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DGUV Lernen und Gesundheit

Neue Unterrichtsmaterialien fiir Berufsbildende Schulen

Ernahrung und Leistungsfahigkeit

Gleitzeit, flexible Arbeitszeitmodelle und Zeitdruck fiUhren dazu, dass sich der klassische Ar-
beitstag mit einer klaren Mahlzeitenstruktur immer haufiger auflést. Das Mittagessen als tra-
ditionelle Hauptmahlzeit und Energiespender fir die zweite Tageshalfte wird haufig durch

unglnstige Snacks-to-go ersetzt oder ganz ausgelassen.

Eine der mdglichen Folgen von langen Essenspausen: Besonders nachmittags wird der Kopf
schwer, die Augen fallen zu, und die Konzentration lasst splrbar nach. Das Risiko, Fehler zu
machen oder sogar einen Unfall zu verursachen, steigt. Und zwar besonders an Arbeitsplat-

zen, an denen die volle Konzentration und eine schnelle Reaktionsfahigkeit gefragt sind.

Ziel dieser Unterrichtseinheit ist es, den Zusammenhang zwischen Erndhrung und individu-
eller Leistungsfahigkeit herauszuarbeiten. Die Auszubildenden erkennen, dass kérperliche
Signale wie Mudigkeit, Kopfschmerzen, Kreislaufprobleme und Antriebslosigkeit mit ihrem
Ernahrungsverhalten in Zusammenhang stehen kdnnen und wie wichtig eine regelmafige

Zufuhr von Nahrstoffen und Energie fir Kérper und Geist sind.

Die Unterrichtsmaterialien Ernahrung und Leistungsfahigkeit vermitteln folgende Inhalte:
* Der Zusammenhang zwischen Erndhrung, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
* Auswirkungen einer extrem energiereduzierten Nahrungszufuhr auf den Stoffwechsel

* Wichtige Komponenten einer energiespendenden Mittagsmahlzeit

Die Unterrichtsmaterialien finden Sie unter www.dguv.de/lug > Webcode: lug1099431


http://dguv-lug.de/1099431.php

DGUV Lernen und Gesundheit

Alle Unterrichtsmaterialien des Schulportals DGUV Lernen und Gesundheit sind nach Jahrgangsstufen
im allgemeinbildenden und Themen im berufsbildenden Teil gegliedert. Sie enthalten in der Regel direkt
im Unterricht einsetzbare Arbeitsblatter, Folien und Schilertexte. Exemplarische Unterrichtsverlaufe
werden in einem didaktisch-methodischen Kommentar dargestellt, durch Hintergrundinformationen, eine

Auflistung der zu erlangenden Kompetenzen und durch eine umfangreiche Mediensammlung erganzt.

www.dguv.de/lug Jeden Monat neue Unterrichtsmaterialien!

Bleiben Sie informiert und abonnieren Sie unseren Newsletter!
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