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Prasentation
Seite 1 bis 3

Auf die Energiebilanz achten

Egal ob Cheeseburger, Pommes rot-weill, Nougatmuffin oder Bubble Tea, unkompliziertes,
schnelles Essen mit Spalifaktor ist wie die Lieblingsjeans oder die angesagte Fernsehserie
Bestandteil jugendlicher Identitdt und Lebensstile. Der Haken an der Sache: Mit vielen der
beliebten Fastfoodangebote wird dem Kérper haufig mehr Energie zugefiihrt als er ver-
braucht. Nach der Nationalen Verzehrsstudie Il und anderen Veréffentlichungen sind inzwi-
schen fast ein Flnftel der 14- bis 17-Jahrigen in Deutschland Ubergewichtig oder adipds.

Ziel dieser Lerneinheit der Deutschen Gesetzlichen Unfallversicherung (DGUV) ist es,
Essgewohnheiten von jungen Berufsanfangern und -anfangerinnen auf den Prifstand zu
stellen sowie das kritische Auseinandersetzen mit Lebensmitteln und Mahlzeiten der heuti-
gen Zeit zu férdern — und damit einen Beitrag zu einer allgemein gestinderen Lebensweise
zu leisten.

Wie viel Energie steckt eigentlich in Pizzen, Burger- und Sandwich-Menus, Muffins und
Sahne-Milchshakes? Wie hoch ist unser Energiebedarf tberhaupt? Wie kdnnen wir ener-
giereiche Lebensmittel erkennen und wie gehen wir richtig mit ihnen um? Dabei geht es
nicht um den erhobenen Zeigefinger oder Verbote. Vielmehr soll die gezielte Aufklarung
Uber Nahrungsmittel und das Reflektieren eigener Erfahrungen die Schilerinnen und Schu-
ler dazu befahigen, eigenverantwortlich miindige Entscheidungen zu treffen, was sie auf
ihren Teller legen und was nicht.

Im Rahmen dieser Unterrichtseinheit werden folgende Inhalte vermittelt:

+ Auswirkungen von Ubergewicht auf die Gesundheit

* Energiebedarf = Grundumsatz + Arbeitsumsatz

* Warum ist die Energiebilanz am Ende des Tages oft zu hoch?

» Beliebte Snacks, Drinks und Food-to-go und ihr Energiegehalt

* Warum manche Mahlzeiten/Lebensmittel gut sattigen und manche nicht
» Tipps fur einen verninftigen Umgang mit energiereichen Lebensmitteln

Wenn Sie mit dieser Unterrichtseinheit das Interesse der jungen Leute am Thema ,Gesun-
de Ernahrung“ geweckt haben und es vertiefen wollen, eignen sich die bereits online ste-
henden Unterrichtsmaterialien ,Gesunde Erndhrung — was ist das?“ als zweiter Baustein.

Einstieg

Schreiben Sie zum Einstieg kontroverse Statements an die Tafel, das Whiteboard oder

an die Wandtafel: ,Ohne Fast Food kann ich nicht leben®, ,Fast Food regt die Gier an und
sattigt schlecht®, ,Fast Food macht dick“ und ,Fast Food ist cool und Uberhaupt nicht unge-
sund®“. Regen Sie nun eine kurze Diskussion an: Wie stehen die Schulerinnen und Schiler
zu Fast Food? Was verbinden Sie mit Fast Food? Sammeln Sie die Aussagen auf Modera-
tionskarten an einer analogen oder digitalen Pinwand oder an der Tafel.

Verlauf

Nehmen Sie im weiteren Unterrichtsverlauf zunachst Bezug auf das Thema Gewichtszu-
nahme und vermitteln Sie mithilfe des Prasentationsmaterials ,Gesund essen” das not-
wendige Hintergrundwissen zum Energiebedarf (Seite 1 und 2). Teilen Sie anschlielend
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Lésungsblatt

Prasentation
Seite 5 und 6

Arbeitsblatt 1 ,Wie viele Kalorien verbrauche ich jeden Tag® aus und lassen Sie die Schile-
rinnen und Schiler in Partnerarbeit ihren eigenen Energieumsatz berechnen. Sammeln Sie
einige Ergebnisse des Grund- und Gesamtenergieumsatzes an der Tafel, am Whiteboard
oder an einer Wandzeitung (gezielt Madchen mit kleiner und Jungs mit groRer KorpergréRe
abfragen) und machen Sie deutlich, wie unterschiedlich der individuelle Energieumsatz
sein kann. Sie kdnnen die individuelle Berechnung auch Uberspringen, in dem Sie auf Seite
3 der Prasentation die durchschnittlich zu erwartenden Energiezufuhrwerte zeigen, die die
Techniker Krankenkasse anhand von Beispielpersonen mit Referenzmalfien berechnet hat.

Setzen Sie nun die errechneten Energieumsatzergebnisse in Bezug zu den beiden Ernah-
rungsbeispielen auf Seite 4. Lassen Sie den Schilerinnen und Schiilern Zeit, die Gesamt-
kalorien der Beispiele anhand ihrer eigenen errechneten Tageskalorienzahl selbststéandig
zu bewerten. Beachten Sie, dass es hier nicht darum geht, die beiden Beispiele als gut
oder schlecht zu bewerten. Sie sollen vielmehr verdeutlichen, wie schnell man trotz relativ
normaler Portionsgréf3en mehr Energie aufnimmt, als man verbraucht. Passiert das regel-
mafig, wird Fett im Unterhautfettgewebe eingelagert und man nimmt zu.

Verteilen Sie nun die Arbeitsblatter 2 und 3 ,Den Kalorien auf der Spur® und bitten Sie die
Schulerinnen und Schdler, die Fragen in Gruppenarbeit zu bearbeiten. Bilden Sie je eine
Gruppe fur die Bereiche Sandwich-Men(, Burger-Menu, Cafébesuch und teilen Sie den
Inhalt von Arbeitsblatt 3 auf zwei weitere Gruppen auf. Sie kdnnen die Arbeitsblatter im
Unterricht oder auch als Hausaufgabe bearbeiten lassen. Fir die Bearbeitung bietet sich
die direkte Internetrecherche bei den Herstellern an. Besonders grofe Restaurant-Ketten
(z. B. Mc Donalds, Burger King, Subway, Maredo, Starbucks) und Hersteller von Fertig-
gerichten (z. B. Dr. Oetker, Frosta) bieten auf ihren Internetseiten beziehungsweise Ver-
packungen die Nahrwertinformationen ihrer Produkte meist nicht nur pro 100 Gramm,
sondern auch portionsbezogen an. Schicken Sie die Schulerinnen und Schuler auf die
jeweilige Internetseite und lassen Sie sie gezielt in der Suchmaske nach Produkt- und den
dazugehdrenden Nahrwertinformationen suchen. Diese Recherche schult die jungen Leute
darin, sich tber die Lebensmittel, die sie gerne und oft essen, zu informieren. Alternativ
kénnen Sie im Unterricht auch mit Nahrwert- beziehungsweise Kalorientabellen arbeiten.
Sehr empfehlenswert ist diesbezliglich die Kalorientabelle ,Kalorien mundgerecht” aus dem
UMSCHAU Buchverlag GmbH, Neustadt an der WeinstralRe. Diese Tabelle kostet zwar
12,95 Euro, die Anschaffung fur die Schule lohnt sich aber wegen der seridsen und schnel-
len Suchergebnisse (siehe auch Mediensammlung).

Bei Arbeitsblatt 3 bietet es sich an, die Kalorienwerte direkt von den Etiketten der Lebens-
mittel im Supermarkt zu entnehmen. Dieses Vorgehen schult den Umgang mit Etiketten
und den dort stehenden Nahrwertinformationen.

Lassen Sie die Ergebnisse im Plenum prasentieren. Sie konnen die Richtigkeit der Anga-
ben mit Hilfe des Lésungsblattes tberprifen beziehungsweise uUberprifen lassen. Regen
Sie eine Diskussion lber die Ergebnisse an und setzen Sie sie besonders in Beziehung zu
den Beispielen auf den Seiten 4 und 5 des Prasentationsmaterials. Hatten die Schiilerin-
nen und Schiler die Energiegehalte so eingeschatzt?

Visualisieren Sie mithilfe von Seite 6, wie viel Prozent des taglichen Gesamtenergieum-
satzes mit den Beispielen von Seite 5 schon verbraucht sind. Mit Sahne-Shake und Muffin
(Cafébesuch) sind das bei einem Tagesbudget von 2.000 kcal (grober Anhaltswert fur
junge Frauen) schon insgesamt 42 Prozent. Bleiben nur noch 58 Prozent fir Frihstick
und Abendessen. Extras wie eine Apfelschorle, ein Gebackteil, ein Eis oder ein Bier sind
im Budget dann nicht mehr drin. Frage an die Schulerinnen und Schiuler: Sind der Sahne-
Shake oder der Muffin das wirklich wert?

Dickmachern auf der Spur « 07/2021 < Didaktisch-methodischer Kommentar « www.dguv.de/lug 2



DGUV Lernen und Gesundheit Dickmachern auf der Spur

E Prasentation
Seite 7 bis 10

[ | Arbeitsblatt 4

z Internet-

hinweis

Arbeits-
blatter

Greifen Sie nun das Thema ,Sattigung* auf, indem Sie die Schulerinnen und Schiler dazu
auffordern, die eigenen Erfahrungen mit der Sattigung der Gerichte auf Seite 5 zu reflek-
tieren. Sieben Orangen an einem Tag — wer wiirde das schaffen? Aber wie ist es mit einem
Liter Orangensaft? Eine Portion Spaghetti und funf Bananen hintereinander — die meisten
Madchen wurden hier sicher platzen. Beziehen Sie die Statements aus der Anfangsdiskus-
sion zu diesem Punkt mit ein und geben Sie an Hand der Hintergrundinformationen und der
Prasentationsseiten 7 bis 10 fachlichen Input zum Thema Sattigung und gesundheitliche
Folgen von Ubergewicht. Weisen Sie noch einmal darauf hin, dass es gar nicht in erster
Linie darum geht, moglichst wenig zu essen. Es sollte aulerdem klar werden, dass klassi-
sche warme Gerichte mit Beilagen, Gemuse und Fleisch oder Fisch trotz des relativ hohen
Volumens auf dem Teller nicht so kalorienreich sind, wie rein von der Optik angenommen
wird. Menge und Kaloriengehalt der Portion korrelieren nicht zwangslaufig.

Ende

Schicken Sie die jungen Leute zurlick in ihre Gruppen und lassen Sie sie dort folgende
Fragen bearbeiten: Mit welchen Strategien kann man die extrem energiereichen Sandwich-
und Burger-Menus, den Cafébesuch und die anderen Beispiele kalorienmaRig entscharfen
und die Sattigung verbessern? Diskutieren Sie die Vorschlage im Plenum. Erarbeiten Sie
gemeinsam Strategien, wie man am besten mit diesen Lebensmitteln und Mahlzeiten im
Alltag umgeht.

Teilen Sie Arbeitsblatt 4 ,Das ist mir wichtig“ aus und geben Sie der Klasse noch 10 Minu-
ten zur Bearbeitung. Fur besondere Nachhaltigkeit sorgen Sie, wenn Sie diese Arbeitsblat-
ter nach Bearbeitung in einem mit dem Namen beschrifteten Briefkuvert einsammeln und
nach zirka 6 Wochen als Reminder wieder austeilen.

Hinweis auf ergdnzende Unterrichtsmaterialien

Zur Vernetzung des Wissens sowie als erganzende didaktische Hilfe liefern
folgende Unterrichtsmaterialien unter www.dguv-lug.de zusatzliche Informationen:
* Fast Food - Pro und Contra (Sek 1), Webcode: lug1061907

* Gesunde Erndhrung — was ist das? (BBS), Webcode: lug887271

e Erndhrung und Leistungsfahigkeit (BBS), Webcode: lug1099431

e Erndhrung: Gesundes Abendessen (BBS), Webcode: lug1003415

* Erndhrung: Kohlenhydrate/Zucker (BBS), Webcode: lug966562

e Jugend- und Trendgetranke (BBS), Webcode: lug1066369
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