unterstitzen. Um den Korper, die
Hunger-/Sattigungsmechanismen und den Blutzucker
nicht unnotig zu belasten, sollte allerdings vermieden
werden, standig zu essen oder zu naschen.

Quellen: Tagesbeispiel Tellermodell der Schweizerischen
Gesellschaft fir Erndhrung SGE, Argumentarium —

Die Bedeutung des Erndhrungsverhaltens inklusive Fast
Food und Snacking fir ein gesundes Kdrpergewicht bei
Kindern und Jugendlichen, erstellt von der Schweizerischen
Gesellschaft fir Ernahrung im Auftrag von Gesund-
heitsforderung Schweiz, 2009
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1.2
Snacking

Snacking kann auch als unbewusstes ,Zwischen-
durchessen” beschrieben werden. Als problematisch
an diesem Essverhalten gilt, dass dadurch der Mahl-
zeitenrhythmus vollstandig aufgeldst wird. Zeiten der
Sattigung und des Hungers, die sich bei einem ubli-
chen Essrhythmus abwechseln, gibt es beim standigen
Snacking nicht mehr. Folglich werden die Hunger- und
Sattigungsmechanismen durcheinander gebracht. Dies
kann dazu flhren, dass mehr Energie zugefihrt wird, als
dem Bedarf entspricht. Nachteilig auf die Energiezufuhr
kann sich ausserdem auswirken, wenn vor allem zu den
typischen energiedichten Snacks wie Sussigkeiten und
Fast Food gegriffen wird. Nicht nur das ,standige Es-
sen’, sondern auch das ,unbewusste Nebenbei-Essen”
hat Einfluss auf das Sattigungsempfinden. Wird bei-
spielsweise beim Fernsehen gegessen, kann das Fern-
sehprogramm so sehr vom Essen ablenken, dass das in-
nere Sattigungsgefuhl nicht wahrgenommen und zu viel
Energie aufgenommen wird. Dies kann zu einer positi-
ven Energiebilanz flihren und Ubergewicht begiinstigen.

Quelle: Argumentarium — Die Bedeutung des Erndhrungs-
verhaltens inklusive Fast Food und Snacking fur ein
gesundes Korpergewicht bei Kindern und Jugendlichen,
erstellt von der Schweizerischen Gesellschaft fur Ernghrung
im Auftrag von Gesundheitsforderung Schweiz, 2009

1.3
Blutzucker und Insulin

Alle verzehrten Nahrungsmittel mussen den Verdau-
ungstrakt durchlaufen, damit die Nahrstoffe, die sie ent-
halten, vom Korper verwertet werden konnen. Die ver-
zehrten Kohlenhydrate (z.B. Starke, Haushaltszucker,
Fruchtzucker usw.) werden im Verdauungstrakt bis zu
Einfachzuckern zerlegt. Diese Einfachzucker (haupt-
sachlich Glukose) werden vom Verdauungstrakt ins Blut
aufgenommen. Folglich steigt der Blutzuckerspiegel an.
Um die Aufnahme der Glukose in die Korperzellen (z.B.
Muskelzellen) zu ermdglichen und so den Blutzucker
wieder zu senken, wird das Hormon Insulin ausgeschit-
tet. Je nach Art und Menge der verzehrten Kohlenhyd-
rate lauft dieser Vorgang langsamer oder schneller ab:
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Stérke (z.B. in Form von Brot) wird nach und nach zu
Glukose abgebaut. Die Glukose wird dann langsam ins
Blut aufgenommen. Der Blutzucker steigt kaum an und
Insulin wird massig und konstant ausgeschuttet. Reine
Glukose (z.B. in Form von Traubenzucker) kann schnell
ins Blut aufgenommen werden und bewirkt einen star-
ken Blutzuckeranstieg. Insulin wird in grosseren Mengen
ausgeschuttet, was wiederum den Blutzucker schneller
absinken lasst. Das Verlangen nach Kohlenhydratnach-
schub (,Hunger") ist schneller wieder vorhanden. Insulin
wirkt zudem aufbauend: Nach der Nahrungsaufnahme
ist die Fettverbrennung gestoppt, die Fetteinlagerung
wird unterstutzt. Werden mehr verdauliche Kohlenhy-
drate mit der Nahrung aufgenommen, als sofort zur
Energiegewinnung bendtigt werden, werden diese zu
Glykogen umgebaut und in der Leber und der Muskula-
tur gespeichert. Sind die Glykogenspeicher in der Leber
und der Muskulatur aufgeflillt, werden die Uberschiissig
aufgenommenen Kohlenhydrate in der Leber zu Fett
umgebaut und im Fettgewebe gespeichert.

Zwischen den Mahlzeiten kann das Glykogen wieder zu
Glukose abgebaut und zur Energiegewinnung genutzt
werden. Abhangig vom Energieverbrauch und der Zu-
sammensetzung der letzten Mahlzeit sind die Glyko-
genspeicher bei Erwachsenen ungefahr 18 Stunden
nach der letzten Nahrungsaufnahme erschopft. Da
Kinder im Vergleich noch Uber kleinere Speicher ver-
flgen, sind die Reserven schneller aufgebraucht. Ein
ausgewogener Blutzuckerspiegel unterstitzt den Kor-
per dabei, optimal leistungsfahig zu sein. Es ist des-
halb wichtig, den Blutzucker durch eine regelmassige
Zufuhr an vorwiegend komplexen Kohlenhydraten (z. B.
Starke) konstant zu halten.

Quelle: Homepage der Schweizerischen Gesellschaft
flr Erndhrung SGE, www.sge-ssn.ch

1.4
Bedeutung und Funktion eines ausgewogenen
Friihstiicks und der Zwischenverpflegung am Morgen

Ein geregelter Mahlzeitenrhythmus versorgt den Kor-
per mit Energie und Nahrstoffen, erhalt die Konzentra-
tions- und Leistungsfahigkeit und verhindert Heisshun-
ger-Attacken. Sinnvoll ist es, taglich mehrere kleine
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bis mittelgrosse Mahlzeiten einzunehmen (z.B. drei
Hauptmahlzeiten und eine bis zwei Zwischenmahlzei-
ten). In der Nacht hat der Korper die Kohlenhydratre-
serven aufgebraucht. Gerade das Hirn braucht aber
Kohlenhydrate, um leistungsfahig zu sein. Die ,Batteri-
en” sind leer. Mehrere Studien beweisen, dass Kinder,
die ein ausgewogenes Frihstlck einnehmen, sich in
der Schule besser konzentrieren konnen und leistungs-
fahiger sind. Doch nicht nur Kinder sollten sich gent-
gend Zeit fur ein Frihstick nehmen. Eltern sind fir die
ausgewogene Ernahrung ein wichtiges Vorbild.

» Fliissigkeit: Der Korper besteht zu zwei Dritteln aus
Wasser. In der Nacht verliert der Korper Flissigkeit, ohne
dass er zu neuer Flissigkeit kommt. Am Morgen braucht
der Korper deshalb dringend Flissigkeit, um leistungsfa-
hig zu sein und konzentriert arbeiten zu konnen. Fur 10-
bis 12-jahrige Kinder wird ein Liter pro Tag empfohlen.

» Das Friihstiick und das Zniini kénnen auch als
s~Tandem” angesehen werden. Isst jemand ausgiebig
Frihstuck, braucht diese Person nur wenig bis nichts
als Zwischenverpflegung; evtl. eine Frucht und sicher
Wasser. Mag jemand frihmorgens nichts essen, sollte
diese Person ein entsprechendes Znuni essen, so dass
die Lebensmittelgruppen Flussigkeit, GemUse/Fruch-
te, Getreide, Milch- und Milchprodukte schliesslich bis
zum Mittagessen abgedeckt sind.

» Fur ,Friihstiicksmuffel” gilt: Mindestens ein Glas
Wasser oder ungesussten Tee trinken und spéater zum
Znlni etwas essen (vgl. 1.4, 1. Abschnitt). So kann der
Korper leistungsfahig sein.

2. Beschreibung
der Unterrichtseinheit C

Ablauf:
Allgemeiner Hinweis fir die LP: Bitte lassen Sie den

Fragebogen mit den finf Multiple-Choice-Fragen (Fra-
gebogen: ,Pause beim Essen”) sowohl VOR als auch
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NACH der Durchfihrung dieser Unterrichtseinheit von
allen SuS in Einzelarbeit und anonym ausfllen. Geben
Sie dazu allen SuS lhrer Klasse eine Nummer, welche
sie beide Male auf dem Fragebogen oben rechts notie-
ren. Dies ermdoglicht eine Evaluation des Wissensstan-
des der SuS vor und nach den Unterrichtseinheiten.

@

(2) Sozialform

Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit, Plenum

Unterrichtsort

Klassenzimmer

Material / Medien

Fragebogen: ,Pause beim Essen” (A4)

Fiir den Einstieg:
> Stichworte fir WT
> 1 bis 2 Karten pro SuS (A5)
> Dickere Filzstifte (zum Beschriften der Karten)

Arbeitsblatt C.1: Geschichte: ,Ein Tag
im Leben von Felix” (A4)

Arbeitsblatt C.2: ,Ein Tag
im Leben von Felix” (A4)

Arbeitsblatt C.3: Mahlzeitenrhythmus
> als Folie flir HP oder fir Visualizer (A4)
> Klebstreifen oder Magnetkndpfe
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(D Die Zeitangaben sind als Richtwerte zu verstehen.
Da sich die Lektion an alle Klassen der Mittelstufe, resp.
des 2. Zyklus richtet, braucht es allenfalls Anpassungen.

21
Einstieg

@ 10 Minuten

» Idee: Der Einstieg soll die SuS an das Thema heran-
fuihren. Mit Hilfe von Stichworten an der WT werden
zuerst eigene Geflhlswahrnehmungen festgehalten.
Anschliessend werden die Stichworte mit dem Essen
und dem Essverhalten in Verbindung gebracht. Am
Schluss der Lektion kédnnen die personlichen Aussa-
gen als Kontrolle dienen und so die Handlungskompe-
tenz in Bezug auf einen sinnvollen Mahlzeitenrhythmus
aufgezeigt werden.

» Ablauf: An der WT stehen folgende Stichworte (sie-
he: ,Material fir den Einstieg”): Gut gelaunt, erholt, satt,
voller Energie, froh, glicklich, interessiert, angenehm,
fit, mide, ohne Energie, hungrig, traurig, warm, kalt, un-
wohl, keine Kraft, Ubelkeit, unkonzentriert, mit Magen-
knurren, durstig und nervos.

AW: Die SuS schreiben auf ein bis zwei A5-Blatter je
einen Begriff zu ihren momentanen Gefuhlen / ihrer
Befindlichkeit. Die Notizen werden anschliessend weg-
gelegt (und am Schluss der Lektion nochmals hervor-
genommen).

LP: ,Was konnen diese Stichworte mit Essen / mit dem
Essverhalten zu tun haben?” Einzelne SuS kdnnen auch
Beispiele aus ihren Erfahrungen zu einzelnen Stichwor-
ten erzahlen.

Erklarung der Abkiirzungen

Sus$ Schiilerinnen und Schiiler / LP Lehrperson(en)
EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit
PL Plenum / WT Wandtafel / AW Arbeitsweise

HA Hausaufgaben
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LP: ,An der WT stehen positive, aber auch negative
Geflihle. Wie wir uns fihlen, kann auch mit dem Es-
sen zusammenhangen. Ein guter Essrhythmus kann
viel dazu beitragen, dass wir uns den ganzen Tag wohl
fuhlen und fit sowie leistungsfahig sind. Wir werden
das in dieser Lektion ansehen.” Ziele der heutigen
Lektion bekannt geben.

2.2
Ein Tag im Leben von Felix

@ 25 Minuten

» Idee: Mit einer Geschichte konnen positive und weni-
ger geeignete Essverhalten von Kindern aufgezeigt, da-
ran gearbeitet und Erkenntnisse abgeleitet werden. Die
Geschichte ermoglicht es, aus einer gewissen Distanz
Sachverhalte zu thematisieren, die alle SuS betreffen,
ohne dass sich jemand blossstellen muss.

» Ablauf: LP:,Ich habe hier eine Geschichte eines Kindes,
dasetwagleichaltist wieihr. Was eserlebtund wieesihm
wahrend des Tages ergeht, erfahrt ihr nun (Arbeitsblatt
C.1: Geschichte: ,Ein Tag im Leben von Felix"). Je nach
Altersstufe liest die Lehrperson die Geschichte von Felix
vor oder erteilt als Einzelarbeit den Auftrag, die Geschich-
te sorgféltig zu lesen. In den Kastchen kénnen die SuS
jeweils eine Szene des Absatzes zeichnerisch festhalen.

Auftrag in Partnerarbeit: Mit Hilfe des Arbeitsblatts C.2:
Geschichte ,Ein Tagim Lebenvon Felix“aufschreiben, wie
sich Felixin derjeweiligen Situation fuhlt. Als Hilfe knnen
die Stichworte an der WT vom Einstieg genutzt werden.

Im Plenum allfallige Fragen, Diskussionspunkte aus
der Partnerarbeit aufnehmen.

2.3
Der ideale Rhythmus

@ 10 Minuten
» Idee: Nachdem ein moglicher Ist-Zustand und Fol-

gen des Essens auf das Wohlbefinden anhand eines
Fallbeispiels sichtbar gemacht wurden, folgen nun die
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wissenschaftlichen Empfehlungen. Dieser Fachinput
soll den SuS die Grundlage vermitteln, zuerst das Ver-
halten in der Geschichte und schliesslich ihr eigenes
Essverhalten zu tberdenken, allenfalls zu korrigieren.

» Ablauf: LP: ,Felix flhlt sich nicht immer gleich; ein-
mal fuhlt er sich wohl und gut gelaunt, dann mide,
unkonzentriert, schlapp. Wie ihr gesehen habt, hangt
das oft mit dem Essen zusammen. Negative Geflihle
und Befindlichkeiten kdnnten wir zum Teil vermeiden,
wenn wir einen sinnvollen Essensrhythmus haben.
Was heisst das?”

Am HP ist das Arbeitsblatt C.3 ,Mahlzeitenrhythmus”
fur alle sichtbar. Die LP erklart, dass hier 24 Stunden
auf einer Linie gezeigt werden. LP: ,Um ca. 07.00 Uhr
erwacht ihr. Wie geht es euch dann? Was konnte das
mit dem Essen zu tun haben?”

LP bringt den Vergleich eines Handys, das auch Ener-
gie verbraucht, wenn es im Standby-Modus ist und
aufgeladen werden muss, sobald der Akku aufge-
brauchtist: Der Korper hat in der Nacht keine Nahrung
bekommen. Er musste von den Reserven nehmen, um
wichtige Funktionen wie den Herzschlag, die Korper-
temperatur oder die Atmung aufrechtzuerhalten. Nun
sind seine Vorrate geleert. Er braucht Nachschub in
Form eines Frihsticks (zur Veranschaulichung kann
auf dem Arbeitsblatt C.3 ,Mahlzeitenrhythmus” das
Wort ,Frihstlck” hingeschrieben werden). Ein Frih-
stick hilft, dass man in der Schule konzentriert ar-
beiten kann und der Magen nicht knurrt (falls Unter-
richtseinheit A dieses Moduls gemacht wurde, kann
Bezug zum Blutzucker, der nach der Nacht eher tief
ist, gemacht werden).

LP: ,Wann braucht der Korper im weiteren Verlauf des
Tages noch grossere Mahlzeiten?” Die LP schreibt bei
12.00 Uhr ,Mittagessen” hin und um 18.00 Uhr ,Nacht-
essen” (die Zeiten sind ungefahre Richtwerte). LP er-
klart, dass auch zwei Zwischenmahlzeiten fur Kinder
gut sind, insbesondere fur diejenigen, die kein Frih-
stlck essen konnen/wollen, die am Mittag nicht so viel
essen und fir solche, die sich viel bewegen. LP tragt
auf der Folie um 10.00 Uhr und um 16.00 Uhr ,Znini"
und ,Zvieri“ ein.
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LP: ,Isst man drei Hauptmahlzeiten und evtl. zwei Zwi-
schenmahlzeiten und isst man dabei nicht zu viel, fihlt
man sich wohl. Dazu ist man fit und leistungsfahig. Der
Korper hat genligend Energie flir seine Aufgaben ”
Fragen aus dem Plenum aufnehmen.

LP im Plenum: ,Ist das bei Felix auch so? Isst Felix nur
bei diesen finf Gelegenheiten? Wie sieht es bei euch
aus (Stichwort ,Snacking” - immer wieder etwas Klei-
nes naschen)? Was hat das fir Folgen?” LP bringt den
Vergleich mit dem Handy: Auch den Akku des Handys
laden wir nicht standig kurz auf. Genauso ist es mit un-
serem Korper: Essen wir standig etwas, hat der Korper
standig neue Energie. Das belastet den Korper. Es be-
steht die Gefahr, dass mehr an Gewicht zugenommen
wird, als gut ist, da mehr gegessen wird, als der Korper
an Energie bendtigt.

Variante: Fur 5./6. Klasse empfiehlt sich, den Begriff ,Blut-
zuckerspiegel” genauer zu definieren und zu erklaren.

2.4
Alternativen fiir Felix

@ 30 Minuten

» Idee: Das soeben vermittelte Wissen kann am Beispiel
der Geschichte von Felix gefestigt und vertieft werden.
Gleichzeitig werden Handlungsmaoglichkeiten abgelei-
tet, die allgemein glltig sind — also auch fir jede und
jeden in der Klasse.

» Ablauf: LP: ,Uberlegen wir aufgrund dieser Informatio-
nen, was Felix besser machen konnte.”

Auftrag: Partnerarbeit (gegeniber 2.2 neue Paarbildung;
halbe Klasse bearbeitet die obere Halfte des Arbeitsblat-
tes C.1: Geschichte ,Ein Tag im Leben von Felix”, die ande-
re Halfte bearbeitet die untere Blatthélfte):

. Negative Gefiihle und Unwohlsein von Felix in der Ge-
schichte lokalisieren und auf dem Arbeitsblatt C.1: Ge-
schichte ,Ein Tag im Leben von Felix” mit Farbe markieren.

.. FUr jedes Bild in der Spalte ,Tipps" Verbesserungs-
moglichkeiten festhalten (die jeweiligen Rahmen/Kas-
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ten in der rechten Spalte sollen dabei noch freigehalten
werden).

.. Einer anderen Gruppe (welche die andere Hélfte des
Blattes bearbeitet hat) Resultate vorstellen und diese
diskutieren. Mit den Ergebnissen der Partnergruppe
gleich verfahren.

Zusammentragen im Plenum: Anhand des Arbeitsblattes
C.1: Geschichte ,Ein Tag im Leben von Felix” von oben
nach unten pro Bild eine bis zwei Losungen aus den
Gruppen nennen lassen. Fragen, Unklarheiten aus den
Gruppen klaren. Die LP fasst die wichtigste Aussage zu
jedem Bild nochmals zusammen und lasst die SuS das
Fazit in den Rahmen auf das Arbeitsblatt C.2: Geschichte
,Ein Tag im Leben von Felix" schreiben (vgl. Losung Ar-
beitsblatt C.2: Geschichte ,Ein Tag im Leben von Felix").

2.5
Riickblick: Was heisst das fiir mich?

@ 15 Minuten

» Idee: SuS sollen aus dem erarbeiteten Wissen selber Er-
kenntnisse flr ihren Alltag ableiten. Gleichzeitig soll auch
das soziale Lernen geférdert werden, indem sie Hand-
lungsmoglichkeiten von anderen kennenlernen. Damit
werden sie befahigt, nach ihren Maglichkeiten Verantwor-
tung fur ihr eigenes Wohlergehen zu tGbernehmen.

» Ablauf: LP: ,lhr habt ganz am Anfang der Stunde auf ein
bis zwei Karten notiert, wie ihr euch fuhlt."

.. Nehmt die Karten hervor.

.. Uberlegt euch, was diese Gefiihle oder Befindlichkeiten
mit eurem Essen und Essverhalten zu tun haben konnten.

.. Bei einem positiven Gefuhl, das ihr beibehalten wollt,
schreibt ihr auf die Rickseite, warum es euch gut geht/
ihr dieses Geflihl habt. Ist es ein negatives Gefihl,
dberlegt ihr, was ihr verbessern konnt, damit ihr euch
wohler fUhlt. Schreibt auf die Riickseite, was ihr fur die
positive Veranderung machen konnt.

. Hangt die Schilder mit euren Vorsatzen im Klassen-
zimmer auf (evtl. kénnen die Handlungsmoglichkeiten
auch nach Themen gruppiert werden, wenn Vorschlage
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nicht nur auf der Ernahrungsebene festgehalten werden).

... Stilles Betrachten der Klassenlosungen.

Plenum: Eindricke? Unklarheiten? Fazit? LP: ,Es sind
ahnliche Dinge, wie ihr Felix empfohlen habt. Es sind
gute Hilfen fur euch und euren Alltag! Sie helfen euch,
dass ihr fit und leistungsfahig seid — in der Schule, in
der Freizeit, im Sport.”

Hausaufgabe

» Idee: Es braucht Zeit, neue, gute Gewohnheiten im
Alltag umzusetzen. Die Karten sollen die SuS in nachs-
ter Zeit daran erinnern, wie sie einen gesundheitsfor-
derlichen Mahlzeitenrhythmus einhalten kénnen.

» Ablauf: Die Karten bleiben im Schulzimmer gut sichtbar
hangen. Die LP ermuntert die SuS, diese auch umzuset-
zen. Wenn maoglich spricht sie im Verlaufe der nachsten
Zeit wieder einmal die Karten an. Oder die LP gibt die Kar-
ten bewusst mit nach Hause, damit die SuS immer wie-
der daran erinnert werden, dies auch umzusetzen. Ideal
ist, wenn die Erfahrungen mit der Umsetzung spater in
der Schule nochmals aufgenommen werden kénnten.

3. Weiterflihrende Verknupfungen

Modul Mahlzeitenrhythmus:

» Unterrichtseinheit A: Essen im Takt

Modul Mahlzeitenrhythmus:

» Unterrichtseinheit B: Der ideale Start

Modul Energiebilanz

» Unterrichtseinheit A: Input — Output

» Unterrichtseinheit B: Alltagsbewegungen und Sport
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Q_Nutzliche Links

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE:

www.sge-ssn.ch
Merkblatt ,Erndhrung von Kindern“, 2011
Erndhrungsscheibe fiir Kinder
Zniiniblatt Tipps fiir gesunde Zniini und Zvieri

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C

LP-Info

5. Impressum

Lehrmittel NUTRIKID®
1. Auflage, 2015

Copyright NUTRIKID® 2015:
NUTRIKID® ist eine geschitzte Marke;
alle Rechte vorbehalten.

Herausgeberschaft:

Gesellschaft NUTRIKID® , Dezember 2015, 3001 Bern.
Die Rechte liegen zu gleichen Teilen bei den Tragern

von NUTRIKID®: Nestlé Suisse S.A., Alimentarium, fial
Foederation der Schweizerischen Nahrungsmittel-Indus-
trien, Schweizerische Gesellschaft flir Ernahrung SGE

Inhalte dirfen nicht verfremdet oder veréndert werden.
Grafik und Layout:
Truc Konzept und Gestaltung, Bern

Jorg Kuhni, Isabelle Stupnicki, www.truc.ch

Das Lehrmittel wird als Gratisdownload fiir alle
interessierten Lehrpersonen zur Verfigung gestellt.

Link Publikation
http://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule



http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/downloads/merkblaetter-und-unterlagen/
http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/von-jung-bis-alt/kindheit/
http://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/essen-in-der-schule/znueni-und-zvieri/
http://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule

Nutrikid ®

Mahlzeitenrhythmus Bﬂ"ﬂ'@!ﬂ@ﬂ@ N/

Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Ubersicht

Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schilerinnen & Schiiler (SuS):

entwickeln einen gesundheitsférderlichen Mahlzeitenrhythmus.
.. nehmen Koérpergefihle wie Hunger, Sattigung, Midigkeit, negative Gefiihle
wahr und kdnnen entsprechend reagieren.

E] konnen formulieren, wie sich Hungergefiihl und Sattigung anfihlen.
... sind fahig, zwischen echtem Hunger und Essenslust zu unterscheiden.
... kennen Handlungsmaoglichkeiten fiir einen gesundheits-
forderlichen Mahlzeitenrhythmus.

(D Unterricht: 2 Lektionen

10°

15°

E (2]

Standortbestimmung EA Fragebogen
Einstieg

» Ander WT stehen verschiedene Stichworte (Material fir den Einstieg: PL Stichworte fir WT
Gut gelaunt, erholt, satt etc.) A5-Karten,

» Die SuS schreiben auf ein bis zwei A5-Karten je einen Begriff zu ihren EA dieke Pzl

momentanen Gefihlen/ihrer Befindlichkeit. Die Notizen werden weggelegt
(und am Schluss der Lektion nochmals hervorgenommen).

» LP: ,Was koénnen diese Stichworte mit Essen/mit dem Essverhalten zu PL
tun haben?” Einzelne SuS konnen auch Beispiel aus ihren Erfahrungen zu
einzelnen Stichworten erzahlen.

LP:,An der WT stehen positive, aber auch negative Geflihle. Wie wir uns
flhlen, kann auch mit dem Essen zusammenhangen. Ein guter Essrhythmus
kann viel dazu beitragen, dass wir uns den ganzen Tag wohl fiihlen und fit
sowie leistungsfahig sind. Wir werden das in dieser Lektion ansehen.” Ziele
der heutigen Lektion bekannt geben.

Ein Tag im Leben von Felix

» LP:,Ich habe hier eine Geschichte eines Kinder, das etwa gleich alt ist PL/(EA) Arbeitsblatt C.1
wie ihr. Was es erlebt und wie es ihm wahrend des Tages ergeht, erfahrt

ihr nun: Arbeitsblatt C.1: ,Ein Tag im Leben von Felix". (Je nach Altersstufe

wird die Geschichte vorgelesen, oder die SuS lesen sie in EA.) Zusatzlich

konnen die SuS in den Kastchen jeweils eine Szene des Absatzes zeichne-

risch festhalten.

» In Partnerarbeit und mit Hilfe des Arbeitsblatts C.2 schreiben die SuS PA Arbeitsblatt C.2
auf, wie sich Felix in der jeweiligen Situation fiihlt (2. Spalte des Arbeits-

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen

Ubersicht
B

(Ubertrag) Ein Tag im Leben von Felix

blatts C.2). Als Hilfe kénnen die Stichworte an der WT vom Einstieg ge-
nutzt werden.

» Im Plenum allfallige Fragen, Diskussionspunkte aus der PA aufnehmen.

Der ideale Rhythmus

» LP:,Felix fuhlt sich nicht immer gleich; einmal fuhlt er sich wohl und gut
gelaunt, dann mude, unkonzentriert, schlapp. Wie ihr gesehen habt, hangt das
oft mit dem Essen zusammen. Negative Geflihle und Befindlichkeiten knn-
ten wir zum Teil vermeiden, wenn wir einen sinnvollen Essensrhythmus haben.
Was heisst das?”

» Am HP ist das Arbeitsblatt C.3 ,Mahlzeitenrhythmus" fr alle sichtbar. > hier
sind 24 Std. auf einer Linie dargestellt.

» LP:,Um ca. 07.00 Uhr erwacht ihr. Wie geht es euch dann? Was konnte das
mit dem Essen zu tun haben?” > Vergleich mit Handy, das auch Energie ver-
braucht, wenn es im Standby-Modus ist und aufgeladen werden muss, sobald
der Akku leer ist: Der Korper hat in der Nacht keine Nahrung bekommen. Er
musste von den Reserven zehren, um wichtige Funktionen wie Herzschlag, Kor-
pertemperatur oder Atmung aufrechtzuerhalten. Nun sind seine Vorrate geleert.
Er braucht Nachschub in Form eines Friihsticks. Ein Frihstick hilft, dass man
in der Schule konzentriert arbeiten kann und der Magen nicht knurrt.

LP: ,Wann braucht der Kérper im Verlauf des Tages auch noch gréssere Mahl-
zeiten?" > 12.00 Uhr ,Mittagessen” und 18.00 Uhr ,Abendessen” auf der Folie
notieren. Die Zeiten sind ungefahre Richtwerte.

Erklarung, dass auch 2 Zwischenmabhlzeiten fir Kinder wichtig sind, insbeson-
dere fir jene, die kein Frihstlck essen konnen/wollen, die am Mittag nicht so
viel essen und fiir solche, die sich viel bewegen. LP tragt auf der Folie um 10.00
Uhr und um 16.00 Uhr ,Znlni“ resp. ,Zvieri“ ein.

LP:,Isst man 3 Haupt- und evtl. 2 Zwischenmahlzeiten und isst man dabei nicht
zu viel, fihlt man sich wohl, man ist fit und leistungsfahig. Der Kérper hat genug
Energie fiir seine Aufgaben.” > Fragen aus dem Plenum aufnehmen.

,Ist das bei Felix auch so? Isst Felix nur bei diesen fiinf Gelegenheiten? Wie sieht
es bei euch aus (Stichwort ,Snacking” — immer wieder etwas Kleines naschen)?
Was hat das fiir Folgen?

> \ergleich mit dem Handy: Auch den Akku des Handys laden wir nicht standig
kurz auf. Genauso ist es mit unserem Korper: Essen wir standig etwas, hat der
Korper standig neue Energie. Das belastet den Korper.

Alternativen fiir Felix

» LP: ,Uberlegen wir aufgrund dieser Informationen, was Felix besser
machen konnte.”

> In Partnerarbeit bearbeitet % der SuS die obere Halfte des Arbeitsblat-
tes C.1 und die andere Halfte den unteren Teil:

Negative Geflihle und Unwohlsein von Felix in der Geschichte auf dem
Arbeitsblatt C.1 lokalisieren und mit Farbe markieren.

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Ubersicht

B (2)

(Ubertrag) Alternativen fiir Felix

Fir jeden Absatz in der Spalte ,Tipps" Verbesserungsmaglichkeiten PL
festhalten.

Einer anderen Zweiergruppe (welche die andere Haflte des Blattes
bearbeitet hat) die Resulate vorstellen und diskutieren. Mit den Ergeb-
nissen der Partnergruppe gleich verfahren

» Zusammentragen im Plenum, Fragen klaren. > LP fasst zu jedem Absatz PL Losungsblatt C.1
die wichtigste Aussage zusammen und l&asst die SuS das Fazit in den Rah-
men auf das Arbeitsblatt C.T schreiben. (vgl. Losung Arbeitsblatt C.1).

Riickblick: Was heisst das fiir mich?

» LP:,lhr habt ganz am Anfang der Stunde auf ein bis zwei Karten notiert, PL
wie ihr euch fuhlt."

> Nehmt die Karten hervor.

> Uberlegt euch, was diese Gefiihle oder Befindlichkeiten mit eurem Essen
und Essverhalten zu tun haben konnten.

> Bei einem positiven Gefiihl, das ihr beibehalten wollt, schreibt ihr auf die
Rickseite, warum es euch gut geht/ihr dieses Geflihl habt. Ist es ein nega-
tives Geflhl, Uberlegt ihr, was ihr verbessern konnt, damit ihr euch wohler
flhlt. Schreibt auf die Riickseite, was ihr fir die positive Verdnderungen
machen sollt.

> Hangt die Schilder mit euren Vorsatzen im Klassenzimmer auf.

> Stilles Betrachten der Klassenlosungen.

Plenum: Eindriicke? Unklarheiten? Fazit?

LP: ,Es sind ahnliche Dinge, wie ihr Felix empfohlen habt. Es sind gute Hilfen
flr euch und euren Alltag! Sie helfen euch, dass ihr fit und leistungsfahig
seid — in der Schule, in der Freizeit, im Sport.”

Die Karten bleiben im Schulzimmer gut sichtbar hangen. Die LP ermuntert
die SuS, diese auch umzusetzen. Wenn mdaglich spricht sie im Verlaufe der
nachsten Zeit wieder einmal die Karten an. Oder die LP gibt die Karten mit
nach Hause, damit die SuS immer wieder daran erinnert werden, die Vor-
satze auch umzusetzen. Ideal ist, wenn die Erfahrungen mit der Umsetzung
spater in der Schule nochmals aufgenommen werden kénnten.

Standortbestimmung EA Fragebogen (neu)

Erklarung der Abkiirzungen

SuS Schilerinnen und Schiler / LP Lehrperson(en) / EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit / PL Plenum
WT Wandtafel / AW Arbeitsweise / HA Hausaufgaben

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C m
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es konnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

1. ,Snacking” bedeutet:

NO

(] (a) Sich tolle Zniinis zu kochen.

(] (b) Zwischendurch zu essen.

(] (c) Viel zu schlafen.

)
(] (d) Das schéne Wetter zu geniessen.
)

(] (e) Am Tisch zu sitzen und gemeinsam zu essen.

2. Wie verteilt man die Mahlzeiten idealerweise
auf den Tag?

4. Zu lange Abstidnde zwischen zwei Mahlzeiten
sind nicht ideal, weil ...

a) dann der Blutzucker absinkt.

b) man dann satt ist.

man sich dann besser konzentrieren kann.

)
d) das zu Heisshunger flihren kann.
)

bei der nachsten Mahlzeit zu viel gegessen wird.

5. Typische Hungersignale sind:

(] (@) morgens nichts essen

(] (@) Magenknurren

(] (b) Frihstiick, Mittagessen und Abendessen (] (b) Langeweile
(] () immer dann essen, wenn man méchte (] () Unkonzentriertheit
(] (d) Friuhstiick, Mittagessen und Abendessen (] (d) gute Laune

und zwischendurch ein Znuni und Zvieri [ () Kribbeligkeit

(] (e) Znini, Mittagessen, Abendessen

3. Vor dem Bildschirm (Computer, Gameboy, TV, ...)
sollte ich ...

(] (a) nichts essen.

(] (b) Popcorn essen.

(] (c) Chips essen.

)
(] (d) Energydrink trinken.
(] (e) Schokolade essen.

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C
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Fragebogen | Losungsblatt
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es kdnnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

Ne

17

N UK

Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen

1. ,Snacking” bedeutet:

[ (a) Sich tolle Zniinis zu kochen.

X(b) Zwischendurch zu essen.

[ (¢) Viel zu schlafen.

[ (d) Das schéne Wetter zu geniessen.

[ (e) Am Tisch zu sitzen und gemeinsam zu essen.

2. Wie verteilt man die Mahlzeiten idealerweise
auf den Tag?

4. Zu lange Abstande zwischen zwei
sind nicht ideal, weil ...

K (a) dann der Blutzucker absinkt.
[ (b) man dann satt ist.

G (c) man sich dann besser konzentrieren kann.
X(d) das zu Heisshunger fuhren kann.
X(e) bei der nachsten Mahlzeit zu viel gegessen wird.

5. Typische Hungersignale sind:

() () morgens nichts essen

X(a) Magenknurren

X (b) Fruhstick, Mittagessen und Abendessen

[ (b) Langeweile

[ (¢) immer dann essen, wenn man méchte

X (c) Unkonzentriertheit

X(d) Frihstlck, Mittagessen und Abendessen
und zwischendurch ein Zniini und Zvieri

x (e) Znini, Mittagessen, Abendessen

3. Vor dem Bildschirm (Comp boy, TV, ...)
sollte ich ...

b) Popcorn essen.

X(a) nichts essen.
O
O«

)
c) Chips essen.

[ (d) Energydrink trinken.

[ (e) Schokolade essen.

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C
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[J (d) gute Laune
‘X(e) Kribbeligkeit
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Material fiir den Einstieg
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Arbeitsblatt C.1

»Ein Tag im Leben von Felix“

» Felix ist elf Jahre alt und besucht die 5. Klasse.

Hier ist ein Schultag von Felix beschrieben.

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C

@ Am Morgen, wenn der Wecker klingelt, hat Felix Mihe aufzustehen. Lie-
ber schlaft er noch ein Weilchen weiter. Damit er nicht zu spét in die Schule
kommt, muss er sich dann aber beeilen. Zum Frihstlcken hat Felix keine
Zeit. Das ZnUni, welches die Mutter bereitgelegt hat, vergisst Felix und rennt
in die Schule. In der zweiten Unterrichtsstunde fhlt sich Felix mide. Er hat
Mihe, sich auf seine Rechenaufgaben zu konzentrieren. Zum Glick klingelt
es bald zur grossen Pause. Von seiner Kollegin Mia bekommt Felix ein Pack-
chen Vollkorncracker geschenkt. Die isst Felix gerne und er spurt, dass sein
Magen danach nicht mehr knurrt. Zurtck im Schulzimmer trinkt er etwas
Wasser. Beim Lesen fiihlt sich Felix nun richtig fit und voller Energie.

@ Hungrig kommt Felix am Mittag von der Schule nach Hause. Heute gibt
es Lasagne, sein Lieblingsessen. Hastig verschlingt Felix die erste Portion.
Noch immer hungrig schopft er sich eine zweite Portion und isst auch die-
se ziemlich schnell. Nach dem Mittagessen ist es Felix unwohl. Er hat zu
viel gegessen und der Bauch schmerzt. Felix flhlt sich mide und schlapp.

@ Am Nachmittag hat sich Felix mit seinem Kollegen Luca verabredet.
Sie spielen Computerspiele. Vertieft ins Spielen merken sie nicht, dass sie
wahrend des Nachmittags gemeinsam einen grossen Sack Chips geges-
sen haben. Auf dem Nachhauseweg ist es Felix schwindelig und er hat
Kopfschmerzen. Felix merkt, dass er den ganzen Nachmittag nichts ge-
trunken hat. Er ist durstig.

@ Am Kiosk kauft sich Felix ein Fldschchen Eistee und einen Schoko-
riegel. Beim gemeinsamen Nachtessen mit der Familie mag Felix nichts
essen. Inm ist dbel. Nach dem Nachtessen hat Felix noch Hausaufgaben,
die er machen muss. Felix flhlt sich mide und ohne Energie. Mit Hilfe
seines Vaters wird Felix mit den Rechenaufgaben fertig. Kurz vor dem
Schlafengehen spurt Felix, dass er wieder hungrig ist. Er holt sich in der
Kiche einen Joghurt und ein Stuck Brot. Es ist bereits spat, als Felix end-
lich einschlaft.
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Arbeitsblatt C.2 | ,Ein Tag im Leben von Felix"

» Beschreibe, wie sich Felix in der jeweiligen Situation fuhlt:

» Gib Tipps, die gegen das Unwohlsein helfen konnen:

(—D Beschreibung: Tipps:

Fazit:
®

Fazit:
®

Fazit:
®

Fazit:

Nutrikid Mahlzeitenrhythmus C 19
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Arbeitsblatt C.2 | Lésungsblatt

Nutrikid ®
Mahlizeitenrhythmus mmlE\TDD
Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Arbeitsblatt C.2 | ,Ein Tag im Leben von Felix"
» Beschreibe, wie sich Felix in der jeweiligen Situation fuhlt:
» Gib Tipps, die gegen das Unwohlsein helfen konnen:

0] Beschreibung: \/erschlqgfen, Tipps: Recht2eitiq qufstehen,
ynter Zeitqruck, Frihstdck essen (oder
ynkonzentriert, mide ming. etwas trinken),

/ Znani einpgcken
Hunqriq und dqurstiq, Feat Frghstick und/oder
dangch wach Znani machen fit und
und konzentriert munter.

@ Sehr hungrig, freut sich || Nicht 2y qrosse
quf sein Lieblingsessen || Portionen schopfen,

/ nicht 24 Schnell essen
Bauchweh, mide
u,’)d 5chlg, Fazit:
i angsdm essen und
geniessen.

@® vertieft ins Spielen Regelmdssiq trinken,
(Ggmen) nicht vor qem
/ Compyter essen, lieber
Schwingeliq, Kopfweh, Pause machen
dur‘suq Fazit,

Beim Essen Computer
ausschalken

@ Hungriqg, unwohl, dbel Nicht vor eiper
kein Hunger beim Hauptmahlzeit Sasses
Nachtessen essen und trinken
/

Mddel 5chlq Fazit: .
Vi PP Zwischen den Mahlzeiten
Hunjer am SPGEE” Abeﬁd ESSE’ﬂSPduSeﬂ mdcheﬂ
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Unterrichtseinheit C: Pause beim Essen
Arbeitsblatt C.3| Mahlzeitenrhythmus
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» Bei welchen Gelegenheiten isst Felix? Markiere auf dem Zeitstrahl ()

» Wie sieht es bei euch aus? Markiere auf dem Zeitstrahl @

» Welche Folgen hat dein Essverhalten?
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