PADAGOGEN HANDOUT SIPCAN O%

,Was habe ich g estern INITIATIVE FUR EIN GESUNDES LEBEN
gegessen?”

Wie funktioniert ,,Was habe ich gestern gegessen?‘:

Jeder Schiler* erhalt ein Ernahrungsprotokoll und eine Zahlenregistervorlage. Die Schuler
fullen zuerst das Ernéhrungsprotokoll aus. Dabei schreiben sie alle Lebensmittel, die sie
gestern gegessen haben, auf. Zusatzlich soll noch festgehalten werden, wo die einzelnen
Mahlzeiten gegessen wurden (z.B. zu Hause, in der Schule etc.). Nachdem alle Schiiler das
Protokoll ausgeflllt haben, wird der Inhalt des Protokolls in ein Zahlenregister Ubertragen.
Fiur jede Portion (z.B. 1 Glas Wasser, 1 Joghurt) aus dem Protokoll wird ein Feld in der
dieser Lebensgruppe entsprechenden Zeile mit einer dunklen Farbe angemalt. Dabei ist die
vorgegebene Nummerierung zu befolgen. Im Idealfall ergibt sich entsprechend der
Ernahrungsempfehlungen eine Pyramide. Hinweis: Aus Griinden der besseren
Umsetzbarkeit werden nicht alle Lebensmittelgruppen (wie z.B. Fisch, Hilsenfrichte, Nisse,
Ole etc.) der Pyramide beriicksichtigt. Dadurch ergibt sich eine fiir die praktische Umsetzung
in den Klassen beabsichtigte Unscharfe.

Kopieranweisung:

o Kopieren Sie das Ernahrungsprotokoll fur jeden Schiler der Klasse 1x.
o Kopieren Sie die Seite mit der Zahlenregistervorlage fir jeden Schuler der Klasse 1x.

Ablauf:
1. Bitte teilen Sie jedem Schiler ein Erndhrungsprotokoll aus.

2. Bitte geben Sie den Schiilern folgende Anweisungen:
e Jeder von euch erhélt nun ein Ernahrungsprotokoll.
e Auf diesem Protokoll soll eingetragen werden, was und wie viel ihr gestern gegessen
und getrunken habt.
o Fur jede Mahlzeit (Fruhstiick, Vormittagsjause etc.) gibt es hierfiir ein eigenes Feld.
Zusatzlich schreibt bitte auch noch auf, wo ihr die Mahlzeit gegessen habt (z.B. zu
Hause, in der Schule etc.). Fur die Frage nach dem ,Wo* gibt es eine eigene Spalte.

3. Wenn alle Schiler mit dem Protokoll fertig sind:
e Unterstiitzen Sie die Schiler kurz: ,Habt ihr euch an alle Speisen erinnert*?

4. Bitte teilen Sie jedem Schiler die Zahlenregistervorlage aus.

Bitte geben Sie den Schulern folgende Anweisungen:

e Jeder von euch erhalt nun ein zweites Arbeitsblatt mit einem Zahlenregister.

e Auf diesem sind rechts nummerierte Kastchen (Zahlenregister) eingezeichnet.

e Jetzt schaut ihr euch bitte an, z.B. wie viele Getrénke ihr im Protokoll aufgeschrieben
habt. Fir jedes Glas (= ca. 250 ml) malt ihr ein Kastchen in der Zeile fur Getrénke
dunkel an.

e Berlcksichtigt hierfir die vorgegebenen Nummern in den Kastchen. D.h. fur das 1.
Glas, das ihr getrunken habt, malt ihr das Kéastchen mit der Nr. 1 an. Fir das 2. Glas,
dann die Nummer 2. etc.

¢ Verwendet einen dunklen Stift, um die Kastchen auszuftllen.

6. Moderieren Sie auch bitte fur die anderen Lebensmittelgruppen (Obst/Gemise, Getreide,
Milch/Milchprodukte, Fleisch/Fleischprodukte, SuRigkeiten) den Ubertrag in das
Zahlenregister. Fur eine noch bessere Veranschaulichung/Erklarung verwenden Sie bitte
bereits im Vorfeld die beigelegte Erlauterung.
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* Aus Grunden der einfacheren Lesbarkeit wird in allen Unterlagen auf eine geschlechtergerechte Schreibweise verzichtet. Bei
Nennung der méannlichen Form (z.B. Schiiler, Padagoge) gilt diese immer gleichwertig fur Frauen und Manner.
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7. Wenn alle Schiler mit dem Ubertragen fertig sind, besprechen Sie gemeinsam die
Ergebnisse. Zur Diskussionsanregung:
¢ Bei einer idealen Ernahrung sollte als Lésungsbild eine Pyramide herauskommen.

Wie sieht das Bild bei euch aus?

[ )
e Wer hat eine Pyramide?
[ )

Wie wirde die Pyramide aussehen, wenn ihr Limonaden bei Sifigkeiten eintragen
wurdet? (Hinweis: Fur ein Glas Limonade kénnte ein Feld bei SuRigkeiten ausgefillt

werden.)

Erlauterung fur Padagogen:

Wo habt ihr die meisten SuBigkeiten gegessen?

Wie oft habt ihr Fast Food gegessen?

War dies ein typischer oder ein untypischer Ernahrungstag?
Was konntet ihr besser machen?

Demo-Friihstiick + Ubertrag in Zahlenregister

Erinnerst du dich auch an alle Getranke?

Hieraus eraibt sich folgender Ubertrag in das Zahlenregister!

SiiRigkeiten 7 5 3 1 2 4 6
Fleisch 7 5 3 1 2 | 4 6
Milch 7 5 3 1 2 | 4 6 8
Getreide 7 5 3 1 2 4 6 8
Obst/Gemuse 7 5 3 1 2 4 6
Getranke 7 /5| 3|1 |2 |4)|6]s8

Mahlzeit Was habe ich gegessen und getrunken? Wo
Frihstick 1 Tasse Tee
1 Schinkenbrot
Cornflakes zu Hause
1 Schale Milch

= Schinken

= Milch fiir Cornflakes

= Cornflakes, Brot

= Tasse Tee

Im Idealfall sollte nach dem Ubertrag der Speisen in das Zahlenregister eine Pyramide zu erkennen

sein.
Konsumhaufigkeit (Ideal)

1x SuRigkeiten
1x Fleisch
2x Milch

4x Getreide

5x Obst / Gemise

6x Getranke

7

5 3 112 |46 8
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Ernahrungsprotokoll

Schreibe auf, was du gestern gegessen und getrunken hast!

Mabhlzeit Was habe ich gegessen und getrunken? Wo

Fruhstick

Erinnerst du dich auch an alle Getranke?

Vormittags-
jause

Mittagessen

Erinnerst du dich auch an alle Getranke?

Nachmittags-
jause

Abendessen

Erinnerst du dich auch an alle Getranke?

Spéatmabhlzeit
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Ubertrage die Aufzeichnungen aus deinem Erndhrungsprotokoll in das
Zahlenregister!

z.B. 1 Lutscher =1 Feld

SuRigkeiten z.B. 1 Rippe Schokolade = 1 Feld 7 5 3 1 2
z.B. 1 Kinder Bueno® = 1 Feld

z.B. 1 mittleres Stiick Fleisch = 1 Feld
Fleisch/Wurst z.B. 4 Scheiben Wurst/Schinken = 1 Feld 7 5 3 1 2
z.B. 1 Schopfer FleischsoRRe = 1 Feld

z.B. 1 Glas Milch (ca. 250 ml) =1 Feld
Milch z.B. 2 Scheiben Kase = 1 Feld 7 5 3 1 2
z.B. 1 kleiner Becher Joghurt = 1 Feld

z.B. 2 Brotscheibe oder 1 Weckerl =1 Feld
Getreide z.B. 1 Spaghettiteller = 1 Feld 7 5 3 1 2
z.B. 1x Reis als Beilage = 1 Feld

Obst/Gemise 1 Hand voll = 1 Feld 7 5 3 1 2

Getranke 1 Glas (ca. 250 ml) = 1 Feld 7 5 3 1 2
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