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Teil 1 ï Ernährung 

Inhalt Dauer Gesamt Kommentar 

 Soll Ist   

1.1 Einstiegsphase 

1.1.1 Begrüßung und Vor-

stellung 
15 

 

45 

 

1.1.2 Was beeinflusst mein 

Essverhalten? 
20 

  

1.1.3 Was erwarte ich von 

Lebensmitteln? 
10 

  

1.1.4 Wie gesund esse und 

lebe ich? 
(5) 

 
(5) 

Aufgabe für zu Hause 

1.2 Ernährungsempfehlungen 

1.2.1 Was sagen die Ernäh-

rungsempfehlungen? 
30  

45 

 

1.2.2 Entsprechen meine 

Essgewohnheiten den Er-

nährungsempfehlungen? 

15   

1.3 Einfluss der Ernährung auf die Gesundheit 

1.3.1 Welchen Einfluss hat 

mein Essverhalten auf die 

Gesundheit? 

25  

45 

 

1.3.2 Zuordnen von Zucker- 

und Fettmengen 
20   

1.4 Lebensmittelkennzeichnung 

1.4.1 Was ist preisgünsti-

ger? ï Preisvergleich ver-

schiedener Packungsgrö-

ßen 

20    
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Inhalt Dauer Gesamt Kommentar 

 Soll Ist   

Fortsetzung: Lebensmittelkennzeichnung 

1.4.2 Lebensmittelverpa-

ckungen ï was steht 

drauf? 

25  45  

1.5 Umsetzung in die Praxis 

1.5.1 Nervenstark und 

geistig fit durch den Alltag 
45  45  
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1.1 Einstiegsphase 

1.1.1 Begrüßung und Vorstellung 

 
Ziele: 
Persönliches Kennenlernen, Einstieg in das Thema Ernährung 
 
Methode: 
Vorstellungsrunde im Plenum 
 
Methodisch-didaktischer Kommentar: 
Die Vorstellungsmethode ermöglicht einen spielerischen Einstieg in die Thematik und einen ers-
ten Austausch über Erfahrungen und Einstellungen.  
 
Vorlagen: 
V 1.1.1 A Sprüche zum Thema Ernährung 
 
Benötigte Materialien: 
Zuvor zusammengestellte Fotos bzw. Karten zum Thema Lebensmittel. Dazu können 
z. B. Fotos von Speisen oder Lebensmitteln aus Illustrierten ausgeschnitten werden, Karten mit 
Sprüchen zur Ernährung erstellt werden (s. Vorlage) oder Postkarten von Kunstwerken mit Be-
zug zum Thema Ernährung gewählt werden. 
 
Dauer: 
15 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung stellt sich kurz vor und gibt erste Informationen über den Kursinhalt. Für die an-
schließende Vorstellungsrunde werden die Fotos und bzw. Karten zum Thema Lebensmittel (s. 
ĂBenºtigte Materialienñ) auf einem Tisch in der Mitte des Raumes oder an anderer zentraler Stelle 
ausgelegt. Jeder der Teilnehmenden wählt ein Foto oder eine Karte. Die Teilnehmenden stellen 
sich damit der Reihe nach der Gruppe vor und erklären jeweils, warum sie dieses Foto / diese 
Karte gewählt haben und was sie damit verbinden.  
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Vorlage V 1.1.1 A Sprüche zum Thema Ernährung  
 

Sprüche zum Thema Ernährung 

¶ Der Mensch ist, was er isst. 

¶ Das macht den Kohl auch nicht fett. 

¶ Liebe geht durch den Magen. 

¶ Der Apfel fällt nicht weit vom Stamm. 

¶ Hunger ist der beste Koch. 

¶ Jemandem die Butter vom Brot nehmen. 

¶ Etwas für einen Apfel und ein Ei bekommen. 

¶ Jeder kocht sein eigenes Süppchen. 

¶ In den sauren Apfel beißen. 

¶ Der dümmste Bauer hat die dicksten Kartoffeln. 

¶ Ich habe es satt. 

¶ Ich habe den Kaffee auf. 

¶ An apple a day keeps the doctor away. 

¶ In der Not schmeckt die Wurst auch ohne Brot. 

¶ Was der Bauer nicht kennt, isst er nicht. 
 
Quelle: 
aid infodienst (Hrsg.): Food Literacy. Handbuch mit Übungen. Bonn, 21-22,60 (2010) 
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1.1.2 Was beeinflusst mein Essverhalten? 

 
Ziele: 
Erarbeiten der Einflüsse auf das Essverhalten  
Die Teilnehmenden sollen sich der eigenen Essgewohnheiten und ihrer Einstellungen zum Es-
sen oder zu bestimmten Gerichten bewusstwerden. 
 
Methode: 
Brainstorming, Plenumsgespräch. Bei Bedarf: Präsentation der Vorlagen mit Beamer oder 
Overheadprojektor 
 
Vorlagen: 
V 1.1.2 A Einflüsse auf das Essverhalten 
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart oder Metaplanwand, Stifte, Klebepunkte. Bei Bedarf: Beamer oder Overheadprojek-
tor, Vorlagen mit Beamer an Wand projiziert oder Folien für Overheadprojektor erstellt.  
 
Dauer: 
20 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung fordert die Teilnehmenden zu einem Brainstorming auf. Sie sollen mögliche Fak-
toren nennen, die das persönliche Essverhalten beeinflussen. Die Kursleitung sammelt die Wort-
meldungen und stellt sie auf einem Flip-Chart / einer Metaplanwand zusammen. Die Kursleitung 
ergänzt anschließend noch Faktoren, die ggf. noch nicht genannt wurden (s. Vorlage V 1.1.2 A, 
bei Bedarf mit Beamer an die Wand projezieren.).  
 
Die Teilnehmenden werden nun aufgefordert, die aus ihrer Sicht drei stärksten Einflussfaktoren 
zu bestimmen. Dazu erhalten sie jeweils drei Klebepunkte und kleben diese neben die entspre-
chenden Begriffe auf dem Flip-Chart bzw. der Metaplanwand. Anschließend werden die Einfluss-
faktoren mit den meisten Klebepunkten kurz diskutiert (Warum wurden die Faktoren von den 
meisten genannt? Sind es evtl. belastende Einflussfaktoren? Sind sie änderbar?).  
 
Die Diskussion soll die Teilnehmenden dazu anregen, sich mit dem Thema Ernährung auseinan-
derzusetzen, indem sie über ihr eigenes Essverhalten nachdenken und sich darüber klarwerden, 
wodurch es beeinflusst wird.  
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Vorlage V 1.1.2 A Einflüsse auf das Essverhalten (Auswahl) 
 

Einflüsse auf das Essverhalten: 
 

¶ Emotionen (Stress, Frust, Angst) 

¶ Lebensmittelangebot / -verfügbarkeit 

¶ Einkommenssituation 

¶ Lebensmittelpreise 

¶ Kochfertigkeiten/Ernährungswissen 

¶ Schmackhaftigkeit 

¶ Ablenkung (Essen nebenbei) 

¶ Gewohnheiten / kulturelle oder regionale Prägung 

¶ Ernährungserziehung 

¶ Umfeld beim Essen (Freunde, Familie, allein) 

¶ Portionsgröße 

¶ Lebensmittelkennzeichnung 

¶ Werbung 
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1.1.3 Was erwarte ich von Lebensmitteln? 

 
Ziele: 
Erarbeiten der persönlichen Erwartungen an Lebensmittel 
 
Methode: 
Brainstorming, Plenumsgespräch 
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart oder Metaplanwand, Stifte 
 
Dauer: 
10 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Teilnehmenden werden aufgefordert, ihre persönlichen Erwartungen an Lebensmittel zu nen-
nen. Die Kursleitung stellt diese auf einem Flip-Chart oder einer Metaplanwand zusammen. Bei-
spielhaft kann das wie folgt aussehen: 
 
Die Lebensmittel oder Speisen sollen... 

¶ sättigen 

¶ schmecken 

¶ preiswert sein 

¶ möglichst einfach und schnell zuzubereiten bzw. bereits verzehrfertig sein 

¶ schnell verfügbar sein 
 
Werden diese Erwartungen nicht genannt, sind sie von der Kursleitung zu ergänzen, da sie hier-
zulande entscheidende Kriterien bei der Lebensmittelauswahl darstellen. Die Teilnehmenden 
werden nun gefragt, welche Lebensmittel oder Gerichte diese Erwartungen aus ihrer Sicht erfül-
len.  
 
Die Teilnehmenden werden vermutlich einige Convenience- oder Fast Food-Gerichte nennen. 
Anderenfalls sollte die Kursleitung die Frage in den Raum stellen, ob nicht gerade Convenience- 
oder Fast Food-Gerichte optimal diese Erwartungen erfüllen. Die Teilnehmenden sollen sich an-
schließend dazu äußern, was sie von solchen Gerichten halten und ob es aus ihrer Sicht möglich 
ist, die persönlichen Erwartungen an Lebensmittel überhaupt mit Ernährungsempfehlungen in 
Einklang zu bringen.  
Die Kursleitung moderiert dabei nur, sie bewertet die Äußerungen nicht. Sie weist jedoch ab-
schließend auf die nächste Unterrichtseinheit hin, in der genau das thematisiert wird. 
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1.1.4 Wie gesund esse und lebe ich? 

 
Ziele: 
Einschätzen des eigenen Ess- und Gesundheitsverhaltens 
 
Methode: 
Einzelarbeit (als Vorbereitung auf die nächste Unterrichtseinheit) 
 
Vorlagen: 
V 1.1.4 A Gesundheits-Fragebogen der DGE 
 
Benötigte Materialien: 
Kopien des DGE-Fragebogens für die Teilnehmenden (s. Vorlagen) 
 
Dauer: 
5 Minuten 
 
 
Ablauf 
 
Die Teilnehmenden erhalten je eine Kopie des DGE-Fragebogens (s. Vorlagen) und werden auf-
gefordert, diesen als Vorbereitung für die nächste Unterrichtseinheit auszufüllen (z. B. als Auf-
gabe für zu Hause). 
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Vorlage V 1.1.4 A Der Gesundheits-Fragebogen der DGE  

 

 
 
 
 
 
 
Wie viele der Fragen haben Sie mit Ăjañ beantwortet? 
Je weniger, umso besser steht es um Ihr Ess- und Gesundheitsverhalten. Haben Sie jedoch re-
lativ viele Fragen mit Ăjañ beantwortet, sollten Sie etwas ªndern. In den nachfolgenden Unter-
richtseinheiten erhalten Sie dazu zahlreiche Anregungen. Überlegen Sie sich, welche Möglich-
keiten für Sie im Alltag in Frage kommen. 
 
 
Quelle:  
aid infodienst und DGE e.V.: Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE. CD-
ROM. Bonn (2012)  
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1.2 Ernährungsempfehlungen 

1.2.1 Was sagen die Ernährungsempfehlungen? 

 
Ziele: 
Kennenlernen der Ernährungsempfehlungen anhand der 10 Regeln der DGE und der Ernäh-
rungspyramide des BZfE (Bundeszentrum für Ernährung, ehemals aid) 
Bedeutung und Wichtigkeit der einzelnen Lebensmittelgruppen erkennen 
 
Methode: 
Brainstorming, Präsentation der Vorlagen mit Beamer oder Overheadprojektor 
 
Vorlagen: 
V 1.2.1 A und V 1.2.1 B  
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart oder Metaplanwand, Stifte, Beamer oder Overheadprojektor, Vorlagen mit Beamer an 
Wand projiziert oder Folien für Overheadprojektor erstellt.  
 
Dauer: 
30 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung beginnt den Einstieg in das Thema Ernährungsempfehlungen mit folgenden Fra-
gen an die Teilnehmenden:  
 

¶ Was bedeutet für Sie eine gesunde Ernährung?  

¶ Wissen Sie, wie die Ernährungsempfehlungen lauten?  
 
Die Kursleitung stellt die Wortmeldungen auf einem Flip-Chart bzw. einer Metaplanwand zusam-
men. Anschließend wird zur Beantwortung der Fragen anhand eines Beamers oder Overhead-
Projektors die Vorlage 1.2.1 A gezeigt: Die 10 Regeln der DGE.  
 
Die Regeln werden als Einstieg kurz erläutert (s. Hintergrundwissen zu Vorlage V 1.2.1 A) und 
dann anhand der folgenden Folie ausführlicher erklärt (s. Vorlage V 1.2.1 B). Abschließend be-
steht die Möglichkeit für die Teilnehmenden, Fragen zu stellen und das Erlernte ggf. kurz zu dis-
kutieren. 
 
Hintergrundwissen für die Kursleitung zu den Vorlagen V 1.2.1 A und V 1.2.1 B: 
 
Die Vorlage V 1.2.1 A gibt einen Überblick über die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung (DGE). Die Regeln 1 bis 7 beinhalten Empfehlungen zur Lebensmittelauswahl, die 
anhand der zweiten Vorlage (V 1.4 B) ausführlicher erklärt werden. Die Regeln 8 bis 10 sind 
Empfehlungen für ein dauerhaft gesundes Ess- und Gesundheitsverhalten. Sie sind fast unent-
behrlich, um gesund zu essen. Denn das fällt eindeutig leichter, wenn man richtig genießen kann 
und körperlich fit und aktiv ist. Bei einer Ernährung nach den 10 Regeln der DGE bekommt der 
Körper alle lebensnotwendigen Nährstoffe und ist darüber hinaus gut gewappnet gegen viele 
Krankheiten. Alle Empfehlungen lassen sich leicht im Alltag umsetzen. Es gibt weder Ge- und 
Verbote noch Ăgesundeñ oder Ăungesundeñ Lebensmittel. Der Geschmack bleibt nicht auf der 
Strecke. Nach den 10 Regeln zu essen, bedeutet damit auch Genuss und Lebensfreude. 
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Die Vorlage V 1.2.1 B ĂDie Ernªhrungspyramide des BZfE (ehemals aid)ñ zeigt, von welchen 
Lebensmitteln wie viel gegessen werden sollte. Sie gibt den äußeren Rahmen vor, der nach ei-
genem Geschmack, individuellen Gewohnheiten und unterschiedlichem Energiebedarf gefüllt 
werden kann. Mit dem Modell kann jeder seine Lebensmittelauswahl überprüfen und verbessern. 
Das Lebensmittelangebot wird dabei in acht Gruppen zusammengefasst und anhand der Pyra-
mide auf sechs Ebenen dargestellt. Innerhalb einer Gruppe ähneln sich die Lebensmittel in ihrer 
Zusammensetzung. Wer täglich aus allen Gruppen isst und innerhalb der Gruppen bei der Aus-
wahl abwechselt, erhält alle lebensnotwendigen Nährstoffe. Die Anzahl der Bausteine in den Le-
bensmittelgruppen weist darauf hin, wie viele Portionen jeweils daraus gegessen werden sollen 
(s. Erlªuterung zu den PortionsgrºÇen ĂWas genau ist eine Portion?ñ weiter unten). 
 
1. Ebene: Getränke 
Die Basis und damit die mengenmäßig größte Lebensmittelgruppe stellen die Getränke dar. 
Sechs Gläser oder Tassen (Anzahl ist aus der Pyramide ablesbar), also rund 1,5 Liter Flüssigkeit, 
sollten pro Tag getrunken werden. Besonders geeignet sind Trink- oder Mineralwasser sowie 
ungesüßte Kräuter- und Früchtetees.  
 
2. Ebene: Obst und Gemüse 
Auf den Ebenen zwei und drei der Pyramide folgen die drei pflanzlichen Lebensmittelgruppen 
Gemüse, Obst sowie Kartoffeln und (Vollkorn-) Getreideprodukte. Sie sollten häufig und reichlich 
gegessen werden. Für die beiden Gruppen Obst und Gemüse gibt es eine gemeinsame Emp-
fehlung: Ă5 Portionen am Tagñ (s. Pyramide: zwei Bausteine f¿r Obst und drei f¿r Gem¿se). Obst, 
Gemüse und Salat liefern meist wenig Energie. Dafür enthalten sie aber reichlich Vitamine, Mi-
neralstoffe, Ballaststoffe und sogenannte sekundäre Pflanzenstoffe, die eine gesundheitsför-
dernde Wirkung haben. Ungesalzene Nüsse sowie Hülsenfrüchte zählen ebenfalls zu dieser Le-
bensmittelgruppe (z. B. Erbsen, Bohnen, Linsen) und enthalten zusätzlich wertvolles Eiweiß.  
 
3. Ebene: Kartoffeln und (Vollkorn-) Getreideprodukte 
Zu der Lebensmittelgruppe Kartoffeln und (Vollkorn-) Getreideprodukte gehören Brot, Bröt-
chen, Getreideflocken, Kartoffeln, Nudeln und Reis. Sie enthalten vor allem Kohlenhydrate und 
Ballaststoffe, aber auch B-Vitamine und Mineralstoffe. Besonders günstig sind Vollkornprodukte, 
da bei diesen alle Bestandteile des Getreidekorns verarbeitet werden. 
 
4. Ebene: Tierische Lebensmittel, wie Milch/Milchprodukte sowie Fisch und Fleisch 
Auf der vierten Ebene stehen Lebensmittel tierischen Ursprungs, die maßvoll zu genießen sind. 
Es wird unterteilt in die beiden Gruppen Milch und Milchprodukte sowie Fisch und Fleisch. 
Zur ersten Gruppe zählen neben Milch auch daraus hergestellte Produkte wie Joghurt und Käse. 
Sie enthalten hochwertiges Eiweiß, Mineralstoffe wie Kalzium und Magnesium sowie Vitamine 
der B-Gruppe und sollten täglich in geringem Maße konsumiert werden. Die Lebensmittel aus der 
Gruppe Fisch und Fleisch liefern wichtige Eiweißbausteine für den Aufbau der Körperzellen. 
Fleisch liefert außerdem B-Vitamine, Eisen und Zink. Seefisch ist eine gute Quelle für lebensnot-
wendige Fettsäuren und Jod. Der Verzehr von Fisch wird 1 bis 2 Mal wöchentlich empfohlen, 
Fleisch nicht mehr als maximal 600 g in der Woche.  
 
5. Ebene: Öle und Fette 
Bei der Gruppe Öle und Fette auf Ebene 5 ist auf Grund ihres Energiegehaltes ein sparsamer 
Umgang angesagt. Sie sind dennoch ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernährung. So 
sind Speiseöle reich an lebenswichtigen Fetten. Raps-, Walnuss- und Olivenöl sind dabei auf 
Grund ihrer Fettsäurezusammensetzung besonders zu empfehlen.  
 
6. Ebene: Süßes, fette Snacks und Alkohol (Extras) 
In der Pyramidenspitze finden sich schließlich Süßes, fette Snacks und Alkohol. Sie werden für 
eine ausgewogene Ernährung nicht benötigt. Denn Süßigkeiten, Knabbereien, alkoholische Ge-
tränke und Softdrinks wie Colagetränke und Limonaden liefern reichlich Energie und enthalten 
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oft viel Zucker oder Salz. Gleichzeitig sind sie jedoch arm an Vitaminen, Mineralstoffen und Bal-
laststoffen. Es spricht jedoch nichts gegen einen maßvollen Genuss. 
 
Aus der Vorlage V 1.2.1 B ĂDie Ernährungspyramide des BZfE (ehemals aid)ñ lässt sich 
darüber hinaus leicht ablesen, wie viele Portionen aus den einzelnen Lebensmittelgruppen ge-
gessen werden sollen. Jeder Baustein in der Pyramide steht für eine Portion. Das sind also täg-
lich:  
 

¶ 6 Getränkeportionen 

¶ 5 Portionen Gemüse/Salat (3) und Obst (2) 

¶ 4 Portionen Brot, (Vollkorn-) Getreide und Beilagen 

¶ 3 Portionen Milch und Milchprodukte sowie Fleisch, Wurst, Fisch *(!) 

¶ 2 Portionen Öle und Fette 

¶ 1 Portion Extras (Süßes, fette Snacks und Alkohol) 
 
*(!) Das heißt täglich Milchprodukte in Maßen, 1-2 Mal Fisch wöchentlich und max. 600 g Fleisch wö-

chentlich  

 
Was genau ist eine Portion? 
Bei obigem Pyramidenmodell wird die Hand als einfache Messhilfe verwendet. Bei kleinen Kin-
dern sind die Hände kleiner, bei älteren größer und Frauen haben eher kleinere Hände als Män-
ner. Damit berücksichtigt das Maß den je nach Alter und Geschlecht unterschiedlichen Bedarf 
des Einzelnen. Eine Portion entspricht dabei einer Hand voll. Ausnahmen sind zerkleinertes oder 
kleinstückiges Gemüse / Obst, Salat, Beilagen (Kartoffeln, Nudeln, etc.) und Müsli. Hier sind zwei 
Hände voll eine Portion. Ergänzend werden die alltäglichen Mengenangaben verwendet, wie z. 
B. bei Getränken (1 Portion = 1 Glas), bei Joghurt (1 Portion = 1 Becher), bei Brot, Käse, Wurst 
(1 Portion = 1 Scheibe) und Fett (1 Portion = 1-2 Esslöffel).  
 
Als ergänzendes Hintergrundwissen für die Kursleitung sehr zu empfehlen:  
 

Á aid infodienst (Hrsg.): Die Ernährungspyramide - Didaktisches Poster. (2016) 
Gegen Entgelt von 3,00 ú (zzgl. 3,00 ú Versandkosten) zu bestellen unter: 
https://ble-medienservice.de/3914/die-ernaehrungspyramide-didaktisches-poster 
 

Á Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung (Hrsg.): Die Ernährungspyramide - Fotoposter. 
(2017) 
Gegen Entgelt von 4,50 ú (zzgl. 3,00 ú Versandkosten) zu bestellen unter:  
https://ble-medienservice.de/3968/die-ernaehrungspyramide-fotoposter-ungefalzt 
 

Á Kostenlose App ĂWas ich esseñ 
Unter https://www.bzfe.de/inhalt/app-was-ich-esse-987.html 
finden Sie die kostenlose App ĂWas ich esseñ des Bundeszentrum f¿r Ernªhrung. Damit kann das 
eigene Ernährungsverhalten anhand der Pyramide dokumentiert und ausgewertet werden. 
 
Quellen:  
aid infodienst (Hrsg.): Food Literacy. Handbuch mit Übungen. Bonn, 52ff (2010) 
 
Deutsche Gesellschaft f¿r Ernªhrung e.V.: ĂVollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln 
der DGEñ (2017), https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/10-Regeln-der-DGE.pdf, 
12.11.2018 
  

https://ble-medienservice.de/3914/die-ernaehrungspyramide-didaktisches-poster
https://ble-medienservice.de/3968/die-ernaehrungspyramide-fotoposter-ungefalzt
https://www.bzfe.de/inhalt/app-was-ich-esse-987.html
https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/10-Regeln-der-DGE.pdf
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Vorlage V 1.2.1 A Die 10 Regeln der DGE  
 

 

Die 10 Regeln der DGE im Überblick 
 

Verbraucher können sich im Rahmen einer gesunden und bewussten Ernährung an den folgen-
den Ă10 Regelnñ der DGE orientieren. 
 

1. Lebensmittelvielfalt genießen 
2. Gemüse und Obst ï nimm Ă5 am Tagñ 
3. Vollkorn wählen 
4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergänzen 
5. Gesundheitsfördernde Fette nutzen 
6. Zucker und Salz einsparen 
7. Am besten Wasser trinken 
8. Schonend zubereiten 
9. Achtsam essen und genießen 

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernªhrung e.V.: ĂVollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der 
DGEñ (2017), https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/, 
12.11.2018

https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/
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Vorlage V 1.2.1 B Die Ernährungspyramide des BZfE (ehemals aid)  

 
Quelle: aid infodienst: die aid-Ernährungspyramide. Bonn (2012)  
Bundeszentrum f¿r Ernªhrung (2018): ĂDie Ernªhrungspyramide: Eine f¿r alleñ, https://www.bzfe.de/inhalt/die-aid-ernaehrungspyramide-640.html, 12.11.2018 

https://www.bzfe.de/inhalt/die-aid-ernaehrungspyramide-640.html
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1.2.2 Entsprechen meine Essgewohnheiten den Ernährungsempfehlun-

gen? 

 
Ziele: 
Lebensmittel in die Ernährungspyramide einsortieren können, richtige Portionsgrößen be-
stimmen lernen 
 
Methode: 
Einzelarbeit, Diskussion 
 
Vorlagen: 
V 1.2.1 B und V 1.2.2 A 
 
Benötigte Materialien: 
Kopien der Vorlagen V 1.2.1 B und V 1.2.2 A  
Sehr empfehlenswert zur noch plastischeren Umsetzung dieses Moduls und zur Unterstüt-
zung der Kursleitung! ĂDie Ernährungspyramide - DIN-A5-Karten im 10er-Packñ, zu finden 
unter:  
https://ble-medienservice.de/3923/die-ernaehrungspyramide-din-a5-karten-im-10er-pack 
 
Dauer: 
15 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung verteilt die Vorlage V 1.2.1 B als Kopie an die Teilnehmenden (oder die unter 
oben angegebenem Link bestellten DIN-A5-Karten). Sie erhalten die Aufgabe, die Lebensmit-
tel, die sie am vorigen (oder auch einem anderen) Tag gegessen haben, auf der Pyramide 
anzukreuzen (s. dazu Hintergrundwissen). Ergänzend wird Vorlage V 1.2.2 A als Kopie an die 
Teilnehmenden ausgegeben. Sie enthält Beispiele, wie Lebensmittel in der Pyramide einsor-
tiert werden können.  
 
Die Vorlage wird kurz erklärt. Die Teilnehmenden haben für die Aufgabe 5-10 Minuten Zeit. 
Abschließend werden Fragen dazu beantwortet und diskutiert, zum Beispiel: Wo gab es even-
tuell Schwierigkeiten mit dem Einsortieren? Lassen sich die Ernährungsempfehlungen aus 
Sicht der Teilnehmenden leicht einhalten? Welche Lebensmittelgruppen sind am schwierigs-
ten abzudecken? Von welchen hat man schnell zu viel gegessen? 
 
Hintergrundwissen für die Kursleitung zur Vorlage V 1.2.2 A: 
Bei den Grundnahrungsmitteln, wie z. B. Brot, Milch oder Obst, ist die Einordnung in die Er-
nährungspyramide meist einfach. Für einige Lebensmittel gibt es jedoch keine eindeutige Zu-
ordnung. So können Pommes Frites aus der Fritteuse zum Beispiel den Extras zugeordnet 
werden. Oder sie können auch als eine Portion Beilage und eine Portion Öle und Fette be-
trachtet werden. Um vor allem Fertigprodukte, zubereitete Gerichte und Fast Food richtig ein-
sortieren zu können, muss man sich erst über die verwendeten Zutaten bzw. Inhaltsstoffe im 
Klaren sein. Wichtig ist bei der Aufgabe nicht eine Zuordnung um jeden Preis. Es geht vielmehr 
um eine aktive Reflexion. ĂFehlerñ gibt es nicht. 
 
Quelle: 
aid infodienst (Hrsg.): Die aid-Ernährungspyramide. Richtig essen lehren und lernen. Bonn 
(2012) 
Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung, Medienservice: Die Ernährungspyramide - 
DIN-A5-Karten im 10er-Pack (2015), https://ble-medienservice.de/3923/die-ernaehrungspy-
ramide-din-a5-karten-im-10er-pack, 15.11.2018 

https://ble-medienservice.de/3923/die-ernaehrungspyramide-din-a5-karten-im-10er-pack
https://ble-medienservice.de/3923/die-ernaehrungspyramide-din-a5-karten-im-10er-pack
https://ble-medienservice.de/3923/die-ernaehrungspyramide-din-a5-karten-im-10er-pack
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Vorlage V 1.2.2 A Beispiele zur Einsortierung zusammengesetzter Le-

bensmittel in die Pyramide 

 

 
 
Quelle: 
aid infodienst (Hrsg.): Die aid-Ernährungspyramide. Richtig essen lehren und lernen. Bonn, 13 (2012) 
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1.3 Einfluss der Ernährung auf die Gesundheit 

1.3.1 Welchen Einfluss hat mein Essverhalten auf die Gesundheit? 

 
Ziele: 
Bedeutung und Wichtigkeit der Auswirkungen der eigenen Ernährungsweise auf die Gesund-
heit erkennen  
 
Methode: 
Brainstorming, Präsentation mit Beamer oder Overheadprojektor, Diskussion 
 
Vorlagen: 
V 1.3.1 A bis V 1.3.1 F 
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart oder Metaplanwand, Stifte, Beamer oder Overheadprojektor, Vorlagen mit Beamer 
an Wand projiziert oder Folien für Overheadprojektor erstellt, Kopien der Vorlage 1.3.1 C für 
die Teilnehmenden 
 
Dauer: 
25 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung stellt zum Einstieg in das Thema Fragen an die Teilnehmenden. Zum Beispiel: 

¶ Hat die Ernährung aus Ihrer Sicht einen Einfluss auf die Gesundheit und wenn ja, 
welchen? 

¶ Welche Ernährungsweise oder welche Lebensmittel wirken sich günstig auf die Ge-
sundheit aus, welche eher nicht?  

¶ Was passiert, wenn zu viel, zu wenig oder das ĂFalscheñ (zu fett, zu s¿Ç) gegessen 
wird?  

 
Die Antworten werden auf einem Flip-Chart oder einer Metaplanwand zusammengestellt. Die 
Kursleitung gibt nun anhand einer kurzen Präsentation einen Überblick über den Einfluss der 
Ernährung auf die Gesundheit. Dazu werden zunächst die Vorlagen V 1.3.1 A und V 1.3.1 B 
erläutert (s. Hintergrundwissen) und besprochen.  
 
Die Teilnehmenden werden im Anschluss gefragt, woran man erkennt, dass man über- oder 
untergewichtig ist. Anhand der Vorlage V 1.3.1 C wird ihnen der BMI erklärt (s. Hintergrund-
wissen). Sie erhalten dazu auch die Vorlage V 1.3.1 C als Ausdruck. Die Teilnehmenden ha-
ben so die Gelegenheit, schnell und einfach ihren BMI für sich zu ermitteln.  
 
Danach präsentiert die Kursleitung die Vorlagen V 1.3.1 D und V 1.3.1 E. (s. Hintergrundwis-
sen) und fasst anschließend die Vorlagen V 1.3.1 A bis V 1.3.1 E noch einmal kurz zusammen: 
Es soll dabei klarwerden, dass die Ernährung einen deutlichen Einfluss auf die Gesundheit 
hat. Bei ungünstiger Ernährungsweise kann es zu verschiedenen Gesundheitsproblemen 
kommen. Eine Ernährung nach den Empfehlungen der DGE wirkt sich jedoch positiv aus. Der 
Körper erhält alle lebensnotwendigen Nährstoffe und ist darüber hinaus gut gewappnet gegen 
viele Krankheiten. 
 
Abschließend stellt die Kursleitung die Frage in die Runde, ob aus Sicht der Teilnehmenden 
eine gesunde Ernährung auch mit Fast Food möglich ist. Und wenn nicht, weshalb? Was ist 
das Problem von Fast Food? Die Kursleitung zeigt zur Beantwortung der Frage die Vorlage V 
1.3.1 F (s. Hintergrundwissen) und diskutiert mit den Teilnehmenden das Thema. Es soll dabei 
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klarwerden, dass Fast Food zwar mit Vorsicht zu genießen ist, aber bewusst ausgewählt oder 
selbst zubereitet auch gesund sein kann. 

 
Hintergrundwissen für die Kursleitung zu den Vorlagen V 1.3.1 A bis V 1.3.1 F 
Was passiert, wenn ich zu viel esse? (Erläuterung zu V 1.3.1 A)  
Wenn langfristig zu viel gegessen wird, d. h. mehr Energie (Kalorien) über die tägliche Nahrung 
aufgenommen wird als der Körper benötigt, entsteht Übergewicht. Die überflüssigen Pfunde 
belasten den Kreislauf, die Knochen und den Stoffwechsel. Die Folgen sind z. B. Bandschei-
ben- und Gelenkschäden. Bei Übergewichtigen kommen auch Diabetes mellitus, Gicht, Blut-
hochdruck und Herz-Kreislauf-Krankheiten häufiger vor als bei Normalgewichtigen. Diese 
Krankheiten können die Lebensqualität einschränken und die Lebenserwartung verkürzen.  
 
Ein kurzer Überblick über die Energie liefernden Nährstoffe: 
Am meisten Energie liefert Fett mit 9 kcal pro Gramm. Eiweiß und Kohlenhydrate liefern jeweils 
4 kcal pro Gramm. Und Alkohol ist mit 7 kcal pro Gramm fast so energiereich wie Fett.  
 
Was passiert, wenn ich zu wenig esse? (Erläuterung zu V 1.3.1 B) 
Wenn langfristig zu wenig gegessen wird, ist häufig die Versorgung mit Nährstoffen nicht mehr 
optimal. Im Laufe der Zeit kann es daher bei Untergewichtigen zu Mangelerscheinungen kom-
men. Die Folgen sind eine verminderte Leistungsfähigkeit, Müdigkeit, Gereiztheit bis hin zu 
schwerwiegenden Gesundheitsstörungen (z. B. Herz-Kreislauf-Problemen). 
 
Woher weiß ich, ob ich zu viel oder zu wenig esse? (Erläuterung zu V 1.3.1 C) 
Es gibt Empfehlungen von der DGE für die Höhe der Kalorienzufuhr, die in Abhängigkeit von 
Alter, Geschlecht und persönlicher Aktivität variieren. Die sollen jedoch hier vernachlässigt 
werden. Am einfachsten macht sich eine zu hohe oder zu niedrige Energiezufuhr natürlich 
beim Körpergewicht bemerkbar. Woher aber weiß ich wiederum, ob ich zu viel oder zu wenig 
wiege? Das Gewicht lässt sich mit dem so genannten Körpermassenindex (Body Mass Index 
= BMI) bewerten. Es wird nachfolgender Formel berechnet: 
 

BMI = Körpergewicht (kg) : Quadrat der Körpergröße (m2) 
Beispiel: BMI = 75 kg : (1,67 m)2 = 26 

 
Welcher Wert als normalgewichtig angesehen wird ist abhängig von Alter und Geschlecht: 
 
Der optimale Body Mass Index nach Geschlecht: 
 

BMI männlich   BMI weiblich 
Untergewicht   unter 20    unter 19 
Normalgewicht  20-25     19-24 
Übergewicht   26-30     25-30 
Adipositas   31-40     31-40 
starke Adipositas  größer 40    größer 40 
 
Der optimale Body Mass Index nach Alter: 
 

Alter     Empfohlener BMI 
19-24     19-24 
25-34     20-25 
35-44     21-26 
45-54     22-27 
55-64     23-28 
älter als 65    24-29 

 
Ab einem BMI von 30 sollte generell abgenommen werden. Denn starkes Übergewicht gefähr-
det die Gesundheit (s. oben).  
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Der BMI ist natürlich auch bei sehr muskulösen Menschen erhöht: Da er aber meist der Erhö-
hung der Körperfettmasse entspricht, hat er sich zur Abschätzung des Körperfettanteils durch-
gesetzt. Für bestimmte medizinische Fragestellungen werden auch andere Indikatoren für den 
Anteil von Körperfett und dessen Verteilung herangezogen, z. B. der Bauchumfang oder das 
Taille-Hüft-Verhältnis. Der Bauchumfang bei Frauen sollte nicht über 88 cm, bei Männern nicht 
über 102 cm liegen. 
 
Was passiert, wenn ich zu fett esse? (Erläuterung zu V 1.3.1 D) 
Fette sind zunächst einmal lebensnotwendig aufgrund der sogenannten Fettsäuren, die sie 
liefern. Darüber hinaus enthalten fetthaltige Lebensmittel die fettlöslichen Vitamine A, D, E und 
K. Aber Fett liefert auch jede Menge Energie in Form von Kalorien (s. oben).  
 
Wird zu viel Fett gegessen, besteht ein erhöhtes Risiko für Übergewicht, hohe Blutfett- und 
Blutcholesterinwerte sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die Empfehlung der DGE lautet da-
her, fettbewusst zu essen. Das heißt, weniger Streich- und Kochfett verwenden, gut belegte 
Brotmahlzeiten Ăabspeckenñ und auf versteckte Fette achten. Das bedeutet: Weniger Fertig-
produkte und verarbeitete Lebensmittel und dafür mehr frisches Gemüse und Obst. Denn 
diese sind von Natur aus fettarm, liefern wertvolle Nährstoffe und sättigen gut. 
 
Was passiert, wenn ich zu süß esse? (Erläuterung zu V 1.3.1 E) 
Zu viel Zucker kann zu gesundheitlichen Problemen führen. Zum einen fördert ein ständiges 
Knabbern, Kauen und Lutschen der meist klebrigen Süßigkeiten (bei schlechter Zahnpflege) 
die Entstehung von Karies. Zum anderen können fettreiche Süßigkeiten wie Schokolade, Ku-
chen und Riegel ï zu häufig genossen - dick machen. Ein weiteres Problem: Wenn Süßigkei-
ten beispielsweise anstelle von Gemüse, Obst und Vollkornprodukten gegessen werden, ist 
die Versorgung mit wertvollen Nährstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen und den sogenannten 
sekundären Pflanzenstoffen nicht mehr gesichert.  
 
Trotzdem sind Süßigkeiten nicht verboten. Es gilt lediglich, Süßes auf ein vernünftiges Maß zu 
beschränken. Wer nur gelegentlich kleine Portionen nascht, braucht die genannten gesund-
heitlichen Nachteile nicht zu befürchten. 
 
Das Problem von Fast Food: Zu viel Kalorien, zu fett, zu salzig (Erläuterung zu V 1.3.1 F) 
Dass Fast Food-Gerichte meist nicht besonders ausgewogen und gesundheitsfördernd sind, 
ist kein Geheimnis. Doch warum eigentlich? Sie haben einen hohen Anteil an (tierischen) Fet-
ten und sind damit sehr energiereich. Außerdem ist der Salzgehalt meist hoch, der Ballaststoff-
, Vitamin- und Mineralstoffgehalt eher niedrig. Die genannten ĂProblemeñ von Fast Food treffen 
jedoch nicht grundsätzlich auf alle Varianten zu. Sie betreffen vor allem beliebte Gerichte wie 
Pommes Frites, Currywurst, Burger, Fertigpizzen, etc. Denn Fast Food bedeutet erst einmal 
nur ĂSchnelles Essenñ und das kann nat¿rlich auch gesund ausfallen.  
 
Günstigere Alternativen zu den obigen Klassikern sind z. B. Frikadellen mit Salat, Gemü-
sepizza (selbst gemacht), Tortillas oder Wraps (mit Putenbruststreifen und Salat gefüllt), Döner 
(mit magerem Fleisch und Salat im Fladenbrot), Pommes Frites aus dem Backofen (statt aus 
der Fritteuse). Die Lösung lautet im Prinzip: Möglichst wenig Fertigprodukte nutzen und die 
Gerichte selbst zubereiten. Dann lässt sich am leichtesten auf Fett, Kalorien und Salz verzich-
ten und die beliebten Gerichte können mit günstigen Lebensmitteln kombiniert werden (Salat, 
Obst, Joghurt etc.). 
 
Quellen:  
aid infodienst und DGE e.V.: Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE. 
Bonn 18, 20, 30f (2011) 
DGE e.V.: Fast Food à la DGE. Nur schnelles Essen war gestern ï Qualität ist heute. Bonn 
(2011)  
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Vorlage V 1.3.1 A Was passiert, wenn ich zu viel esse? 
 

Was passiert, wenn ich zu viel esse? 
 
Bei zu hoher Kalorienzufuhr entsteht Übergewicht. Das belastet Kreislauf, Knochen und 
Stoffwechsel. 
 
Die Folgen:  
 

¶ Bandscheiben- und Gelenkschäden 

¶ Diabetes mellitus 

¶ Gicht 

¶ Bluthochdruck 

¶ Herz-Kreislauf-Krankheiten 

¶ eingeschränkte Lebensqualität und verkürzte Lebenserwartung 
 
 
Die Energie liefernden Nährstoffe im Überblick: 
 
Fett: 9 kcal/Gramm    Eiweiß: 4 kcal/Gramm 
Alkohol: 7 kcal/Gramm   Kohlenhydrate: 4 kcal/Gramm 
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Vorlage V 1.3.1 B Was passiert, wenn ich zu wenig esse? 
 

Was passiert, wenn ich zu wenig esse? 
 
Bei zu geringer Nahrungsaufnahme ist die Versorgung mit Nährstoffen langfristig nicht mehr 
optimal. Bei Untergewichtigen kann es daher zu Mangelerscheinungen kommen. 
 
Die Folgen: 
 

¶ verminderte Leistungsfähigkeit 

¶ Müdigkeit 

¶ Gereiztheit 

¶ bis hin zu schwerwiegenden Gesundheitsstörungen (z. B. Herz-Kreislauf-Probleme) 
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Vorlage V 1.3.1 C Woher weiß ich, ob ich zu viel oder zu wenig wiege? 
 
 

Woher weiß ich, ob ich zu viel oder zu wenig wiege? 
 
Das Körpergewicht lässt sich mit dem so genannten Körpermassenindex (Body Mass Index 
= BMI) bewerten:  
 

BMI = Körpergewicht (kg) : Quadrat der Körpergröße (m2) 
 
Beispiel:  Eine 75 kg schwere Frau mit einer Körpergröße von 1,67 m  

Rechnung: BMI = 75 kg : (1,67 m)2 = 26,9  
Die Frau hat damit einen BMI von 26,9 kg/m2  
 

 
Welcher Wert als normalgewichtig angesehen wird ist abhängig von Alter und Geschlecht: 
 
 
Der optimale Body Mass Index nach Geschlecht: 
 

BMI männlich   BMI weiblich 
Untergewicht   unter 20    unter 19 
Normalgewicht  20-25     19-24 
Übergewicht   26-30     25-30 
Adipositas   31-40     31-40 
starke Adipositas  größer 40    größer 40 
 
 
Der optimale Body Mass Index nach Alter: 
 

Alter     Empfohlener BMI 
19-24     19-24 
25-34     20-25 
35-44     21-26 
45-54     22-27 
55-64     23-28 
älter als 65    24-29 

 
Ab einem BMI von 30 sollte generell abgenommen werden. Denn starkes Übergewicht ge-
fährdet die Gesundheit (s. oben). 
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Vorlage V 1.3.1 D Was passiert, wenn ich zu fett esse?  
 
 

Was passiert, wenn ich zu fett esse? 
 
Fett ist lebensnotwendig und liefert wertvolle Vitamine. Aber zu viel Fett macht krank. 
 
Die Folgen: 
 

¶ Übergewicht 

¶ Hohe Blutfett- und Blutcholesterinwerte 

¶ Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
 
Empfehlung der DGE: Fettbewusst essen! Das heißt: 
 

¶ weniger Streich- und Kochfett 

¶ gut belegte Brotmahlzeiten Ăabspeckenñ 

¶ auf versteckte Fette achten (weniger Fertigprodukte und verarbeitete Lebensmittel, 
mehr frisches Gemüse und Obst) 
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Vorlage V 1.3.1 E Was passiert, wenn ich zu süß esse? 
 
 

Was passiert, wenn ich zu süß esse? 
 
Zu viel Zucker kann zu gesundheitlichen Problemen führen: 
 

¶ Entstehung von Karies 

¶ Übergewicht 

¶ ĂVerdrªngenñ von wertvollen Lebensmitteln wie Gemüse, Obst,  
Vollkornprodukten 

 
Süßigkeiten sind aber nicht verboten. Es gilt lediglich: Süßes in Maßen! 
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Vorlage V 1.3.1 F Das Problem von Fast Food 
 
 

Das Problem von Fast Food 
 
Fast Food-Gerichte (Pommes Frites, Currywurst, Burger, Fertigpizzen, etc.) liefern meist: 
 

¶ zu viele Kalorien 

¶ zu viele (tierische) Fette 

¶ reichlich Salz 

¶ wenig Ballaststoffe 

¶ wenig Vitamine und Mineralstoffe 
 
Aber: Es gibt auch gesundes Fast Food!  
Die Lösung: Selbst zubereiten und Gerichte mit wertvollen Lebensmitteln Ăaufpeppenñ! 
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1.3.2 Zuordnen von Zucker- und Fettmengen 

 
Ziele: 
Bewusst werden des eigenen Essverhaltens im Hinblick auf die Zucker- und Fettaufnahme 
 
Methode: 
Gruppenarbeit 
 
Benötigte Materialien: 
Zuvor zusammengestellte Lebensmittel (oder Prospektbilder) mit unterschiedlichen Zucker- 
und Fettgehalten, Würfelzucker, vorbereitete Kärtchen mit Fettgehaltangaben (in doppelter 
Ausfertigung), evtl. Servietten, kleine Tütchen oder (die umweltfreundlichere Variante) ver-
schraubbare Gläser, rote Klebepunkte 
 
Dauer: 
20 Minuten 
 
 
Ablauf 
Diese Gruppenarbeit muss von der Kursleitung bereits am Vortag gut vorbereitet werden. Es 
sind zunächst Lebensmittel zu besorgen oder Bilder aus Lebensmittelprospekten auszu-
schneiden, die unterschiedlich hohe Fett- und Zuckerwerte aufweisen. Diesen Lebensmitteln 
werden dann in der Gruppenarbeit entsprechende Würfelzuckermengen bzw. Kärtchen mit 
Fettgehaltangaben zugeordnet. Dazu sind die entsprechenden Fett- und Zuckerangaben zu-
vor von der Kursleitung zu berechnen. Am besten werden die jeweiligen Würfelzuckermengen 
pro Lebensmittel bereits abgezählt und z. B. in kleinen Tüten oder verschraubbaren Gläsern 
abgepackt. Vor Ort legt man dann die Tüten/Gläser aus oder baut kleine Würfelzuckerpyrami-
den. Auch sind die Fettkärtchen bereits vorher zu erstellen. Die Kärtchen enthalten Fettanga-
ben der Lebensmittel, ausgedrückt in Teelöffeln Butter. Auf einem Kärtchen steht also z. B. 
Ăentspricht 3 TL Butterñ. Die Kªrtchen mit den Fettgehaltangaben m¿ssen f¿r die Gruppenar-
beit in zweifacher Ausfertigung erstellt werden.  
 
Die folgenden Tabellen sollen verdeutlichen, welche Lebensmittel sich besonders zur Gegen-
überstellung eignen und wie hoch die entsprechenden Zucker- und Fettangaben sind. 
 
Beispiel für eine geeignete Lebensmittelauswahl: 
 
Lebensmittel Zuckergehalt 

pro Portion 
Anzahl Würfelzucker 

pro Portion 
Gummibärchen, 25 g 20 g 7 
Multivitaminsaft, 200 ml 28 g 9 
Ketchup, 20 ml 6 g 2,5 
Cola, 200 ml 22 g 7 
Apfelsaft (ohne Zuckerzu-
satz), 200 ml  

21 g 7 

Orangenlimonade, 200 ml 19 g 6 
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Lebensmittel Zuckergehalt 
pro Portion 

Anzahl Würfelzucker 
pro Portion 

Fruchtjoghurt 150 g Becher 22 g 7 
1 Apfel, mittel ca. 125 g                 12,9 g 4 
Fleischsalat, 25 g   4 g 1 
1 Eis, Magnum Classic 23 g 8 
Salamipizza, 390 g 13 g 4 
Erdbeerkonfitüre, 20 g 16 g 4 

 
Lebensmittel Fettgehalt 

pro Portion 
Teelöffel Butter 

pro Portion 
Mayonnaise, 20 g 16 g  4  
Mayonnaise leicht, 20 g   1 g  1/4 
Chips, 90 g (1/2 Tüte) 30 g  8 
Salzbrezel (Knabbergebäck), 
100 g (1/2 Tüte) 

6,5 g  2 

Hasselnussbrotaufstrich, 20 g 
Camembert, 60%, 30 g 

                   6 g 
                 12 g 

1,5 
                     3 

Frischkäse Doppelrahm, 
30 g 

   11 g                      3 

Edamer, 45%, 30 g     8 g 2 
Salamipizza, 300 g    40 g 10 
1 Curry Bratwurst, 150 g    44 g 11 
1 Portion Pommes, 150 g    15 g 4 
Pellkartoffeln, 200 g      0 g 0 
Spaghetti mit Toma-
tensauce, 350 g 

     6 g 1,5 

2 Scheiben Geflügelwurst, 
30 g 

     2 g 0,5 

2 ï 3 Scheiben Salami, 
30 g 

   15 g 4 

1 Riegel Vollmilchschoko-
lade, 20 g 

    5 g  1 

1 Stück Marmorkuchen, 
70 g 

  10 g 2,5 

 
Bei den Angaben in der Tabelle handelt es sich nur um Beispiele. Die einzelnen Fett- und 
Zuckergehalte der von der Kursleitung zusammengestellten Lebensmittel müssen natürlich 
entsprechend neu ermittelt werden. Die Werte sind jeweils den Verpackungen zu entnehmen. 
Dabei ist darauf zu achten, dass die Werte pro Portion (und nicht pro 100 g oder 100 ml) ver-
wendet bzw. errechnet werden. Die entsprechende Anzahl an Würfelzuckern lässt sich dann 
aus den Zuckergehalten wie folgt errechnen: Ein Stück Würfelzucker hat 3 Gramm. Die Zu-
ckerangaben auf der Verpackung müssen also einfach durch 3 geteilt werden, um die entspre-
chende Anzahl an Würfelzuckern zu erhalten. Die Anzahl an Teelöffeln Butter pro Packung 
lässt sich hingegen so kalkulieren: Ein Teelöffel Butter entspricht etwa 4 Gramm Fett. Das 
heißt, die Fettangaben auf den Packungen müssen durch 4 geteilt werden, um die entspre-
chende Anzahl an Teelöffeln Butter zu erhalten. 
 
In der Pause vor der anstehenden Gruppenarbeit trifft die Kursleitung dann die letzten Vorbe-
reitungen: Die mitgebrachten Lebensmittel werden auf einem zentral gelegenen Tisch positio-
niert. Es werden dabei zum einen die Lebensmittel zusammen gruppiert, denen hinterher Zu-
ckerwürfel zugeordnet werden, und zum anderen diejenigen, denen später Fettkärtchen zuge-
teilt werden. Dann werden die Würfelzuckertürmchen oder -pyramiden gebaut, die hinterher 
verschiedenen Lebensmitteln zugeordnet werden sollen. Sie werden einfach nebeneinander 
aufgebaut (z. B. auf Servietten) ï sortiert nach Größe bzw. Würfelzuckeranzahl. Oder man 
präsentiert sie in den Tüten oder Gläsern. 
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Zu Beginn der Gruppenarbeit werden die Teilnehmenden in zwei Gruppen unterteilt. Zunächst 
erhält jede Gruppe drei der sechs Lebensmittel, die für die Zuckerwürfelübung ausgesucht 
wurden. Aufgabe ist es nun, sich in der Gruppe jeweils zu besprechen und die drei Lebens-
mittel den richtigen Würfelzuckertürmchen zuzuordnen. Gewonnen hat die Gruppe, die die 
meisten korrekten Zuordnungen hatte.  
 
Wichtig ist, dass die Kursleitung anschließend noch ein paar Erklärungen dazu abgibt. 
Denn die meisten werden verwundert sein, dass der Multivitaminsaft die zweithöchste 
Zuckerwürfelanzahl hat und Apfelsaft so viel Zucker enthält wie Cola und sogar mehr 
als Orangenlimonade. Es soll nicht der Eindruck entstehen, dass deswegen diese Säfte 
ungesund sind. Im Gegenteil: Es handelt sich hierbei um wertvolle Lebensmittel, die 
jedoch von Natur aus einen gewissen Zuckeranteil aufweisen und somit auch energie-
reich sind. Sie sind daher am besten mit viel Wasser verdünnt als Schorle zu trinken.  
 
Ähnlich wird nun mit der Zuteilung der Fettkärtchen verfahren. Die beiden Gruppen erhalten 
jeweils ein Set der vorbereiteten Kärtchen mit den unterschiedlichen Fettangaben. Um die 
Karten hinterher unterscheiden zu können, markiert eine Gruppe auf ihren Karten jeweils einen 
roten Punkt. Die Teilnehmenden haben nun die Aufgabe, die Kärtchen den fünf verschiedenen 
Lebensmitteln zuzuordnen. Gewonnen hat wieder die Gruppe mit den meisten richtigen Zu-
ordnungen.  
 
Die Kursleitung sollte bei dieser Übung hervorheben, wie viel Fett sich einsparen lässt, 
wenn man anstelle einer üblichen Mayonnaise eine leichte Version wählt und dass 
Knabbergebäck nicht gleich Knabbergebäck ist. Wer Salzbrezel statt Chips konsumiert, 
kann ebenfalls viel Fett sparen. 
 
 
Anmerkung: 
Um Kosten zu sparen, lässt sich diese Gruppenarbeit auch so gestalten, dass die benötigten 
Lebensmittel nicht eingekauft werden, sondern z. B. von der Kursleitung aus Prospekten aus-
geschnitten und mitgebracht werden. Die Übung ist dann nur nicht ganz so anschaulich. 
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1.4 Lebensmittelkennzeichnung 

1.4.1 Was ist preisgünstiger? Preisvergleich verschiedener Packungs-

größen 

 
Ziele: 
Lebensmittel bewusst nach Preis und benötigter Menge auswählen können, Lebensmittel 
dem Haushaltsbudget anpassen können 
 
Methode: 
Gruppenarbeit, Plenum 
 
Benötigte Materialien: 
Zuvor zusammengestellte Lebensmittel, die bei ähnlicher Zusammensetzung in verschiede-
nen Verpackungsgrößen angeboten werden (ggf. Preisschild aufkleben), evtl. ein paar Ta-
schenrechner 
 
Dauer: 
20 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung positioniert auf einem zentralen Tisch die zuvor zusammengestellten Lebens-
mittel. Es werden verschiedene Lebensmittel gezeigt, die bei ähnlicher Zusammensetzung in 
unterschiedlichen Packungsgrößen angeboten werden und mit unterschiedlichen Preisanga-
ben versehen sind (die Preisschilder werden von der Kursleitung zuvor entsprechend ange-
bracht). Es handelt sich hierbei erst einmal nur um Endpreisangaben, also um den Preis, den 
das abgepackte Lebensmittel kostet (mehr dazu weiter unten). 
 
Beispiel: Drei verschiedene Müslipackungen (mit ähnlicher Zusammensetzung) 

a) 375 g-Packung zu 1,49 Euro 
b) 750 g-Packung zu 1,99 Euro 
c) 2000 g-Packung zu 4,99 Euro 

 
Die Teilnehmenden werden nun gefragt, für welche Lebensmittel sie sich spontan entscheiden 
würden, wenn die Produkte sich tatsächlich nur hinsichtlich der Mengen- und Preisangaben 
voneinander unterscheiden (Zusammensetzung ist ähnlich).  
 
Vermutlich werden sich die meisten für die Produkte a oder b entscheiden, da sie zumindest 
auf den ersten Blick preisgünstig erscheinen. Im Plenum wird kurz diskutiert, weshalb man 
sich für die entsprechenden Produkte entschieden hat und nach welchen Kriterien man die 
Auswahl vorgenommen hat. Bevor die Kursleitung die ĂLºsungñ preisgibt, welches Produkt 
tatsächlich am preisgünstigsten ist (im Verhältnis zur Menge), gibt sie zunächst ein paar Hin-
tergrundinformationen über gesetzlich geregelte Preis- und Mengenangaben auf Verpackun-
gen:  
 
Auf verpackten Lebensmitteln muss grundsätzlich die Füllmenge angegeben werden. Feste 
Lebensmittel sind dabei nach Gewicht (Gramm oder Kilogramm) und flüssige nach Volumen 
(Liter oder Milliliter) zu kennzeichnen. Alternativ darf in einigen Fällen auch die Stückzahl ge-
nannt werden (z. B. bei Obst und Gemüse, die nur nach Stück verkauft werden).  



1.4 Lebensmittelkennzeichnung 

35 

Bei jedem Produkt muss außerdem an oder in der Nähe der Verpackung (z. B. am Regal) der 
Endpreis des Lebensmittels angebracht sein. Er gibt an, was das abgepackte Lebensmittel 
kostet. Bei fertig verpackter Ware ist zusätzlich in der Nähe des Endpreises der sogenannte 
Grundpreis anzugeben. Dies ist der Preis pro Kilogramm oder Liter, bei leichteren Packungen 
auch pro 100 Gramm oder Milliliter. Der Grundpreis ermöglicht dem Käufer einen einfacheren 
Preisvergleich bei Produkten, die in unterschiedlichen Portionsgrößen abgepackt werden. 
Ausgenommen von dieser Verpflichtung sind unter anderem kleine Direktvermarkter und 
kleine Einzelhandelsgeschäfte, bei denen der Verkauf überwiegend durch eine Bedienung er-
folgt. 
 

 
 
Nach dieser Hintergrundinformation werden die Teilnehmenden aufgefordert, die Lebensmittel 
aus obigem Müsli-Beispiel nach dem günstigsten Preis (Grundpreis) zu sortieren. Wie viel kos-
ten also die Müslisorten z. B. jeweils pro 100 g oder pro 1000 g? Die Lösung ist wie folgt: 
 

c)  2000 g-Packung zu 4,99 Euro (25 Cent/100 g)  
b)  750 g-Packung zu 1,99 Euro  (26,5 Cent/100 g) 
a)  375 g-Packung zu 1,49 Euro  (40 Cent/100 g)  

 
Die Kursleitung versichert sich bei den Teilnehmenden, ob der Rechnungsweg zur Ermittlung 
des Grundpreises (Dreisatz-Rechnung), verstanden worden ist. 
 
Anschließend werden zwei Gruppen gebildet. Die Kursleitung verteilt pro Gruppe drei weitere 
Lebensmittelverpackungen, die mit Preisangaben versehen sind. Die Teilnehmenden sollen 
die Produkte wiederum nach dem günstigsten (Grund-)Preis sortieren. Sie erhalten dazu bei 
Bedarf einen Taschenrechner.  
 
Abschließend werden die Erfahrungen im Plenum diskutiert. Die Kursleitung stellt dazu bei-
spielsweise folgende Fragen: 
 

¶ Kennen Sie das Problem aus dem Supermarkt, dass Sie nicht sofort den Überblick 
haben, welches Produkt tatsächlich am preisgünstigsten ist? 

¶ Bei welchen Lebensmitteln ist Ihnen das Problem besonders aufgefallen? 

¶ Gefällt es Ihnen grundsätzlich, dass Lebensmittel in so unterschiedlichen Packungs-
größen angeboten werden? 

¶ Nach welchen Kriterien sind Sie bislang bei der Auswahl vorgegangen? 

¶ Ist das Wissen, das Sie heute erhalten haben, nützlich, um zukünftig eine bessere 
(preisgünstigere) Auswahl treffen zu können? 

 
Quellen: 
aid infodienst (Hrsg.): Lebensmittelkennzeichnung kurz und knapp. Bonn (2012)  
aid infodienst (Hrsg.): Achten Sie aufs Etikett ï Kennzeichnung von Lebensmitteln. Bonn 
(2013) 
aid infodienst (Hrsg.): Food Literacy. Handbuch mit Übungen. Bonn, 39 (2010) 
Bund für Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde (Hrsg.): Lebensmittelkennzeichnung ver-
stehen. Berlin (2013)  
Kostenloser Download unter: http://www.bll.de/publikationen/lebensmittelkennzeichnung-ver-
stehen/ (eingesehen am 12.12.2018) 

http://www.bll.de/publikationen/lebensmittelkennzeichnung-verstehen/
http://www.bll.de/publikationen/lebensmittelkennzeichnung-verstehen/
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1.4.2 Lebensmittelverpackungen ï was steht drauf? 

 
Ziele: 
Verstehen des Zutatenverzeichnisses, der Allergenkennzeichnung und des Mindesthaltbar-
keits- bzw. Verbrauchsdatums 
Lebensmittel nach ihrer Zusammensetzung bzw. den Angaben auf der Verpackung bewuss-
ter auswählen können 
 
 
Methode: 
Präsentation der Vorlagen mit Beamer oder Overheadprojektor, Gruppenarbeit 
 
Vorlagen: 
V 1.4.2 A bis V 1.4.2 C 
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart / Metaplanwand, Stifte, Beamer oder Overheadprojektor, Vorlagen mit Beamer an 
Wand projiziert oder Folien für Overheadprojektor erstellt, Kopien der Vorlagen für die Teil-
nehmenden, ggf. Broschüren für Kursleitung und Teilnehmende (vorher zu bestellen), zuvor 
zusammengestellte Lebensmittel zur Demonstration 
 
Dauer: 
25 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Teilnehmenden werden als Einstieg in das Thema gefragt, nach welchen Kriterien sie vor-
gehen, wenn sie Lebensmittel einkaufen und auf welche Verpackungsangaben sie achten. Der 
Preis soll dabei nun außer Acht gelassen werden (Thema der vorherigen Unterrichtseinheit). 
Die Teilnehmenden sollen sich auch dazu äußern, welche Angaben sie eventuell nicht verste-
hen und was aus ihrer Sicht erklärungsbedürftig ist. Die Fragen werden auf einem Flip-Chart / 
einer Metaplanwand zusammengestellt.  
 
Die Kursleitung gibt zunächst mithilfe eines Beamers oder Overheadprojektors einen kurzen 
Überblick, was alles auf der Verpackung stehen muss (Vorlage V 1.4.2 A). Im Folgenden 
werden ausführlicher die Zutatenliste, die allergenen Zutaten und die Haltbarkeit erläutert. Die 
restlichen Angaben werden vernachlässigt, da sie entweder selbsterklärend sind, bei der Aus-
wahl von Lebensmitteln keine große Rolle spielen oder Thema der vorherigen Unterrichtsein-
heit waren.  
 
Die Kursleitung positioniert nun ausgewählte Lebensmittelpackungen auf einem Tisch. Die 
Teilnehmenden werden nach ihrer Einschätzung gefragt, welche Inhaltsstoffe in den jeweiligen 
Lebensmitteln den größten Bestandteil ausmachen. Beispiel Tütensuppen (Brokkolicreme-
suppe, Spargelcremesuppe etc.): Vermutlich werden die Teilnehmenden annehmen, dass in 
den Suppen jeweils viel Brokkoli bzw. Spargel enthalten ist. 
  
Die Kursleitung erklärt dann, dass die Zutatenliste angeben muss, welche Zutaten in welcher 
Menge in einem Produkt enthalten sind: An erster Stelle steht immer die Hauptzutat, an letzter 
Stelle die Zutat mit der geringsten Menge. Die meisten Personen werden verblüfft sein, dass 
Brokkoli bzw. Spargel nicht an erster Stelle erscheint, sondern ziemlich weit hinten. 
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Beispiel: Zutatenliste einer Brokkolicreme-Suppe (Fertig-Trockenprodukt) 
Modifizierte Stärke, Magermilchpulver, pflanzliches Fett, Sahnepulver (9,1 %), Jodsalz, Brok-
koli (7,1 %), Blumenkohlpulver, Maltodextrin, Traubenzucker, Spinatpulver, Gewürze, Hefeex-
trakt, Zucker, Aroma, Milcheiweißerzeugnis, Emulgator Lecithine (mit Weizen), Säuerungsmit-
tel Citronensäure. 
 
Mit Hilfe der Zutatenliste lässt sich also erkennen, ob z. B. eine Kekssorte vergleichsweise viel 
oder wenig Butter enthält oder ein Erfrischungsgetränk viel oder wenig Zucker. Besonders 
wichtig ist die Zutatenliste jedoch für diejenigen, die bestimmte Zutaten nicht vertragen (z. B. 
bei Allergien) oder auch aus anderen Gründen nicht zu sich nehmen wollen (z. B. Vegetarier). 
Die Kursleitung zeigt dazu anhand der Vorlage V 1.4.2 B die 14 Hauptallergene auf, die 
generell im Zutatenverzeichnis genannt werden müssen. Die Vorlage wird als Kopie auch an 
die Teilnehmenden verteilt. Als Hauptallergene werden diejenigen bezeichnet, die für die 
Mehrzahl aller Lebensmittelallergien verantwortlich sind. Gibt es kein vorgeschriebenes Zu-
tatenverzeichnis (wie z. B. bei Wein), muss die Angabe der Allergene an anderer Stelle gut 
lesbar auf das Etikett. Seit 2014 müssen im Produkt enthaltene Allergene im Zutatenverzeich-
nis sogar optisch hervorgehoben werden (z. B. durch Fettdruck). 
 
Die Kursleitung weist darauf hin, dass viele Hersteller zusätzlich den freiwilligen Hinweis 
ĂKann Spuren von ... enthaltenñ angeben. Es ist eine Angabe zu unbeabsichtigten Einträgen 
von allergenen Stoffen in das Lebensmittel (z. B. Nüsse in Schokolade), die technologisch 
nicht mit absoluter Sicherheit zu vermeiden sind. Der Hinweis bedeutet also nicht, dass in dem 
Lebensmittel tatsächlich Spuren von Allergenen enthalten sein müssen. Es kann aber nicht 
sicher ausgeschlossen werden. 
 
Die Kursleitung erläutert anschließend, dass auch Zusatzstoffe im Zutatenverzeichnis zu 
kennzeichnen sind. Sie werden Lebensmitteln absichtlich zugefügt, um eine bestimmte tech-
nologische Wirkung zu erreichen. So verbessern Zusatzstoffe zum Beispiel die Backfähigkeit 
oder verlängern die Haltbarkeit des Lebensmittels. Lebensmittelzusatzstoffe lassen sich am 
Klassennamen und an der E-Nummer erkennen. Die Kursleitung präsentiert dazu Vorlage 
1.4.2 C. Der Klassenname informiert über die Funktion der Substanz im Lebensmittel, z. B. 
Verdickungsmittel oder Säuerungsmittel. An Stelle der E-Nummer kann auch die genaue Be-
zeichnung (z. B. Guarkernmehl) stehen. Die vollständige Kennzeichnung lautet dann also z. 
B. ĂVerdickungsmmittel Guarkernmehlñ oder ĂVerdickungsmittel E 412ñ. E steht dabei f¿r EU, 
aber auch f¿r Ăessbarñ. Das heiÇt, die Zusatzstoffe wurden auf ihre Unbedenklichkeit hin ¿ber-
prüft und dürfen überall in Europa verwendet werden. 
 
Einen Überblick über ausgewählte Zusatzstoffe gibt eine Tabelle des aid (s.u. unter ĂEmpfeh-
lenswerte Materialien f¿r die Teilnehmendenñ). Sie richtet sich an Personen, die auf Zusatz-
stoffe empfindlich reagieren und listet die Zusatzstoffe auf, bei denen durch einseitige Ernäh-
rung bei Kleinkindern die akzeptable tägliche Aufnahmemenge überschritten werden könnte.  
 
Die Kursleitung positioniert nun zwei weitere Lebensmittelverpackungen auf dem Tisch, auf 
denen einmal die Angabe ĂMindestens haltbar bis...ñ zu finden ist und einmal das Ver-
brauchsdatum (Ăverbrauchen bis...ñ). Sie fragt die Teilnehmenden, ob sie erklªren kºnnen, 
was die Angaben zu bedeuten haben bzw. was der Unterschied ist. Die Kursleitung erklärt, 
dass ĂMindestens haltbar bis...ñ bedeutet, dass das Lebensmittel noch wie geplant bis zu die-
sem Datum schmeckt und riecht sowie Farbe und Nährwert behält. Ist das Datum abgelaufen, 
kann man am Geruch, Geschmack und Aussehen testen, ob das Produkt noch in Ordnung ist. 
Es muss also nicht unbedingt weggeworfen werden. Es darf auch noch verkauft werden. Viele 
Lebensmittel sind noch länger haltbar.  
 
Das Verbrauchsdatum hingegen ist auf leicht verderblichen Lebensmitteln, wie z. B. Hack-
fleisch, zu finden. Ist es abgelaufen, heiÇt das ĂNicht mehr essen!ñ. Das Produkt darf dann 
auch nicht mehr verkauft werden. Selbst wenn man es nicht riecht oder schmeckt, kann das 
Produkt nach Ablauf des Datums schon verdorben sein. 



1.4 Lebensmittelkennzeichnung 

38 

 
Die Teilnehmenden werden abschließend gefragt, ob noch Unklarheiten bestehen und ob 
Ihnen das Erlernte hilft, zukünftig vielleicht mit anderen Augen einkaufen zu gehen und nach 
anderen Kriterien auszuwählen. 
 
 
Quellen: 
aid infodienst (Hrsg.): Lebensmittelkennzeichnung kurz und knapp. Bonn (2012)  
 
aid infodienst (Hrsg.): Achten Sie aufs Etikett ï Kennzeichnung von Lebensmitteln. Bonn 
(2013) 
 
Bund für Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde (Hrsg.): Lebensmittelkennzeichnung ver-
stehen. Berlin (2013) 
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Vorlage V 1.4.2 A Sieben Angaben, die auf jeder Fertigpackung stehen 

müssen 
 

Sieben Angaben, die auf jeder Fertigverpackung stehen müssen: 
 

¶ Verkehrsbezeichnung (Name des Lebensmittels) 

¶ Zutatenverzeichnis (in absteigender Reihenfolge nach Gewicht / Volumen aufgelistet) 

¶ Allergene Zutaten 

¶ Mindesthaltbarkeits- oder Verbrauchsdatum 

¶ Füllmenge 

¶ Hersteller, Verpacker oder Verkäufer 

¶ Los- oder Chargennummer  
(um z. B. bei einer Rückrufaktion wegen eines Produktfehlers die betroffenen Lebens-
mittel anhand dieser Nummer schnell und eindeutig zu identifizieren) 

 
An oder nahe bei der Packung müssen außerdem der Endpreis und der Grundpreis (der Preis 
pro kg z. B.) angebracht sein. Und bei Getränken mit mehr als 1,2 Volumenprozent ist außer-
dem der Alkoholgehalt anzugeben. 
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Vorlage V 1.4.2 B Die 14 Hauptallergene 
 

Die 14 Hauptallergene 
 

¶ Glutenhaltiges Getreide (z. B. Weizen, Gerste, Roggen, Hafer, Dinkel) 

¶ Schalenfrüchte (Mandeln, Haselnuss, Walnuss, Kaschunuss, Pecannuss, Paranuss, 
Pistazie, Macadamianuss, Queenslandnuss) 

¶ Krebstiere 

¶ Lupine 

¶ Eier 

¶ Weichtiere (z. B. Schnecken) 

¶ Fisch 

¶ Sellerie 

¶ Erdnüsse 

¶ Senf 

¶ Soja 

¶ Sesamsamen 

¶ Milch (einschließlich Laktose) 

¶ Schwefeldioxid und Sulfite (ab 10 Milligramm pro Kilogramm oder Liter) 
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Vorlage V 1.4.2 C Die Zusatzstoffe 
 

Die Zusatzstoffe 
 
Lebensmittelzusatzstoffe sind im Zutatenverzeichnis zu kennzeichnen. 
 
Sie lassen sich am Klassennamen und der E-Nummer erkennen: 
z. B. Verdickungsmittel E 412  
oder Säuerungsmittel E 330 
  
An Stelle der E-Nummer kann auch die genaue Bezeichnung erscheinen: 
z. B. Verdickungsmittel Guarkernmehl  
oder Säuerungsmittel Citronensäure 
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Hintergrundwissen für die Kursleitung: 

Empfehlenswerte (kostenpflichtige) Materialien: 
 
aid infodienst (2014) (Hrsg.): Die E-Nummern in Lebensmitteln ï Kleines Lexikon der Zusatz-
stoffe.  
 
Gegen Entgelt von 3,- ú zu bestellen (zzgl. einer Versandkostenpauschale von 3,00 Euro)  
oder zum Download unter:  
https://ble-medienservice.de/1135/die-e-nummern-in-lebensmitteln-lexikon-der-zusatzstoffe 
 
 
Bundeszentrum für Ernährung (2018): (Hrsg.): Achten Sie aufs Etikett ï Kennzeichnung von 
Lebensmitteln.  
 
Gegen Entgelt von 4,- ú zu bestellen (zzgl. einer Versandkostenpauschale von 3,00 Euro) 
unter:  
https://www.bzfe.de/inhalt/achten-sie-aufs-etikett-kennzeichnung-von-lebensmitteln-
31757.html 
 
Hinweis:  
Bei größeren Bestellmengen gibt es Rabatte auf die Hefte. 
 
 
Empfehlenswerte Materialien für die Teilnehmenden: 

Kostenfreie Materialien: 
 
Bundeszentrum für Ernährung (2018) (Hrsg.): Lebensmittelkennzeichnung kurz und knapp.  
kostenlos bestellbar zzgl. einer Versandkostenpauschale von 3,00 Euro unter: 
https://www.bzfe.de/inhalt/lebensmittelkennzeichnung-kurz-und-knapp-32897.html 
 
aid infodienst (Hrsg.): ... frei von Laktose. Fragen und Antworten. Bonn (2012) 
Download unter: https://www.ble-medienservice.de/_assets/down-
loads_free/0385_2014_frei_von_laktose_x000.pdf 
 
aid infodienst (Hrsg.): ... frei von Gluten. Fragen und Antworten. Bonn (2013) 
Download unter: https://www.ble-medienservice.de/_assets/down-
loads_free/0393_2014_frei_von_gluten_x000.pdf 
 
 
Kostenpflichtige Materialien: 
 
aid infodienst (Hrsg.): Zusatzstoffe - Memokarte für empfindliche Personen im 20er-Pack. 
Bonn (2014) 
Gegen Entgeld von 2,- ú (d. h. 0,10 ú pro Stück bzw. pro Teilnehmer) und zzgl. einer Ver-
sandkostenpauschale von 3,00 Euro zu bestellen unter: https://ble-medienser-
vice.de/3993/zusatzstoffe-memokarte-fuer-empfindliche-personen-im-20er-pack 
 
 
 

https://ble-medienservice.de/1135/die-e-nummern-in-lebensmitteln-lexikon-der-zusatzstoffe
https://www.bzfe.de/inhalt/achten-sie-aufs-etikett-kennzeichnung-von-lebensmitteln-31757.html
https://www.bzfe.de/inhalt/achten-sie-aufs-etikett-kennzeichnung-von-lebensmitteln-31757.html
https://www.bzfe.de/inhalt/lebensmittelkennzeichnung-kurz-und-knapp-32897.html
https://www.ble-medienservice.de/_assets/downloads_free/0385_2014_frei_von_laktose_x000.pdf
https://www.ble-medienservice.de/_assets/downloads_free/0385_2014_frei_von_laktose_x000.pdf
https://www.ble-medienservice.de/_assets/downloads_free/0393_2014_frei_von_gluten_x000.pdf
https://www.ble-medienservice.de/_assets/downloads_free/0393_2014_frei_von_gluten_x000.pdf
https://ble-medienservice.de/3993/zusatzstoffe-memokarte-fuer-empfindliche-personen-im-20er-pack
https://ble-medienservice.de/3993/zusatzstoffe-memokarte-fuer-empfindliche-personen-im-20er-pack
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1.5 Umsetzung in die Praxis 

1.5.1 Nervenstark und geistig fit durch den Alltag 

 
Ziele: 
Die Bedeutung von Mahlzeitenrhythmus, Frühstück und ausreichendem Trinken für die per-
sönliche Leistungsfähigkeit kennenlernen 
 
Methode: 
Gemeinsames Frühstück, Moderation, Bei Bedarf: Präsentation der Vorlagen mit Beamer o-
der Overheadprojektor 
 
Vorlagen: 
V 1.5.1 A bis V 1.5.1 C 
 
Benötigte Materialien: 
Lebensmittel für das gemeinsame Frühstück (einen Tag zuvor mit den Teilnehmenden zu 
planen; neben Teller, Tasse und Besteck sollte jeder etwas mitbringen, das zu einem gesun-
den Frühstück beiträgt), Kopien der Vorlagen für die Teilnehmenden. Bei Bedarf: Beamer o-
der Overheadprojektor, Vorlagen mit Beamer an Wand projiziert oder Folien für Overhead-
projektor erstellt.  
 
 
Dauer: 
45 Minuten 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung bereitet gemeinsam mit den Teilnehmenden das geplante Frühstück vor. Wäh-
rend alle gemeinsam frühstücken, stellt die Kursleitung Fragen zum Einfluss der Ernährung 
auf die persönliche Leistungsfähigkeit. Beispiele: 
 

¶ Wie wichtig ist aus Ihrer Sicht das Frühstück für die Tagesleistung? 

¶ Ist es wichtig, regelmäßig am Tag etwas zu sich zu nehmen? Was passiert, wenn ich 
unregelmäßig esse? 

 
Die Fragen werden in der Gruppe während des Frühstücks diskutiert. Anschließend verteilt die 
Kursleitung die Vorlage 1.5.1 A an die Teilnehmenden und erläutert anhand der abgebildeten 
Leistungskurve, welchen Einfluss der Mahlzeitenrhythmus auf die persönliche Leistungsfähig-
keit hat.  
 
Fazit: Mit drei Mahlzeiten am Tag sinkt die Leistung dazwischen schneller ab und bleibt somit 
auch insgesamt auf einem niedrigeren Niveau als mit fünf Mahlzeiten. Lange Abstände zwi-
schen den Mahlzeiten senken den Blutzuckerspiegel. Das macht müde und schlapp. Um über 
viele Stunden leistungsfähig zu bleiben, ist es daher sinnvoller, vor- und nachmittags noch 
eine kleine Zwischenmahlzeit einzubauen. Hierzu eignen sich z. B. Obst, fettarme Milchpro-
dukte oder dünn belegte Brote. Wichtig ist es außerdem, bereits mit einem guten Frühstück zu 
starten, nur eine leichte Mittagsmahlzeit zu sich zu nehmen und dann den Tag mit einem klei-
nen Abendessen ausklingen zu lassen.  
 
Die Kursleitung stellt den Teilnehmenden nun die Frage, wie aus ihrer Sicht ein gesundes 
Frühstück aussieht. Nach einer kurzen Diskussion gibt die Kursleitung anhand der Vorlage 
V 1.5.1 B nähere Informationen dazu (Kopien bei Bedarf auch für die Teilnehmenden): Die 
erste Mahlzeit am Tag liefert vor allem Kohlenhydrate für das Gehirn. Ideale Energielieferanten 
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für geistige Fitness und starke Nerven sind daher Vollkornbrot, Müsli und Obst. Die Lebens-
mittel enthalten zudem Ballaststoffe, die Verdauung fördern und lange sättigen. Sie lassen sich 
natürlich gut mit Milchprodukten und / oder Aufschnitt kombinieren (Vollkornbrot mit fettarmem 
Käse oder Schinken, Müsli mit Milch oder Joghurt etc.). Weniger geeignet sind sehr süße Sa-
chen, das gilt nicht nur fürs Frühstück. Süßigkeiten, Kuchen oder gezuckerte Erfrischungsge-
tränke wie Eistee, Limonade und Cola gehen schnell ins Blut. Das führt zwar zunächst zu 
einem kurzfristigen Energieschub und zu Glücksgefühlen. Allerdings folgt nach dem raschen 
Blutzuckeranstieg ein genauso rascher Blutzuckerabfall mit den Folgen von Heißhunger, 
Müdigkeit und Konzentrationsmangel. Solche Lebensmittel sollten daher eher selten konsu-
miert werden. Wer morgens nichts essen kann oder will, sollte wenigstens ein Glas Milch, Saft 
oder Tee trinken, um den Kreislauf anzukurbeln oder in zwei Etappen essen: Einmal etwas 
großzügiger (z. B. mit Müsli oder Vollkornbrot) und einmal etwas leichter (z. B. mit Obst oder 
Joghurt). So erhalten auch ĂMorgenmuffelñ genug Energie f¿r den Start in den Tag. 
 
Die Kursleitung spricht nun das Thema Trinken an. Sie fragt die Teilnehmenden, ob Trinken 
aus ihrer Sicht einen Einfluss auf die Leistungsfähigkeit hat und wenn ja, wie viel Liter am Tag 
getrunken werden sollten. Sie gibt anschließend die Antwort anhand der Vorlage 1.5.1 C, die 
als Kopien an die Teilnehmenden verteilt werden.  
 
Sie erläutert dazu, dass Wasser in hohem Maß am Informationsfluss im Gehirn beteiligt ist und 
die Durchblutung und die Herz-Kreislauf-Tätigkeit verbessert. Gehirn und Nervenzellen beste-
hen zum Großteil aus Wasser und müssen zu ihrem Erhalt ständig mit Flüssigkeit versorgt 
werden. Ausreichendes Trinken hat daher einen großen Einfluss auf die Konzentrations- und 
Leistungsfähigkeit. Die DGE empfiehlt eine Aufnahme von 1,5 Litern in Form von Wasser, oder 
ungesüßten Tees (siehe Vorlage 1.5.1 C). Ungeeignet sind unverdünnte Säfte oder Frucht-
saftgetränke, Limonaden und Colagetränke aufgrund ihres hohen Energie- und Zuckergehal-
tes. Kaffee ist kein Durstlöscher und steigert die Konzentration nur kurzfristig. Nach einer 
Tasse ist die anregende Wirkung erreicht und lässt sich durch weiteren Konsum kaum erhö-
hen. Alkohol ist ebenfalls kein Durstlöscher und wegen der damit verbundenen gesundheitli-
chen Risiken nur gelegentlich und in kleinen Mengen zu konsumieren. 
 
Die Kursleitung fasst noch einmal zusammen, dass für Konzentration und Leistungsfähigkeit 
eine ausgewogene Ernährung und ausreichendes Trinken unerlässlich ist. Fehlernährung und 
unregelmäßige Mahlzeiten führen zu Konzentrationsmangel, Leistungsabfall, Müdigkeit, 
schlechter Laune, tiefen Mittagslöchern, Heißhunger oder auch Gewichtsproblemen. 
 
Abschließend bittet die Kursleitung die Teilnehmenden um ein kurzes Feedback zu den letzten 
beiden Veranstaltungstagen (Modul Ernährung) und bedankt sich für die aktive Teilnahme. 
 
Quellen: 
Bayerisches Staatsministerium für Umwelt und Verbraucherschutz: Gesunde Küche für Ei-
lige: Ernährung für Berufstätige. München (2017) http://www.vis.bayern.de/ernaeh-
rung/ernaehrung/ernaehrung_gruppen/ernaehrung_berufstaetige.htm#leistung (eingesehen 
am 12.12.2018) 
 
Bayerisches Staatsministerium für Umwelt und Verbraucherschutz: Brainfood ï geistig fit und 
bester Laune. München (2017) http://www.vis.bayern.de/ernaehrung/ernaehrung/ernaeh-
rung_allgemein/essen_und_gehirn.htm#Anchor-20770 (eingesehen am 12.12.2018) 
 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (2018): Essen am Arbeitsplatz und in der Kantine.  
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/berufstaetige/essen-am-ar-
beitsplatz-und-in-der-kantine/(eingesehen am 12.12.2018) 

http://www.vis.bayern.de/ernaehrung/ernaehrung/ernaehrung_gruppen/ernaehrung_berufstaetige.htm#leistung
http://www.vis.bayern.de/ernaehrung/ernaehrung/ernaehrung_gruppen/ernaehrung_berufstaetige.htm#leistung
http://www.vis.bayern.de/ernaehrung/ernaehrung/ernaehrung_allgemein/essen_und_gehirn.htm#Anchor-20770
http://www.vis.bayern.de/ernaehrung/ernaehrung/ernaehrung_allgemein/essen_und_gehirn.htm#Anchor-20770
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/berufstaetige/essen-am-arbeitsplatz-und-in-der-kantine/
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/bevoelkerungsgruppen/berufstaetige/essen-am-arbeitsplatz-und-in-der-kantine/
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Vorlage 1.5.1 A Leistungskurve und Mahlzeitenrhythmus 
 
 

Leistungskurve und Mahlzeitenrhythmus 
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Vorlage 1.5.1 B Gesundes Frühstück 
 
 

Gesundes Frühstück 
 
Ideale Energielieferanten morgens sind: 
 

¶ Vollkornbrot 

¶ Müsli 

¶ Obst 
 
Sie enthalten Kohlenhydrate für das Gehirn und  
Ballaststoffe, die die Verdauung fördern und lange sättigen. 
 
Weniger geeignet: 
 

¶ Süßigkeiten 

¶ Kuchen 

¶ gezuckerte Erfrischungsgetränke (z. B. Eistee, Limonade, Cola) 
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Vorlage 1.5.1 C Trinkempfehlungen der DGE 
 

Trinkempfehlungen der DGE 

                                              

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag.  
 
Geeignet:  

¶ Wasser  

¶ Hausgemachtes Aroma-Wasser 
Ÿ Füllen Sie dazu eine Flasche oder Kanne mit Wasser und 
ergänzen Sie aufgeschnittene Früchte, Kräuter, einen Schluck Saft oder einen Rest 
Kräuter-Tee. Ergänzen Sie zum Beispiel  
- aufgeschnittene Gurke, Apfel, Birne, Beeren, Zitrone, Limette, Orange oder 

Grapefruit 
- feine Scheiben Ingwer 
- ein bis zwei Stängel Minze, Rosmarin, Fenchel oder Basilikum 

¶ ungesüßter Tee 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Ungeeignet:  

¶ unverdünnte Säfte 

¶ Limonaden, Colagetränke, Brausen, Eistees 

¶ Mehr als 3 - 4 Tassen Kaffee täglich 

¶ Alkoholische Getränke 
Alkohol ist kein Durstlöscher und wegen der damit verbundenen gesundheitlichen Ri-
siken nur gelegentlich und in kleinen Mengen zu konsumieren. 
 

 
 
 
 

 
Quellen: 
 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (2018): Wasser trinken ï 
fit bleiben. Flyer zum Download unter www.dge-medienservice.de/wasser-trinken.html  
(eingesehen am 20.12.2018) 
 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (2018): Vollwertig essen und trinken nach den 10 
Regeln der DGE.  
https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/10-Regeln-der-DGE.pdf, (eingesehen am 
12.12.2018) 
 
 

http://www.dge-medienservice.de/wasser-trinken.html
https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/10-Regeln-der-DGE.pdf
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 Teil 2 ï Bewegung  

Inhalt Dauer Gesamt Kommentar 

Soll Ist 

2.1 Bewegung und eigene Stimmung   

2.1.1 Begrüßung zur 

Ankunft mit Frage zur 

Bewegungsform 

 5   5  

2.1.2 Stimmungsbaro-

meter 
 5  10  

2.1.3 Stimmung/ Bewe-

gung  
 5  15 

Zusammenhang zwischen Bewegung und 

Stimmung 

2.1.4 Zusammenhang 

von Bewegung und 

Stimmung  

 10  25  

2.1.5 Kursinhalte zum 

Modul Bewegung 
 5  30 

Überblick über alle 8 Unterrichtseinheiten 

geben 

2.1.6 Bewegung ï wo-

für ist sie gut?  10  40 Wofür ist sie gut? 

2.1.7 Entstehung von 

Bewegung 10  50 
Theorie-Teil1: Zusammenspiel Muskeln, 

Knochen, Sehnen, Gelenken und Wirbel-

säule 

2.2 Positiver Einfluss von Bewegung 

2.2.1 Theorie Bewe-

gung:  

20  20 Einfluss auf Stoffwechsel, Hormone, Mus-
kelmasse, Mangelsymptome, Ursachen für 
Rückenschmerzen und Endorphine 

2.2.2 Film: ĂPositiver 

Einfluss von Bewegung 

auf die Gesundheitñ 

15  35 
ĂPositiver Einfluss von Bewegung auf die 

Gesundheitñ 

2.2.3 Bestandsauf-

nahme: Aktueller Um-

gang der Teilnehmen-

den mit Bewegung 

10  45 
Brainstorming, Kursgespräch 
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2.3 Körperhaltung 

2.3.1 Brainstorming 

Körperhaltung und 

Spiel ĂEmotionskar-

tenñ 

15  15 

 

2.3.2 Übungen zur 

Körperhaltung ï Sit-

zen und Stehen 

15  30 

 

2.3.3 Theorie Körper-

haltung 
10  40 

 

2.3.4 Erläuterung Be-

wegungstagebuch  
5  45 

 

Pause ï 5 Minuten 

2.4 Wanderung/Spaziergang mit Schrittzähler  

 30-X  30-X  

Inhalt Dauer Gesamt Kommentar 

Soll Ist 
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Inhalt Dauer Gesamt Kommentar 

Soll Ist 

2.5 Fitter werden  

2.5.1 Auswertungen der 

Schrittzählermessungen 

10  10 Gefühl für 10.000 Schritte bekommen 

2.5.2 Konkrete Umset-

zungen ï Fitter werden 
35  45 Überleitung von Gruppenarbeit zur Zweier-

Gruppen 

2.6 Recherche nach Kursen, um fitter zu werden  

 
45  45  

 

2.7  Rückblick und Skizzierung eines Umsetzungsplans für mehr Bewegung und 

Wohlbefinden 

 45  45 Jeder arbeitet alleine für sich an seiner per-

sönlichen Poster-Vorlage zur konkreten Um-

setzung, bevorzugt in einer Darstellung, die 

einen Überblick über eine gesamte Woche 

gibt. Nach Fertigstellung werden die Poster 

im Kurs vorgestellt und diskutiert. 

2.8 Atmung 

2.8.1 Einführung und 

Übungen zur Atembe-

obachtung 

10  10 
 

2.8.2 Atmen ï wie funkti-

oniert das eigentlich? 
20  30  

2.8.3 Atmen zur Ent-

spannung ï Atem-Fanta-

siereise 

20  50 
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2.1 Bewegung und eigene Stimmung  

2.1.1 Begrüßung zur Ankunft mit Frage zur Bewegungsform 

 
Ziele:  
Begrüßung zum Kurs und Erfragen, wie die Teilnehmenden zum Kurs gekommen sind: aktiv 
(mit Fahrrad, zu Fuß), inaktiv (mit Auto, Zug, Straßenbahn) oder kombiniert (aktiv und inak-
tiv) 
 
Methode: 
Kursgespräch 
 
Methodisch-didaktischer Kommentar: 
Zustandekommen einer Gruppeninteraktion 
 
Dauer: 
5 Minuten 
 
Benötigte Materialien 
Keine 
 
 
Ablauf 
In einem offenen Gespräch berichtet zunächst die Kursleitung, wie sie zum Veranstaltungsort 
gekommen ist, dann schließen sich der Reihe nach die Teilnehmerinnen und Teilnehmer an 
und nennen ihr Fortbewegungsmittel. 
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2.1.2 Stimmungsbarometer 

 
Ziele:  
Erfragen der Stimmung innerhalb der Gruppe 
 
Methode: 
Teilnehmende tragen auf einem Vorlagenblatt ein, wie ihre Stimmung ist (Skala von 1-10) 
 
Methodisch-didaktischer Kommentar: 
Die Kursleitung und die Teilnehmenden gewinnen einen ersten Eindruck, wie die 
Stimmung innerhalb der Gruppe ist und ob die Stimmung mit der Fortbewegungsart 
korreliert. 
 
Dauer: 
5 Minuten 
 
Benötigte Materialien: 
Vorlagenblatt Stimmungsbarometer  
 
 
Ablauf 
Die Teilnehmenden erhalten von der Kursleitung ein Vorlagenblatt, auf dem ein Stimmungs-
barometer mit einer Skala von 1-10 abgebildet ist. 10 bedeutet, die Stimmung ist ausgespro-
chen gut. Die Position 10 ist mit einer Sonne gekennzeichnet. Position 1 bedeutet, die Stim-
mung ist ausgesprochen schlecht. Die Position 1 ist mit einer schwarzen Wolke gekennzeich-
net. Die Teilnehmenden setzen auf der Skala von 1-10 genau an der Position ein Kreuz, die 
ihrer aktuellen Stimmung entspricht.  
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Vorlage V 2.1.2 Stimmungsbarometer 
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2.1.3 Stimmung/Bewegung 

 
Ziele:  
Erkennen, ob die Stimmung bei denjenigen besser ist, die mittels einer eher aktiven Fortbe-
wegungsart zum Kurs gekommen sind. 
Zusammenhang zwischen Bewegung und Stimmung erkennen 
 
Methode:  
Teilnehmende tragen auf dem Vorlagenblatt V 2.1.3 ein, ob sie eher aktiv oder eher inaktiv 
zum Kurs gekommen sind. Dann übertragen sie ihre Stimmungsposition aus V 2.1.2 in das 
darunter abgebildete Stimmungsbarometer. 
 
Dauer: 
5 Minuten 
 
Benötigte Materialien 
Vorlagenblatt Ankunft in welcher Bewegungsform + Stimmungsbarometer  
 
 
Ablauf 
Die Teilnehmenden erhalten das Vorlagenblatt V 2.1.3, auf dem sie zunächst ein Kreuz bei 
eher aktiv oder eher inaktiv setzen, je nachdem in welcher Bewegungsform sie den Kurs er-
reicht haben. Darunter übertragen sie ihre Stimmung aus V 2.1.2 auf das Stimmungsbarome-
ter.  



2.1 Bewegung und eigene Stimmung 

55 

Vorlage V 2.1.3 Stimmungsbarometer und Ankunft in welcher Bewe-

gungsform 
 

1. Wie sind Sie zum Kurs gekommen?  Setzen Sie bitte ein Kreuz! 

eher aktiv                                    eher inaktiv       

        

 

2. Übertragen Sie bitte das Kreuz, welches Sie in V 2.1.2 gesetzt haben an dieselbe Po-

sition auf das folgende Stimmungsbarometer!   
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 2 

 1 



2.1 Bewegung und eigene Stimmung 

56 

2.1.4 Zusammenhang von Bewegung und Stimmung  

 
Ziele: 
Teilnehmende sollen sich damit beschäftigen, dass Bewegung ein Mittel sein könnte, um die 
eigene Stimmung zu heben.  
 
Methode: 
Austausch darüber, ob es einen Zusammenhang zwischen der eigenen Bewegungshäufig-
keit und der eigenen Stimmung gibt.  
 
Dauer: 
10 Minuten 
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung stellt folgende Fragen und notiert die Antworten auf dem Flip-Chart: 
 

¶ Gibt es jemanden, der oder die einen Zusammenhang zwischen der eigenen aktuellen 
Stimmung und der eigenen Ankunftsart sieht? 

 

¶ Hat jemand eine Idee, welche Zusammenhänge es da geben könnte? 
 

¶ Wer kennt Situationen, in denen Bewegung guttut? 
 

¶ Wer kann sich vorstellen, seine Ankunftsart zu ändern, um mehr Bewegung reinzubrin-
gen? (Beispiel: Jemand kommt mit dem Bus und steigt bewusst eine Haltestelle zu früh 
aus, um einen weiteren Fußweg zum Ankunftsort zu haben und sich somit mehr zu 
bewegen). 

 
Versuchen Sie als Kursleitung, die Teilnehmenden dazu zu bringen, über Ihre Ankunftsart 
nachzudenken und neue Varianten zu finden, in denen sie sich mehr bewegen. Vielleicht er-
klärt sich sogar jemand bereit, beim nächsten Mal eine andere Fortbewegungsart auszupro-
bieren und den anderen zu berichten, ob er sich dabei anders gefühlt hat. 
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2.1.5 Kursinhalte zum Modul Bewegung 

 
Ziele:  
¦bersicht ¿ber alle 8 Unterrichtseinheiten zum Modul 2 ĂBewegungñ geben 
 
Methode: 
Moderation Kursleiter, Präsentation der Vorlagen mit Beamer oder Overheadprojektor 
 
Dauer: 
5 Minuten 
 
Benötigte Materialien: 
Vorlagenblatt Zusammenstellung aller Kursinhalte der insgesamt 8 Unterrichtseinheiten (V 
2.1.5),  
Beamer oder Overheadprojektor, Vorlagen mit Beamer an Wand projiziert oder Folien für 
Overheadprojektor erstellt.  
 
 
 
 
Ablauf 
 
Die Kursleitung teilt das Vorlagenblatt aus und spricht die Inhalte der 8 Unterrichtseinheiten 
an. Ein Gesamtüberblick wird gegeben, zu dem die Teilnehmenden Fragen stellen können. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 
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Vorlage V 2.1.5 Klärung aller Kursinhalte zum Modul Bewegung 
 

 
  

1. Bewe-

gung, Stim-

mung und 

Theorie 

2.  

Theorie 

und positi-

ver Ein-

fluss von 

Bewegung 

3. 

 Körper-

haltung 

4. 

Wanderung 

mit Schritt-

zähler 

5. Bewegli-

cher werden 

6. Recher-

che nach 

Kursen 

7. Konkrete 

Umsetzung 

8. Atmung 
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2.1.6 Bewegung ï wofür ist sie gut? 

 
Ziele:  
Teilnehmende sollen verinnerlichen, wofür Bewegung gut ist, dass sie ein wichtiger Teil in 
unserem Leben ist und einen erheblichen Einfluss auf die Lebensqualität hat. 
 
Methode: 
Erarbeitung im Plenum, (Brainstorming-)Darstellung am Flip-Chart 
 
Dauer: 
10 Minuten 
 
Benötigte Materialien: 
Vorlagenblatt mit einer Sonne in der Mitte, von der Strahlen ausgehen. Die Kursleitung malt 
die Sonne des Vorlagenblattes groß auf ein Flip-Chart-Blatt. An die Strahlen werden die Ant-
worten der Teilnehmenden geschrieben. Im Materialien-Anhang liegt ein Lösungsblatt für 
diese Übungsaufgabe vor, an welchem sich die Kursleitung orientieren kann.  
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung fragt in die Runde, wofür Bewegung gut ist und trägt die Antworten auf dem 
Flip-Chart an den Sonnenstrahlen ein. Durch das Zusammentragen der Ergebnisse entsteht 
ein umfassendes Gesamtbild möglicher positiver Auswirkungen von Bewegung. Die Kurslei-
tung kann auf dem Lösungsblatt nachschauen, ob alle wesentlichen Punkte genannt wurden 
und fehlende Aspekte im Anschluss ergänzen.  
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Vorlage V 2.1.6 Bewegung ï wofür ist sie gut?  
 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   Bewegung  

Wofür ist sie gut? 

 

W 
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Hintergrund 2.1.6 A Bewegung ï wofür ist sie gut? 

Lösungen für die Kursleitung 

 

 

     Körperhaltung/ Atmung 

  

      

 

 

        

         

      

 

 

 

 

 

Geist       Körper 

  

Bewegung 

Wofür ist sie gut? 

 

W 

 

 

schlau und belastbar 
Figur/Silhouette 

Selbstbewusstsein 

Motorische 

Koordination 

Kognitive Fähigkeiten 

Kraft und Ausdauer  

 

Gesundheit für alle Organe 

 

Glück/ Wohlbe-

finden  
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2.1.7 Entstehung von Bewegung 

 
Ziele: 
Theoretisches Wissen über Bewegung wird vermittelt  
 
Methode: 
Aktive Beteiligung aller Kursteilnehmer und Moderation Kursleitung 
 
Methodisch-didaktischer Kommentar: 
Die Kursleitung bekommt einen ersten Eindruck, wie umfangreich und detailliert die theoreti-
schen Kenntnisse bei den Teilnehmenden sind. Kursteilnehmende können sich bei dieser 
Aufgabe selbst testen, inwieweit sie sich logisch etwas erschließen können. 
 
Dauer: 
10 Minuten 
 
Benötigte Materialien: 
Flip-Chart, Vorlagenblatt ĂHintergrund 2.1.7 Entstehung von Bewegungñ und Schreibutensi-
lien 
 
 
Ablauf 
Die Kursleitung verteilt das Vorlagenblatt ĂHintergrund 2.1.7 Entstehung von Bewegungñ, auf 
dem wichtige Begriffe zur Bewegungsentstehung notiert sind. Danach wird gefragt: 
 

¶ Wie entsteht Bewegung? 

¶ Was passiert genau, in welcher Abfolge? 

¶ Welcher Körperteil sendet welche Informationen wohin? 

¶ Welche Körperbereiche sind beteiligt?  
 

Die Teilnehmenden versuchen, mit Hilfe des Vorlagenblatts zu antworten und werfen ihre Ant-
worten ein. Diese werden zunächst ungeordnet auf dem Flip-Chart notiert und mit der die 
Kursleitung gemeinsam in eine logische Abfolge gebracht. Gibt es nur wenige Antworten, muss 
die Kursleitung die Moderation übernehmen und eine kleine Geschichte zur Entstehung von 
Bewegung erzählen. Im Anschluss werden noch folgende zwei Fragen angeschrieben, die 
beantwortet werden sollen: 
 
Frage 1: Wieso ist es gut, dass sich der Muskel kontrahiert? Versuchen Sie, den Zusammen-
hang zwischen Muskeln, Knochen, Sehnen, Gelenken und Wirbelsäule herzustellen. 
 
Frage 2: Abhängig von der sportlichen Betätigung werden unterschiedliche Muskelgruppen 
trainiert. Welche Muskeln werden bevorzugt bei den folgenden Sportarten gekräftigt: 
Rad fahren / Nordic Walking / Schwimmen / Laufen / Ballsportarten / Tanzen 
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Hintergrund 2.1.7 Entstehung von Bewegung 

Welche Körperteile sind beteiligt und in welcher Reihenfolge?  Wie sieht die Erregungsleitung 

aus? Gemeinsame Erarbeitung am Flip-Chart.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Rückenmark      

z.B. zum Fuß 

Großhirn 

Muskel kon-

trahiert sich 

Muskeln 

  Relaxation 
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Hintergrund 2.1.7 Entstehung von Bewegung  

Lösungen für die Kursleitung 

 

Der Entschluss zur Bewegung entsteht im Großhirn. Von dort aus wird der Befehl zur Bewe-

gung über das Rückenmark an die Muskeln der beteiligten Körperteile geleitet. Das Rücken-

mark ist ein Teil des zentralen Nervensystems und läuft vom Kopf durch den Wirbelsäulenka-

nal Richtung Gesäß. Die anvisierten Muskelgruppen erhalten nun das Signal ĂKraft zu bildenñ, 

um die Bewegung auszuführen. Das bedeutet, die Muskeln kontrahieren sich (d. h. sie ziehen 

sich zusammen). Im Anschluss entspannen sich die Muskelgruppen wieder. Diese Entspan-

nung wird auch als Relaxation bezeichnet. 

Frage 1: Wieso ist es gut, dass sich der Muskel kontrahiert? 

In der Tat gibt es ein aktives Zusammenspiel zwischen Muskeln, Knochen, Sehnen, Gelenken 

und der Wirbelsäule. Wenn sich der Muskel kontrahiert, ist das nicht nur gut für die Muskulatur, 

sondern stärkt gleichzeitig Bänder, Gelenke und Knochen. Über Sehnen sind die Muskeln an 

den Knochen befestigt. Aufgrund der erhöhten Belastung wird der Knochen dort verstärkt und 

die Knochendichte steigt. Eine gekräftigte Körpermuskulatur schützt den Körper, insbesondere 

die Gelenke und die Wirbelsäule, vor Fehlbelastungen. Je stärker die Muskulatur ist, umso 

weniger muss sich der Körper anstrengen, wenn im Alltag Kraft gefordert wird, zum Beispiel 

beim Anheben eines Getränkekastens oder beim Hochheben eines Kindes. 

Frage 2: Abhängig von der sportlichen Betätigung werden unterschiedliche Muskel-

gruppen trainiert. Welche Muskeln werden bevorzugt bei welcher Sportart gekräftigt?  

Rad fahren: Bein- und Gesäßmuskulatur, Armmuskulatur, Trizeps, auch Bauchmuskeln bei 

intensiveren Einheiten. 

Nordic Walking: Arm- und Beinmuskulatur, Bauch, Rücken- und Rumpfmuskulatur, bis zu 

90 % der gesamten Körpermuskulatur werden bei dieser Sportart beansprucht. 

Schwimmen: Besonders Schultern-, Nacken-, Rücken- und Brustmuskulatur, auch Ober-

schenkelmuskulatur, Po, Trizeps, abhängig vom Schwimmstil. 

Laufen: Besonders die Beinmuskulatur, ansonsten Beanspruchung der gesamten Körper-

muskulatur wie beim Nordic Walking. 

Ballsportarten: besonders Sprungkraft, Oberschenkelmuskulatur 

Tanzen: Muskulatur von Kopf bis Fuß wird trainiert, Arm-, Schulter-, Rücken-, Bauchmuskeln 

und besonders die Fußmuskeln werden gestärkt, zudem wird die Hüfte gelenkiger, die allge-

meine Feinmotorik wird geschult, so dass der Körper beweglicher wird und sich das Körper-

gefühl verbessert, auch dank einer besseren Körperhaltung. 

Anmerkung: Die überwiegend trainierten Partien sind fett hervorgehoben! 
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2.2 Positiver Einfluss von Bewegung 

2.2.1 Theorie Bewegung 

 
Ziele:  
Theoretisches Wissen über Bewegung wird vermittelt  
 
Methode: 
Moderation durch die Kursleitung und Erarbeiten von anschaulichen Übungsaufgaben 
 
Methodisch-didaktischer Kommentar: 
Neben Grundlagenwissen soll der positive Einfluss von Bewegung auf die Gesundheit ver-
mittelt werden. Ein besonderer Blick wird auf Erkrankungen wie Diabetes und Rückenbe-
schwerden geworfen, die häufig entstehen, weil man sich zu wenig bewegt. Teilnehmende 
erfahren außerdem, wie es dazu kommt, dass Bewegung die Stimmung hebt.  
 
Dauer: 
20 Minuten 
 
Benötigte Materialien: 
Flipchart, Stifte, Moderationskarten oder DIN A4-Papier, 3 Infoblätter für die Kursleitung mit 
theoretischem Wissen und Übungsaufgaben: 
 
Hintergrund V 2.2.1 Bewegung Theorie ï Teil 1 
Bewegung und Grundumsatz: Was haben die Muskeln damit zu tun? (S.66/67) 
Fragen beantworten, welche Bewegungsform wie viele Kalorien verbraucht. 
 
Hintergrund V 2.2.1 Bewegung Theorie ï Teil 2 
Bewegung, Muskelmasse und Mangelsymptome: Mit Bewegung Rückenschmerzen 
vorbeugen (S.68) 
Übungsaufgabe: Wenden Sie das Zappelphilipp-Prinzip an. 
 
Hintergrund V 2.2.1 Bewegung Theorie ï Teil 3 
Bewegung und Glück: Wie Endorphine uns ein Hochgefühl bescheren (S.69) 
Übungsaufgabe am Flip-Chart erarbeiten: Wissen Sie, wie Bewegung auf die Psyche wirkt? 
Haben Sie dieses positive Gefühl direkt nach einer Sporteinheit schon einmal bei sich selbst 
empfunden? 
 
Tabelle PAL ĂPhysical Activity Levelñ auf Flipchart ¿bertragen (S.67) 
 
 
Ablauf  
Die Kursleitung moderiert und motiviert mit eingearbeiteten Übungsaufgaben, beim Theorie-
Teil dabei zu bleiben. Die Materialien zu dieser Unterrichtseinheit bestehen aus Vorlagenblät-
tern zu theoretischem Wissen und Aufgabenstellungen sowie Materialien, die ausschließlich 
für die Kursleitung angefertigt sind und die Lösungen enthalten. Der Theorie-Teil 3 wird zu-
sammen am Flip-Chart erarbeitet. Die Teilnehmenden sollen sich hier frei äußern: Wie wirkt 
Bewegung auf die Psyche? Wie fühlt sich das ganz konkret bei mir an?  
 
Dieser Theorie-Teil beinhaltet verschiedene Themengebiete. Die zusätzlichen Übungsaufga-
ben dienen dazu, die Theorie verständlich zu machen.  
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Hintergrund V 2.2.1 Bewegung Theorie ï Teil 1 

Bewegung und Grundumsatz: Was haben die Muskeln damit zu tun? 

Die Kursleitung macht sich Notizen über die Inhalte des folgenden Textes und erläu-

tert diese dann den Teilnehmenden. 

Bewegung hat einen großen Einfluss auf unseren Stoffwechsel. Dieser wird bei regelmäßiger 

Bewegung aktiviert. Jede Art von regelmäßig betriebenem Sport vergrößert auch den Anteil 

von Muskelmasse im Körper. Damit steigt gleichzeitig auch unser Grundumsatz. Der Grund-

umsatz ist die Energiemenge, die der Körper zur Aufrechterhaltung seiner Grundfunktionen 

verbraucht.  

Nach internationaler Übereinkunft ist die Einheit der Energie Kilojoule, jedoch wird heute im 

allgemeinen Sprachgebrauch immer noch die Kilokalorie (kcal) verwendet. Im Durchschnitt 

liegt der Grundumsatz bei Frauen je nach Alter und Gewicht zwischen 1.200 und 1.400 kcal 

am Tag, bei Männern je nach Alter und Gewicht zwischen 1.400 und 1.800 kcal pro Tag. Dass 

wir mehr Energie verbrauchen, wenn wir mehr Muskeln haben, liegt daran, dass Muskeln im 

Vergleich zu Fettgewebe einen wesentlich intensiveren Stoffwechsel besitzen und daher mehr 

Energie verbrauchen. Bewegung erhöht also unsere Muskelmasse und damit auch unseren 

Grundumsatz ï unser Organismus läuft mehr auf Hochtouren als bei denjenigen, die sich kaum 

oder gar nicht bewegen. Das zeigt sich auch im Schlaf, denn auch dann zeigen Personen, die 

Sport treiben, einen erhöhten Stoffwechsel. Das bedeutet, die Bewegung wirkt noch lange 

positiv nach. 

Der tatsächliche Energiebedarf eines Menschen pro Tag errechnet sich durch den Grundum-

satz plus den Leistungsumsatz. Der Leistungsumsatz schwankt erheblich, je nachdem wie 

körperlich aktiv ein Mensch ist. Dazu gehört nicht nur sportliche Aktivität in der Freizeit, son-

dern in besonderem Maße die regelmäßige körperliche Aktivität bei der Arbeit. Zur Einschät-

zung des Ausmaßes an körperlicher Aktivität dient der physical activity level, kurz PAL. Als 

Rechengröße beschreibt der PAL den zusätzlichen Energiebedarf, der sich durch den Leis-

tungsumsatz ergibt. Man multipliziert den eigenen Grundumsatz also mit dem Wert des PAL. 

(Beispielrechnungen finden sich hier:  www.ernaehrung.de/berechnungen/energiebedarf.php) 

Tabelle PAL ĂPhysical Activity Levelñ 

Arbeitsschwere und Freizeitver-
halten 

PAL Beispiele 

ausschließlich sitzende oder lie-
gende Lebensweise 

1,2 alte, gebrechliche Menschen 

ausschließlich sitzende Tätigkeit 
mit wenig oder keinen Freizeitakti-
vitäten 

1,4 - 
1,5 

Büroangestellte, Feinmechani-
ker 

sitzende Tätigkeit, zeitweilig auch 
gehend oder stehend 

1,6 - 
1,7 

Laboranten, Kraftfahrer, Studie-
rende, Fließbandarbeiter 

überwiegend gehende und ste-
hende Arbeit 

1,8 - 
1,9 

Hausfrauen/-männer, Verkäu-
fer, Kellner, Mechaniker, Hand-
werker 

körperlich anstrengende berufli-
che Arbeit 

2,0 - 
2,4 

Bauarbeiter, Landwirte, Waldar-
beiter, Bergarbeiter, Leistungs-
sportler 

http://www.ernaehrung.de/berechnungen/energiebedarf.php
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Nun ist jeder verschieden und jeder hat andere Vorlieben für Bewegungsformen. Wichtig ist 

auch zu wissen, dass es nicht immer eine Sportart sein muss, um sich zu bewegen. Auch 

Gartenarbeit ist eine Bewegungsform, die verschiedenste Muskeln beansprucht und wie Sie 

gleich sehen werden, auch den Stoffwechsel auf Touren bringen kann. Jede Sportart bean-

sprucht andere Muskelgruppen und diese verschieden stark.  

Die Kursleitung stellt den Teilnehmenden nun folgende Frage bzw. Aufgabe: 

¶ Wissen Sie, welche Bewegungsformen die größten Kalorienverwerter sind?  

¶ Bringen Sie die Bewegungsformen in die richtige Reihenfolge. Beginnen Sie mit der 

Bewegungsform, die am meisten Kalorien verbrennt. 

 

Tipp für die Kursleitung  

Die folgenden Bewegungsarten jeweils auf eine Moderationskarte / ein Blatt Papier schreiben. 

Die Teilnehmenden sollen die Karten dann auf dem Boden oder am Flip-Chart in die vermeint-

lich richtige Reihenfolge bringen. Lösen Sie am Ende die Reihenfolge mit der unten stehenden 

Tabelle auf und schreiben Sie mit den Teilnehmern gemeinsam die angegebene verbrauchte 

Lebensmittelmenge, die bei 10 Minuten der entsprechenden Tätigkeit kalorienmäßig ver-

braucht wird, auf die Karten. 

 

Badminton spielen   Joggen  
Treppen steigen    Fenster putzen  
Radfahren (10 km/h)    Gartenarbeit  
Seilspringen     Schwimmen  
Gymnastik     Gehen (mittleres Tempo)  
 

Hintergrund V 2.2.1 A Bewegung Theorie ï Teil 1 

Lösung für die Kursleitung 

Die Botschaft hier sollte sein, dass es nicht immer gleich Sport sein muss, sondern dass Be-

wegung ganz einfach in den Alltag eingebaut werden kann (zu Fuß gehen, Radfahren, Trep-

pen steigen, Garten- und Hausarbeit). Wichtig ist die Regelmäßigkeit: Jeden Tag beispiels-

weise 10 Minuten Radfahren ist besser als einmal im Monat zwei Stunden. 

Bei 10 Minuten ...        verbrauchen Sie etwa... 
 
Gartenarbeit               37 kcal   ( 1 Scheibe Roggenknäckebrot) 
Gehen (mittleres Tempo)            38 kcal    ( ½ Grapefruit) 
Gymnastik               39 kcal    (1 Teelöffel Nutella) 
Fenster putzen              49 kcal   ( 1 Portion Schmelzkäse) 
Radfahren (10 km/h)              52 kcal   ( 100g Ananas) 
Badminton spielen              68 kcal (ca. 100 ml bzw. 1 halbes Glas Vollmilch) 
Schwimmen               70 kcal   (100g Weintrauben) 
Treppen steigen              96 kcal   (1 Ei) 
Seilspringen             115 kcal   ( 3 Scheiben Räucherlachs) 
Joggen             136 kcal  ( ½ Cheeseburger) 
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Hintergrund V 2.2.1 Bewegung Theorie ï Teil 2 
Bewegung, Muskelmasse und Mangelsymptome: Mit Bewegung Rückenschmerzen 
vorbeugen 
Die Kursleitung erläutert folgende Informationen: 

Tatsache ist, dass körperlich aktive Menschen seltener Rückenprobleme haben. Von der Be-

wegung profitieren Muskeln, Sehnen, Bänder und die Wirbelsäule gleichermaßen. 

Das Gute daran: Man muss nicht gleich zum Extrem-Sportler werden, um Rückenproblemen 

vorzubeugen. Bereits kleine Bewegungseinheiten, die in den Tagesablauf integriert werden, 

können ausreichend sein. Manche dieser kleinen Bewegungseinheiten sind sogar sitzend aus-

zuführen und können so Verspannungen vorbeugen, die häufig Ursachen für spätere Be-

schwerden sind. 

Die Kursleitung leitet über zum Zappelphilipp-Prinzip. Doch was versteht man darunter? 

Das bedeutet: Es lohnt sich, seinen Körper immer mal wieder zu bewegen, also seine Position 

zu verändern, unabhängig davon ob man sitzt oder steht. 

Stellen Sie sich vor, Sie stehen morgens in der Straßenbahn und haben eine Strecke von mehr 

als 30 Minuten vor sich. Die Sitzplätze sind an diesem Morgen leider alle belegt. Sie müssen 

stehen. Ihrem Körper tut es gut, bei dieser längeren Strecke seine Position zu verändern, zum 

Beispiel indem sie das Körpergewicht von rechts nach links verlagern oder die Beine hin und 

her bewegen. 

Oder stellen Sie sich vor, Sie müssen eine lange Zeit sitzend verbringen, so wie heute in die-

sem Kurs. Selbst wenn Sie sitzen, und noch dazu für eine längere Zeit, gilt: Über Abwechslung 

freut sich Ihr Rücken immer! Sie sollten auch beim Sitzen häufiger mal Ihre Position wechseln: 

Mal nach vorne geneigt, dann wieder aufrecht sitzend und dann wieder ganz entspannt nach 

hinten an die Rückenlehne gelehnt usw. Gut ist es auch, zwischendurch aufzustehen und ei-

nige Schritte zu tun. Dafür gibt es die aktiv eingeplanten Pausen.  

Aufgabe für die Teilnehmenden: 

Ich möchte Sie bitten, heute einmal ganz bewusst auf sich zu achten, wie Sie sitzen und wie 

häufig Sie in dieser Kursstunde Ihre Position verändern. Führen Sie eine Strichliste ï für jeden 

Positionswechsel gibt es einen Strich.  


























































































































































































































































































































































































































