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Didaktisch-methodischer Kommentar

EsKiMoStudie

Lange Schultage – kurze Pausen
Gerade in der Oberstufe, in der meist an mehreren Wochentagen Nachmittagsunterricht 
stattfindet, ist es für die Schülerinnen und Schüler eine Herausforderung, ihre Ernährung 
ausgewogen zu gestalten. Obwohl rund 87 Prozent der Schülerinnen und Schüler an einer 
warmen Mittagsverpflegung in der Schule teilnehmen könnten, nehmen nur 32 Prozent der 
2- bis 17 Jährigen diese Möglichkeit wahr.1

An sich alles kein Problem, denn die Versorgung mit Energie und Nährstoffen kann über 
entsprechende Pausenverpflegung kompensiert werden. Beobachtungen und Gespräche 
zeigen aber, dass Pausenbrote gerade in dieser Altersstufe eher als uncool gelten. Die 
wenigsten Jugendlichen sind sich bewusst, dass Frühstück und Mittagessen als zwei der 
insgesamt drei Hauptmahlzeiten eine große Bedeutung für die Nährstoffversorgung und 
Leistungsfähigkeit des Körpers haben. 

Ziel dieser Unterrichtsmaterialien ist es, die Essgewohnheiten der Schülerinnen und Schü-
ler während der Schultage mit Nachmittagsunterricht auf den Prüfstand zu stellen und den 
Zusammenhang zwischen Ernährung und individueller Leistungsfähigkeit in Theorie und 
Praxis herauszuarbeiten. Ernährung ist ein wesentlicher Bestandteil einer gesunden Le-
bensweise. Daher greift die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung das Thema in ihren 
Unterrichtsmaterialien im Rahmen ihres Präventionsauftrags auf. 

Die Unterrichtsmaterialien sind für die 10. oder 11. Jahrgangsstufe geeignet. Das Thema 
Ernährung ist in mehreren Bundesländern in den Lehrplan der gymnasialien Oberstufe im 
Fach Biologie integriert oder kann im Rahmen der Klassenleiterstunde am Ende der 10. 
Klasse als Projekt behandelt werden. Es eignet sich damit als Vorbereitung auf die Q11, 
in der aufgrund der relativ hohen Unterrichtswochenstunden vermehrt lange Schultage mit 
schwieriger Ernährungssituation auftreten. In der Q11 kann die Lerneinheit als Projekt vor 
allem am Anfang des Schuljahres sinnvoll eingesetzt werden.

Bei der Vermittlung der Inhalte sollte der erhobene Zeigefinger vermieden werden. Viel-
mehr soll bei den Jugendlichen durch die Wahrnehmung der eigenen körperlichen Signale 
(Hunger, Müdigkeit, Kopfschmerzen, Abschalten versus Sättigung, Wachheit, Aufmerksam-
keit) der Einfluss der Ernährung auf die Leistungsfähigkeit sowie das Wohlbefinden reflek-
tiert werden. Diese Erfahrungen helfen den Schülerinnen und Schülern, ihr Ernährungsver-
halten zu überdenken und zu verändern. 

Im Rahmen der Unterrichtseinheit werden folgende Inhalte vermittelt:
•	 Zusammenhang zwischen Ernährung und Leistungsfähigkeit beziehungsweise Wohlbe-

finden
•	 Bedeutung des Hunger- und Durstsignals
•	 Bedeutung von Hauptmahlzeiten für die Nährstoffversorgung
•	 Bestandteile und Gestaltung einer nährstoffreichen Verpflegung
•	 Möglichkeiten zur Umsetzung einer nährstoffreichen Verpflegung im Schulalltag am Bei-

spiel der Mittagsverpflegung

1 Ergebnisse der bundesweiten Ernährungsstudie EsKiMo II, 2015-2017, Ernährungs-Umschau 06/2019

https://www.ernaehrungs-umschau.de/print-artikel/12-06-2019-inanspruchnahme-der-mittagsverpflegung-an-schulen/


DGUV Lernen und Gesundheit Futter für die grauen Zellen
Sek II

Futter für die grauen Zellen  •  11/2019  •  Didaktisch-methodischer Kommentar  •  www.dguv.de/lug 2

Arbeitsblatt 1

!

Schülertext 1
Einstieg 
Thematisieren Sie den Begirff „Hunger“, zum Beispiel anhand des Infotexts für die Schüle-
rinnen und Schüler 1 „Wenn der Körper mit uns spricht!“. Fragen Sie die Schülerinnen und 
Schüler, ob sie während der Schulzeit Hunger bekommen. Lassen Sie zum Begriff „Hunger 
in der Schule“ eine Mindmap anlegen. Stellen Sie durch Nachfragen sicher, dass die vier 
Dimensionen von Hunger berücksichtigt sind:

•	 Physiologische Ebene: Warum bekommen wir Hunger? Beziehen Sie sich dabei auf den 
Infotext für die Schülerinnen und Schüler 1. Fragen Sie gezielt nach, was oft passiert, 
wenn man das Hungergefühl übergeht (Heißhunger, oft auf Süßes).

•	 Gefühlsebene: Wie fühlt man sich, wenn man Hunger hat? 
•	 Leistungsfähigkeit: Wie geht’s im Unterricht, wenn man Hunger hat?
•	 Handlungsebene: Was kann man gegen Hunger tun und was wird konkret in solchen 

Situationen in der Schule gegessen? Welche Lebensmittel helfen besonders gut? 

Verlauf 
 Baustein 1
In einem mehrtägigen Ernährungsprotokoll vermerken die Schülerinnen und Schüler vom 
Aufstehen bis zum Schulende, was sie jeweils gegessen und getrunken haben (siehe Ar-
beitsblatt 1 „Was  esse und trinke ich an langen Schultagen?“). Eine Aufzeichung von zwei 
bis drei Tagen wäre optimal. 

Wichtig dabei ist die zusätzliche Erfassung der Uhrzeit, des Ortes und der Befindlichkeit. 
Ziel der Aufzeichnung ist, dass sich die Jugendlichen über ihr Ernährungsverhalten be-
wusst werden und es in Zusammenhang mit ihren Körpersignalen bringen können. Wei-
sen Sie darauf hin, dass es darum geht, nichts zu beschönigen, sondern die tatsächliche 
Situation aufzunehmen. 

Sammeln Sie erste Erkenntnisse aus dem Ernährungsprotokoll auf Moderationskarten oder 
an der Tafel. Fragen Sie gezielt folgende Punkte ab:
• 	Wie viele Schülerinnen und Schüler haben Hunger bekommen?

- im Verlauf der ersten 3 Schulstunden 
- in den Stunden 4 bis 6 
- in der Mittagspause 
- im Nachmittagsunterricht 

• 	Wie waren Wohlbefinden, Aufmerksamkeit, Konzentrationsfähigkeit im Unterricht bei 
Hungergefühl?

• 	Haben sich Wohlbefinden, Aufmerksamkeit, Konzentrationsfähigkeit im Unterricht nach 
einer Nahrungsaufnahme verändert?

Ziehen Sie aus den Antworten ein Fazit, das – je nach den Ergebnissen – so lauten könnte:
1.	Man bekommt im Verlauf des Vormittags Hunger, ohne Frühstück zu Hause logischer-

weise mehr als mit Frühstück. 
2.	Um die Mittagszeit herum stellt sich fast immer Hunger ein.
3.	Bei Hunger sinkt die Leistungsfähigkeit. 
4.	Essen verbessert das Wohlbefinden und die allgemeine Leistungsfähigkeit. Es geht 

einem danach schlagartig besser.
5. 	Da man im Verlauf eines Schultages auf jeden Fall irgendwann Hunger bekommt, macht 

es somit Sinn, sich um Verpflegung in der Schule zu kümmern. 

Tipp: Baustein 1 
können Sie auch 
unterrichtsvorbe-
reitend vorsehen 
und erst danach 
mit der eigentli-
chen Unterrichts-
einheit starten.



DGUV Lernen und Gesundheit Futter für die grauen Zellen
Sek II

Futter für die grauen Zellen  •  11/2019  •  Didaktisch-methodischer Kommentar  •  www.dguv.de/lug 3

 Baustein 2
Welche Mahlzeiten oder Lebensmittelkombinationen sind für lange Schultage geeignet? 
Ist ein Frühstück zu Hause ein Muss? Ist mittags ein warmes Essen notwendig/hilfreich? 
Diskutieren Sie Vor- und Nachteile. Geben Sie der Diskussion zusätzlichen Input über den 
Infotext für die Schülerinnen und Schüler 2 „Gibt es Brainfood?“. 

Halten Sie als mögliches Fazit fest:
• 	An Schultagen mit Nachmittagsunterricht verbringen die Schülerinnen und Schüler etwa 

die Hälfte ihrer Wachzeit in der Schule. In dieser arbeitsintensiven Zeit muss nicht nur 
Energie, sondern mit ihr auch ein Teil der lebenswichtigen Nährstoffe aufgenommen 
werden, will man Nährstoffdefizite vermeiden.

• 	Eine gute Nährstoffmischung ist auch für die geistige Leistungsfähigkeit von Vorteil.
• 	Deshalb sollten zumindest die Hauptmahlzeiten – auch wenn sie in der Schule einge-

nommen werden – aus den vier im Infotext für die Schülerinnen und Schüler genannten 
Komponenten zusammengestellt sein. Konkret betrifft dies auf jeden Fall das Mittages-
sen. Wer nicht zu Hause frühstückt, verlegt sogar zwei Hauptmahlzeiten in die Schule. 

Für die kalten Mahlzeiten eignen sich vor allem Brot, Milch und Milchprodukte (alternativ 
auch mal Wurst), Obst oder Gemüse, für die warmen Mahlzeiten Kartoffeln, Reis oder 
andere Getreidesorten, Fleisch, Fisch oder Eier und Gemüse oder Salat. 

Lassen Sie die Schülerinnen und Schüler ihr Ernährungsprotokoll durchchecken: Enthal-
ten ihr Frühstück und Mittagessen alle vier Komponenten? Welche fehlen? Fragen Sie 
auch hier nach „Gefühlen“: Wie fühlt man sich nach Mahlzeiten, die alle vier Komponenten 
enthalten im Vergleich zu einem Snack? Wie werden Sättigung und Wohlbefinden emp-
funden? Wie wirkt sich der Frischeanteil in Form von Obst oder Gemüse aus? Teilen Sie 
Arbeitsblatt 2 „Intelligent essen“ aus und lassen Sie ein oder zwei Möglichkeiten für eine 
sinnvoll gefüllte Lunchbox für mittags zusammenstellen. 

 Baustein 3
Gerade in der Mitte des Tages braucht der Körper einen größeren Energieschub. Mit einem 
Riegel oder einer Brezel allein ist es in der Mittagspause an langen Schultagen nicht ge-
tan. Wer zu wenig isst, landet nachmittags sehr häufig bei einem unbändigen Hunger auf 
Süßes. Auch wenn eine gut zusammengestellte Lunchbox eine attraktive und kostengünsti-
ge Idee sein kann, für viele Schülerinnen und Schüler macht das zu viel Arbeit. Zudem hat 
sie meist einen uncoolen Touch. Sich was kaufen und sich nett irgendwo zusammensetzen, 
macht den meisten mehr Spaß. Das muss aber nicht gleich heißen, dass nährstoffarm 
gegessen wird. 

Es gibt meist mehr gute Angebote als man denkt. Ob das der Fall ist, sollen die Jugendli-
chen nun herausfinden. Sammeln Sie mit den Schülerinnen und Schülern zunächst Mög-
lichkeiten, wo man sich in der Schule oder der nahen Umgebung etwas für die Mittagspau-
se kaufen könnte. Teilen Sie dann Gruppen ein, die bis zur nächsten Stunde die Angebote 
beim Hausmeister, in der Mensa (gerade die Schülerinnen und Schüler der Oberstufe 
waren meist lange nicht mehr dort!), in den Automaten, beim nahegelegenen Supermarkt, 
in umliegenden Cafés, Bäckereien und Restaurants erkunden. 

Bilden Sie je eine Gruppe pro Bereich. Eine Gruppe sollte zudem Ideen und Anregungen 
für coole selbstgemachte Lunchboxen im Internet recherchieren (informative Seiten siehe 
Mediensammlung).

Arbeitsblatt 2 

Schülertext 2



DGUV Lernen und Gesundheit Futter für die grauen Zellen
Sek II

Futter für die grauen Zellen  •  11/2019  •  Didaktisch-methodischer Kommentar  •  www.dguv.de/lug 4

Fordern Sie die Gruppen auf
•  nur Angebote zu sammeln, die die vier geforderten Komponenten (A – D) aus dem Schü-

lertext 2 enthalten
•  die Preise zu recherchieren 
•  die Speisen nach Möglichkeit geschmacklich zu testen

Die Infos können in Arbeitsblatt 3 „Was gibt es heute Mittag zu essen?“ zusammengestellt 
werden. Idealerweise machen die Gruppen Fotos von ihren Testmahlzeiten. Diese Übung 
schult die Jugendlichen darin, sich über Möglichkeiten selbst zu informieren, Angebote 
aktiv wahrzunehmen beziehungsweise kritisch zu hinterfragen. 

Lassen Sie die Ergebnisse in der nächsten Stunde im Plenum präsentieren. Regen Sie 
eine Diskussion über die Ergebnisse an und stellen Sie die ernährungsphysiologisch 
günstigen Varianten zusammen. Daraus lässt sich eine Wandzeitung gestalten. Hier könnte 
auch die Mindmap integriert werden.

Ende
Geben Sie zum Schluss Gelegenheit, eine Pausengestaltung konkret zu planen (siehe 
Arbeitsblatt 4 „Mein Speiseplan für lange Schultage“). Geben Sie den Schülerinnen und 
Schülern 10 Minuten zur Bearbeitung. Für besondere Nachhaltigkeit bietet es sich an, sie 
vor dem nächsten langen Schultag an die erarbeiteten Pläne zu erinnern, eine gemeinsa-
me Pausenaktion zu planen und/oder immer wieder nachzufragen, wie es mit der Pausen- 
und Mittagsverpflegung klappt.

     Hinweis auf ergänzende Unterrichtsmaterialien
     Zur Vernetzung des Wissens sowie als ergänzende didaktische Hilfe liefern folgende    
     Unterrichtsmaterialien unter www.dguv-lug.de zusätzliche Informationen:
     •  FastFood – Pro und Contra (Sek II), Webcode: lug1061907
     •  Dickmacher im Griff (BBS), Webcode: lug966562
     •  Gesunde Ernährung – was ist das?  (BBS), Webcode: lug887271
     •  Ernährung und Leistungsfähigkeit  (BBS), Webcode: lug1099431
     •  Richtig trinken (BBS), Webcode:  lug1007063
     •  Jugend- und Trendgetränke (BBS), Webcode: lug1066369

Arbeitsblatt 3

Arbeitsblatt 4
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