Unterrichtsgang 8. Themenfeld ,,Korper und Gesundheit"

Std. | Kontexte Ko |Fach|Vorhandene
Ablauf-Themen-Aktivitidten mpe | wiss | Materialien/
tenz |en ABs
en
1.1 | Einstieg: ,Welche Art von Sport Ubst du aus?* Kértchen
=>» Jeder Schiler schreibt auf eine Karte seinen
Sport und heftet sie zur entsprechenden
Kategorie
= Alternative: sammeln und dann gemeinsam
kategorisieren
Einteilung fur uns: Sonstige, Ballsportarten, Reiten
(und ums Pferd), Leichtathletik, Wassersport,
Tanzen/Turnen
1.2 |Was braucht ihr als ,Sportler® um fit zu sein? AB ,Sportler in
=>» Gruppenarbeit in Kleingruppen (3-4 Schiler) Mitte mit
Zu erwartende Antworten: Pfeilen”
Training -> (Bewegungsapparat, Muskulatur, Skelett)
Nahrung
Trinken
Ausdauer/Kondition
Technik
Plenum: sammeln der Ergebnisse und Tafelbild/Folie
erarbeiten
TB: Was brauche ich als ,,Sportler um fit zu sein? Tafel/OH
Erndhrung Bewegungsapparat
Atmung Blutkreislauf
Hausaufgabe: Nahrungsmitteln/Getranke und/oder
deren Verpackung mitbringen (jeder 3 Stuck) Verpackungen
2 Sortieren der mitgebrachten Verpackungen in 3-4 Verpackungen
Kleingruppen (6-8 Schiler => 18-24 Verpackungen pro
Gruppe)
Jede Gruppe prasentiert ihr Ergebnis und erklart die Folie mit
gewahlten Ordnungskriterien. Und versucht auf Blanko-

Folienkreis eine mengenmafige Zuordnung der

Ernahrungskreis




erarbeiteten Nahrungsgruppen fir eine gesunde
Erndhrung (Erndhrungskreis).

Auswertung: aktuell gultiger Erndhrungskreis (deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung) auf Folie vorstellen und
austeilen des AB ,Erndhrungskreis“+
Erndhrungsprotokoll (HA)

Folie
Ernahrungskreis
+ AB
Ernahrungskreis

Arbeitsauftrag:

Vergleicht die Ergebnisse mit deinem Tischpartner und
diskutiert, ob die Speiseplane einer gesunden
Ernahrung entsprechen.

Prasentation einzelner Gruppen

Worin unterscheiden sich die einzelnen Lebensmittel,
wenn man sie miteinander vergleicht? Z.B. Kartoffeln
und Butter.
= Unterschiedliche Inhaltsstoffe = Nahrstoffe
(Eiweilke, Fette, Kohlenhydrate)
AB oder Tafel ,Was steckt in unserer Nahrung?*

Ernahrungsprot
okolle

AB oder Tafel
~,Was steckt in

Bearbeitung mit Hilfe des Buches (Focus Seite unserer

438/439) oder Infotext ,Warum wir essen® Nahrung?“
Buch bzw.
Infotext

Stationen zu Nahrstoffnachweisen

Auch Ergidnzungsstoffe sind unentbehrlich AB

Vitamine: Vitaminmangel-

Texte zu Skorbut, Beri Beri, Rachitis erkrankung

Ballaststoffe:

Versuch (Buch Focus S.441, Nr.2)

Mineralstoffe, Spurenelemente

Wasser

Merksatz:

Der Korper bendtigt zur gesunden Ernahrung auch Tafel

geringe Mengen an Vitaminen, Mineralsalze und
Ballaststoffen.

HA: S 441 lesen und lernen

Energie:

Nahrungsmittel — eine wichtige Energiequelle
Klett Nawi 6 S. 168

Textarbeit und Bearbeitung der Aufgaben 1 und 2

Verdauung
= Verdauungsorgane
= Nahrstoffaufspaltung

Bezug zum Einstieg
= Uberleitung zu Blutkreislauf: Film : ,Es war
einmal das Leben: Verdauung® — Transport der
Nahrstoffe







Was steckt in unserer Nahrung
Unsere Nahrungsmittel enthalten viele wichtige Stoffe, die unser Kérper benétigt.

Auf den Verpackungen von Nahrungsmitteln finden wir auBer dem Energiegehalt
(Joule oder Kalorien) auch die Nahrstoffe der Nahrung. Wozu ist das wichtig?

Ordne die Nahrungsmittelbeispiele nach dem gréBten Anteil an Nahrstoffen richtig
zu und recherchiere, wozu sie unser Korper hauptsachlich benétigt.

Kohlenhydrate Fette EiweiBe

¥

... sind besonders wichtig ftr ... sind besonders wichtig ftr

v v

...werden genannt. ... heiBen

Unsere Nahrung muss vielseitig und ausgewogen sein.

Im jugendlichen Alter (Wachstum) benétigen wir besonders viel

Als Leistungssportler oder vor schwierigen schulischen Aufgaben bendtigen wir
besonders viel

Reservestoffe sind flr schlechte Zeiten besonders




TA bzw. Lésung:
Informationstext: Warum wir essen
Wer von euch freut sich nicht, wenn es zur Pause lautet?

Ihr nutzt die Pause zu Entspannung und Bewegung, aber versorgt euren Kérper auch
wieder mit Energie. Sowohl Bewegung als auch Nachdenken verbraucht Energie, die
dem Korper wieder zugeflihrt werden muss.

Nahrungsmittel enthalten in unterschiedlichen Mengen die Nahrstoffe, die euer
Korper bendtigt. Die Nahrung wird verdaut und die Nahrstoffe gelangen ins Blut und
werden verteilt.

Die EiweiBe sind fur den Aufbau von Knochenzellen, Muskelzellen, Hautzellen und
Blutzellen unentbehrlich. Sie helfen deinem Korper bei der Heilung einer Wunde oder
der Erneuerung der Haut nach einem Sonnenbrand. Man bezeichnet sie deshalb als
Baustoffe des Korpers. Sie sind fur das Wachstum besonders wichtig.

Fette und Kohlenhydrate stellen die Energie bereit, die wir flr Kérperwarme und
Bewegung bendtigen. Sie werden auch Betriebsstoffe genannt, weil sie dem
Kdrper die notwendige Energie liefern. Fette sind energiereicher als Kohlenhydrate.
Wenn du zuviel Fette und Zucker isst, nimmst du mehr Energie auf, als dein Korper
nutzen kann. Der Korper speichert sie in Form von Fettpolstern.



Ernahrungskreis und Erniihrungsprotokoll‘

Erndhrungskreis:

rette

™ ad Ol Gegra:
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Sy FP

Arbeitsauftrag:

In dieser Aufgabe sollst du dir bewusst machen, was du so an einem Tag alles isst und trinkst.
Schreibe dazu einmal an einem Tag all das auf, was du isst und trinkst.

Versuche dabei auch die Mengen zu erfassen, z. B. eine Scheibe Brot, ein Glas Milch, zwei
Kartoffeln, ein Essloffel Gemiise, und ordne die Nahrungsmittel den entsprechenden
Nahrungsmittelgruppen zu. Fertige dazu eine eigene Tabelle nach untenstehendem Muster an.

Nahrungsmittelgruppe Anzahl der Portionen Namen der ausgewihlten
pro Tag Nahrungsmittel
Getreide, 3 Kartoffeln
Getreideprodukte, 2 Brot
Kartoffeln
Gemiise, Hiilsenfriichte 1 Bohnen
Obst - -
Getrinke 4 Glaser Cola
1 Flasche Wasser
Milch, Milchprodukte 250 ml Milch
Fleisch, Wurst, Fisch, Eier
Fette, Ole







