Unterrichtsmaterial 24 gute Taten:

2 Wochen Gemiise aus dem Schulgarten fiir ein Kind in Brasilien

VORBEREITUNG:
Die SchiilerInnen sollen einen Tag lang mit Hilfe der Erndhrungspyramide ihre Mahl-
zeiten eines Tages offensichtlich machen:

Arbeitsauftrag:

Kreuzt einen Tag lang jeweils ein Feld in in der Erndhrungspyramide von der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung ( DGE ) an, wenn ihr eine entsprechende Portion gegessen/getrunken habt.

Beispiel:
1 Glas Apfelsaft — ein Késtchen in der Getrédnkereihe
1 Joghurt — ein Késtchen in der Milchreihe

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

Getranke

www.bzfe.de




DURCHFUHRUNG:

1. Besprechung der Hausaufgabe:

Sammeln, wie ausgewogen die Erndhrung der einzelnen SchiilerInnen jeweils war.

2. Hintergrundinformation zu den einzelnen Ndhrstoffen geben:

Laut DGE gilt fiir die Erndhrung von Kindern und Jugendlichen:

Kinder und Jugendliche bendtigen fiir ihre korperliche und geistige Entwicklung, ihre Konzentrati-
ons- und Leistungsfahigkeit sowie fiir die Starkung ihrer Immunabwehr eine optimale Versorgung
mit allen Néhrstoffen. Eine ausgewogene Erndhrung ist in der Wachstumsphase von besonderer Be-

deutung.

Nabhrstoffe und ihre Bedeutung

Wasser — Hauptbestandteil unserer Zellen (60% des Korpers bestehen aus Wasser)

Kohlenhydrate — vorwiegend als Energielieferant,

Eiweille — vorwiegend als Baustoff, kann aber auch zur Energiegewinnung
herangezogen werden,

Fette — bilden die Energiereserve im Korper, sind aber auch wichtige Bauteile fiir
Nerven und Botenstoffe

Vitamine —ndtig, um einen optimalen Stoffwechsel zu ermdglichen und ein
funktionierendes Immunsystem zu haben

Mineralstofte — Bestandteile verschiedener Korperteile, Regelung des Stoffwechsels

sekundire Pflanzenstoffe — wirken sich positiv auf die Gesundheit des Menschen aus

(Je hoher die Klasse, desto tiefer kann in das Thema eingestiegen werden)

Quelle:

https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/ernachrung-lebensweise/welche-naehr-
stoffe-braucht-der-koerper



3. Vergleich zu Brasilien / Dandara ziehen:
1. Lest den Informationstext zu Dandara durch.

2. Kreuzt in einer Erndhrungspyramide an, was sie ohne das Gemiise aus dem Schulgarten pro Tag
zu sich nimmt..

3. Kreuzt in der gleichen Erndhrungspyramide mit einer anderen Farbe an, was sie mit dem Gemiise
aus dem Schulgarten pro Tag zu sich nimmt.

4. Vergleicht Dandaras Nihrstoffaufnahme mit und ohne Schulgarten mit Hilfe der Ubersicht:

In welchen Lebensmitteln sind die einzelnen Ndhrstoffe enthalten?
Mehrfachzucker: z. B. in Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Bohnen
(Einfachzucker: in Friichten, gesiiBten Lebensmitteln/SiBigkeiten)

Ballaststoffe: z. B. in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Obst, Karotten, Kohl und
anderen Gemiisesorten

Proteine: z. B. in Hiilsenfriichten wie Linsen oder Erbsen, Bohnen, Fleisch, Vollkorn-
produkten, Tofu, Joghurt und anderen Milchprodukten

Ungesdttigte Fettsduren: z.B. in Olivendl, Rapsél und anderen pflanzlichen Olen, Niis-
sen, Fisch, magerem Fleisch wie Gefliigel, Avocados, Kartoffeln, Getreide

(Gesdttigte Fettsduren: z. B. in Wurst, Kdse, Butter, Schmalz, Kokosfett, Palmal)

Vitamine: vor allem in Obst und Gemiise, aber auch z. B. in Fisch (Vitamine A, D, B3,
B12) oder Leber (Vitamine A, K2, B5, B6, B7, B9, B12)

Mengenelemente: z. B. Kalzium: Milchprodukte, dunkelgriines Blattgemiise, Vollkorn-
brot / Kalium: Soja, Niisse, Pilze, Bananen, Bohnen / Natrium: Salz - Magnesium: Voll-
kornprodukte, Mineralwasser, Kerne, Niisse, Fisch / Phosphor: Vollkornprodukte,
Fleisch, Fisch, Milchprodukte

Spurenelemente: z. B. Eisen: Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Leber / Tod: Tod-
Salz / Zink: Kerne, Niisse, Hiilsenfriichte, rotes Fleisch

Quelle:
https://www.kindersache.de/bereiche/wissen/natur-und-mensch/die-wichtigsten-naehrstoffe-unse-
ren-lebensmitteln

5. Klassengesprich iiber die Verbesserung der Mahlzeiten, damit die bessere Nahrstoffversorgung
und somit der Erndhrungssituation von Kindern wie Dandara.

6. Ausblick iiber weiteren Folgen dieser guten Tat mit Hilfe der Zusammenfassungen bei Notwen-
digkeit, Aktivitdt, Zahlbare Leistungen der guten Tat, Ergebnisse der guten Tat und systemrelevante
Wirkung der Guten Tat
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