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Dokument für die Lehrperson 

Lektionsdauer:  

Deutsch:  

1 Lektion à 45 Minuten 

 

Gesundheit: Ernährung 

2-3 Lektionen à 45 Minuten (+ mehr, je nach Bedarf) 

 

Lektionsbeschrieb:  

o Die SuS lesen zwei Ausschnitte aus den Interviews von Amélie Jobin und Christoph 

Bertschy und beantworten Fragen dazu. 

o Die SuS notieren nochmals die wichtigsten Punkte aus den beiden Interviews zu ihrer  

Ernährung.  

o Was ist wichtig bei einer gesunden Ernährung? 

 

Lernziele / Bezug Lehrplan:  

Deutsch  

2 | Lesen 

B | Verstehen von Sachtexten  

1. Die Schülerinnen und Schüler können wichtige Informationen aus 

Sachtexten entnehmen. 

 

Natur, Mensch, Gesellschaft 

1 | Identität, Körper, Gesundheit – sich kennen und sich Sorge tragen 

3. Die Schülerinnen und Schüler können Zusammenhänge von Ernährung und  

 Wohlbefinden erkennen und erläutern. 
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Lektionsablauf 

Ablauf (Deutsch) Material 

Einstieg (10 Minuten):  

• Einstiegsfrage: «Warum ist gesunde Ernährung wichtig – 

besonders für Sportlerinnen und Sportler?» 

• Die SuS sammeln Ideen, die die Lehrperson an der Tafel notiert  

(z.B. Energie, Gesundheit, Leistungsfähigkeit). 

• Zielsetzung der Lektion erklären: 

«Wir lesen heute, was die Eishockeyspieler Amélie Jobin und 

Christoph Bertschy über gesunde Ernährung sagen, und lernen, 

warum das auch für uns wichtig ist.» 

 

 

 

Tafel 

Leseverstehen: Ausschnitte aus den Interviews (20 Minuten): 

• Die SuS lesen zwei Ausschnitte aus den Interviews und 

beantworten Fragen dazu. 

AB1 
AB2 

Austausch und Vergleich der Antworten (10 Minuten): 

• SuS vergleichen ihre Antworten in Paaren und ergänzen bei Bedarf. 

• LP bespricht die Lösungen im Plenum und fasst zusammen: 

«Amélie und Christoph achten beide auf eine gesunde und 

ausgewogene Ernährung, um fit und leistungsfähig zu bleiben. Sie 

erlauben sich aber auch hin und wieder kleine Ausnahmen.» 

 

Abschluss (5 Minuten): Erste Ideen sammeln 

• SuS brainstormen: «Welche gesunden Lebensmittel kennt ihr? Was 

könnte man öfter essen, um fitter zu sein?» 

 

• Antworten werden an der Wandtafel gesammelt (z.B. Obst, 

Gemüse, Vollkornprodukte, Wasser). 
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Ablauf (Gesundheit) siehe Unterrichtsvorbereitung -> Schweizerische 

Gesellschaft für Ernährung 4. Lektion 

Impuls 4: Abwechslungsreich essen (4 Lektionen): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AB3-6 
Arbeitsblätter 
 
 
 
 

https://www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf
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Arbeitsblätter für Schülerinnen und Schüler 

 
AB 1 
 
Ausschnitt aus dem Interview mit Amélie Jobin und Christoph Bertschy zu den Themen 
Ernährung und Gesundheit 
 
Was esst ihr, um fit und gesund zu bleiben? 

Amélie Jobin: 
Ich esse gesunde Sachen wie Gemüse, Früchte und Teigwaren. Vor einem Spiel esse ich oft 
Nudeln, damit ich genug Energie habe. Manchmal gönne ich mir aber auch etwas Süsses. 

Christoph Bertschy: 
Ich esse ausgewogen, das heisst ein bisschen von allem. Mein Körper mag Poulet 
(Hühnchen) mehr als anderes Fleisch, also esse ich das oft. Am Sonntag gönne ich mir 
manchmal etwas Besonderes, wie Raclette. Wichtig ist, dass ich alles in Massen esse. 

Was macht ihr, um gesund zu bleiben und Verletzungen zu vermeiden? 

Amélie Jobin: 
Ich versuche, mich gut aufzuwärmen, bevor ich spiele. Das schützt mich vor Verletzungen. 
Ausserdem mache ich Übungen, um meine Muskeln zu stärken, vor allem für meinen Rücken 
und meine Schultern. 

Christoph Bertschy: 
Ich arbeite im Sommer sehr hart, um meinen Körper zu stärken, und ich trainiere auch im 
Winter regelmässig im Fitnessstudio. Das hilft mir, fit zu bleiben und Verletzungen zu 
vermeiden. 

Wie wichtig ist euch mentale Gesundheit? 

Amélie Jobin: 
Mentale Gesundheit ist genauso wichtig wie körperliche Fitness. Wenn ich nervös bin, höre ich 
Musik oder spreche mit meinen Mitspielerinnen. Das gibt mir Selbstvertrauen und hilft mir, 
mich zu beruhigen. 

Christoph Bertschy: 
Mentale Gesundheit ist sehr wichtig. Ich habe ein gutes Umfeld, mit dem ich über alles reden 
kann – sei es Hockey oder etwas Privates. Das hilft mir, mit Druck umzugehen. Vor Spielen 
halte ich mich an meine festen Routinen, um mich zu konzentrieren. 
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Wie geht ihr mit Stress um? 

Amélie Jobin: 
Wenn ich gestresst bin, höre ich Musik oder konzentriere mich auf eine Sache, die mich 
beruhigt. Es hilft mir auch, mit meinen Mitspielerinnen zu sprechen. 

Christoph Bertschy: 
Ich mache mir oft selbst viel Druck. Um damit umzugehen, rede ich mit Leuten, denen ich 
vertraue. Meine festen Routinen vor Spielen helfen mir auch, ruhig zu bleiben und mich zu 
konzentrieren. 
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AB 2 
 
Fragen zum Interview 
 

1. Was essen Amélie und Christoph, um fit und gesund zu bleiben? Kreuze an. 
 

a) Nur Gemüse  

b) Nudeln, Poulet und ausgewogene Mahlzeiten  

c) Fast Food  

 
2. Wie schützt sich Amélie vor Verletzungen? Schreibe zwei Dinge auf, die Amélie macht, um 

gesund zu bleiben. 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

3. Was hilft Christoph, Verletzungen zu vermeiden? 

a) Er macht Krafttraining und trainiert auch im Sommer.  

b) Er ruht sich viel aus.  

c) Er macht nichts Besonderes.  

 

4. Wie beruhigen sich Amélie und Christoph, wenn sie gestresst sind? 
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 
5. Warum ist mentale Gesundheit wichtig? 

 

a) Sie hilft, besser zu spielen und konzentriert zu bleiben.  

b) Sie ist unwichtig.  

c) Sie hat keinen Einfluss auf den Sport.  

 

6. Was kannst du von Amélie und Christoph lernen? Schreibe zwei Dinge auf, die dir helfen 

könnten, mit Stress oder Gesundheit besser umzugehen. 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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AB 3 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Abbildung 2 



Zyklus 2 

5H - 8H 

Deutsch + Gesundheit :  

Interview verstehen / Gesunde Ernährung 

 

 

 

 

 

   

AB 4 
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Zusatz 
 

Weitere Unterrichtssequenzen und Arbeitsblätter unter 
 
https://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Ernaehrung_Zyklus21.pdf,  

19. Februar 2025 
 
https://www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf 

19. Februar 2025 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Ernaehrung_Zyklus21.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf
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Lösungen  
 
1. Was essen Amélie und Christoph, um fit und gesund zu bleiben? 

b) Nudeln, Poulet und ausgewogene Mahlzeiten 

 

2. Wie schützt sich Amélie vor Verletzungen? 

Sie wärmt sich gut auf, bevor sie spielt. 
Sie macht Übungen für ihre Muskeln, vor allem für ihren Rücken und ihre Schultern. 

 

3. Was hilft Christoph, Verletzungen zu vermeiden? 

a) Er macht Krafttraining und trainiert auch im Sommer. 

4. Wie beruhigen sich Amélie und Christoph, wenn sie gestresst sind? 

Amélie hört Musik oder spricht mit ihren Mitspielerinnen, um sich zu beruhigen. 
Christoph redet mit vertrauenswürdigen Personen und hält sich an seine festen Routinen 
vor Spielen. 

5. Warum ist mentale Gesundheit wichtig? 

a) Sie hilft, besser zu spielen und konzentriert zu bleiben. 

6. Was kannst du von Amélie und Christoph lernen? 

• Tipp 1: Gesunde Ernährung ist wichtig, um fit zu bleiben. Man kann sich 
ausgewogen ernähren und sich trotzdem mal etwas gönnen. 

• Tipp 2: Mentale Stärke ist genauso wichtig wie körperliche Fitness. Musik, 
Routinen oder Gespräche mit vertrauten Menschen können helfen, mit Stress 
umzugehen. 
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Quellenverzeichnis: 

Abbildungen:  

 

Abbildungen Titel: von Gottéron zur Verfügung gestellte Fotos 

Abbildungen 1-5:  

https://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Ernaehrung_Zyklus2-1.pdf,  

19. Februar 2025 

 
 
Quellenangaben: 
 
- https://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-unterricht/unterrichtsmaterial/,  

19. Februar 2025 

- https://www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf, 19. Februar 2025 

- Interview von Amélie Jobin und Christoph Bertschy  
 

 

 

 

 

 

https://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Ernaehrung_Zyklus2-1.pdf
https://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-unterricht/unterrichtsmaterial/
../-%20https:/www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf
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