Deutsch + Gesundheit :

LU Interview verstehen / Gesunde Erndhrung
5H - 8H

Dokument fur die Lehrperson

Lektionsdauer:
Deutsch:
1 Lektion a 45 Minuten

Gesundheit: Ernéhrung
2-3 Lektionen a 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.
Die SuS notieren nochmals die wichtigsten Punkte aus den beiden Interviews zu ihrer
Ernahrung.

Was ist wichtig bei einer gesunden Ernahrung?

Lernziele / Bezug Lehrplan:
Deutsch
2 | Lesen
B | Verstehen von Sachtexten
1. Die Schulerinnen und Schuiler kdnnen wichtige Informationen aus

Sachtexten entnehmen.

Natur, Mensch, Gesellschaft
1| Identitat, Korper, Gesundheit — sich kennen und sich Sorge tragen
3. Die Schulerinnen und Schiler kbnnen Zusammenhénge von Erndhrung und

Wohlbefinden erkennen und erlautern.
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Deutsch + Gesundheit :

LU Interview verstehen / Gesunde Erndhrung
5H - 8H

Lektionsablauf

Ablauf (Deutsch) Material
Einstieg (10 Minuten):

« Einstiegsfrage: «Warum ist gesunde Ernahrung wichtig —
besonders fur Sportlerinnen und Sportler?»
Die SuS sammeln Ideen, die die Lehrperson an der Tafel notiert
(z.B. Energie, Gesundheit, Leistungsfahigkeit).
Zielsetzung der Lektion erklaren:
«Wir lesen heute, was die Eishockeyspieler Amélie Jobin und
Christoph Bertschy Uber gesunde Ernahrung sagen, und lernen,

warum das auch fur uns wichtig ist.»

Leseverstehen: Ausschnitte aus den Interviews (20 Minuten):
e Die SuS lesen zwei Ausschnitte aus den Interviews und

beantworten Fragen dazu.

Austausch und Vergleich der Antworten (10 Minuten):

« SusS vergleichen ihre Antworten in Paaren und ergénzen bei Bedarf.

e LP bespricht die Losungen im Plenum und fasst zusammen:
«Amélie und Christoph achten beide auf eine gesunde und
ausgewogene Ernahrung, um fit und leistungsfahig zu bleiben. Sie

erlauben sich aber auch hin und wieder kleine Ausnahmen.»

Abschluss (5 Minuten): Erste Ideen sammeln
e SuS brainstormen: «Welche gesunden Lebensmittel kennt ihr? Was

konnte man ofter essen, um fitter zu sein?»

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

Gemuse, Vollkornprodukte, Wasser).
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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

Ablauf (Gesundheit) siehe Unterrichtsvorbereitung -> Schweizerische

Gesellschaft fur Ernahrung 4. Lektion

Impuls 4. Abwechslungsreich essen (4 Lektionen): AB3-6
Arbeitsbléatter

LEKTION 1:

FORTSETZUNG LEKTION 1:

LEKTION 2:
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https://www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf

Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

LEKTION 3:

LEKTION 4:

Abbildung 1
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Deutsch + Gesundheit :

LU Interview verstehen / Gesunde Erndhrung
5H - 8H

Arbeitsblatter fur Schulerinnen und Schuler

AB 1

Ausschnitt aus dem Interview mit Amélie Jobin und Christoph Bertschy zu den Themen
Ernéhrung und Gesundheit

Was esst ihr, um fit und gesund zu bleiben?

Amélie Jobin:
Ich esse gesunde Sachen wie Gemuse, Frichte und Teigwaren. Vor einem Spiel esse ich oft
Nudeln, damit ich genug Energie habe. Manchmal génne ich mir aber auch etwas Sisses.

Christoph Bertschy:

Ich esse ausgewogen, das heisst ein bisschen von allem. Mein Kdrper mag Poulet
(Huhnchen) mehr als anderes Fleisch, also esse ich das oft. Am Sonntag génne 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 aufzuwérmen, bevor ich spiele. Das schiitzt mich vor Verletzungen.
Ausserdem mache ich Ubungen, um meine Muskeln zu starken, vor allem fiir meinen Riicken
und meine Schultern.

Christoph Bertschy:

Ich arbeite im Sommer sehr hart, um meinen Korper zu starken, und ich trainiere auch im
Winter regelmassig 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 kérperliche Fitness. Wenn ich nervds bin, hére 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 tber 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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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

Wie geht ihr mit Stress um?

Amélie Jobin:
Wenn ich gestresst bin, hore 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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Deutsch + Gesundheit :

LU Interview verstehen / Gesunde Erndhrung
5H - 8H

AB 2

Fragen zum Interview

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

a) | Nur Gemiuse
b) | Nudeln, Poulet und ausgewogene Mahlzeiten
¢) | Fast Food

2. Wie schutzt 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.
¢) | 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
koénnten, mit Stress oder Gesundheit besser umzugehen.
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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

@ sge Schweizerische Gesellschaft far Ernahrung S.22/28
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Nahrwertangaben und Zutatenliste

Ablauf

» Betrachte die untenstehenden N&hrwertangaben und Zutatenliste. Hast du eine solche Etikette
schon einmal gesehen? Was bedeuten die Angaben?

» Diskutiere in der Klasse.

» Lies den Sachtext aufmerksam durch.

(Nahrwerte | valeurs nutritives |
valori nutritivi

100
Energie | Energie 19300
energla (459 keal) |

459 keaf) | (147 keal)
Fett | matidres grasses |

grassi 19g¢ 63 9%
davon gesdttigte Fettsduren |
dont acides gras saturés |

di cui acidi grassi saturi 108 3z
Kohienhydrate | glucides |
carboidratl 638 208
davon Zucker | dont sucres |
di cui zuccheri A5 14g

| Batlaststatte |
fibres alimentaires |

fibre alimen! AR 1g

Efweiss | nes |

78 28 &
s;uisulsa!? 038g 0,128 Z—E

* % der Referenzmenge fir elnen durchschnittiichen
Erwachsenen (8400k)/2000kcal) | % de I'apport de
référence pout un adulte-type (8400k]/ 2000 kcal)

1 Packung = 9 Portionen | 1 emballage = 9 portions

NAHRWERTANGABEN

Nahrwertangaben auf Lebensmittelverpackungen liefern interessante Informationen zu den Produk-
ten. Sie geben an, wie viele Kalorien ein Produkt pro 100 g enthalt. Zudem zeigen sie welche Nahrwerte
in einem Lebensmittelprodukt enthalten sind. So kann man beispielsweise herausfinden, ob ein Lebens-
mittel besonders fett- oder zuckerhaltig ist. In der Schweiz sind diese Angaben fur Lebensmittelproduk-
te verpflichtend.

ZUTATENLISTE

Die Zutatenliste eines Lebensmittelproduktes zeigt an, welche Zutaten enthalten sind. Die Reihenfolge
der Aufzahlung ist dabei besonders spannend. Je fraher eine Zutat genannt wird, desto grosser ist ihr
Anteil im entsprechenden Produkt. Im Bild oben ist beispielsweise am meisten Zucker enthalten.

Abbildung 2
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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

sge Schweizerische Gesellschaft fir Ern&hrung
£sn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Mutrizione

Mein Lieblingsessen

» Was ist dein Lieblingsessen? Zeichne oder beschreibe es.
» Diskutiere und beantworte die untenstehenden Fragen.

Mein Lieblingsessen

Diskutiere die folgenden Fragen in der Klasse und beantworte sie anschliessend schriftlich.

¢ Was ktinnte passieren, wenn du nur noch dein Lieblingsgericht essen wilrdest?

» Probierst du gerne neue Lebensmittel aus? Was ist der Vorteil daran, wenn man neue Sachan
probiert?

Abbildung 3
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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

sge Schweizerische Gesellschaft fir Ernahrung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Ein Lebensmittel - verschiedene Gerichte

Bilder far Stafette

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3o07 Bern | T +41 31 385 oo oo | infowsge-ssn.ch Wissen, was essen. E-CREELR

Abbildung 4
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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

@ sge Schweizerische Gesellschaft far Ernahrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Ein Lebensmittel - verschiedene Gerichte

Ablauf

» Betrachte die Bilder. Welches Gericht gehort zu welchem Lebensmittel?
» Schneide die Bilder aus und klebe sie an den richtigen Ort.

S.25/28

o

SGE | Eigerplatz 5§ | CH-3007 Bern | T +41 31 385 oo oo | infogsge-san.ch Wissen, was essen. sge—ssn.ch

Abbildung 5
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Deutsch + Gesundheit :
Interview verstehen / Gesunde Ernahrung

Zyklus 2
5H - 8H

Zusatz

Weitere Unterrichtssequenzen und Arbeitsblatter 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
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https://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Ernaehrung_Zyklus21.pdf
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Deutsch + Gesundheit :

LU Interview verstehen / Gesunde Erndhrung
5H - 8H

Losungen

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

b) Nudeln, Poulet und ausgewogene Mahlzeiten

2. Wie schiitzt sich Amélie vor Verletzungen?
Sie warmt sich gut auf, bevor sie spielt.
Sie macht Ubungen fiir ihre Muskeln, vor allem fur inren Riicken 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 hort Musik oder spricht mit ihren Mitspielerinnen, um sich zu beruhigen.
Christoph redet mit vertrauenswiurdigen Personen und hélt 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?

e Tipp 1: Gesunde Erndhrung ist wichtig, um fit zu bleiben. Man kann sich

ausgewogen ernahren und sich trotzdem mal etwas gonnen.
« Tipp 2: Mentale Starke ist genauso wichtig wie korperliche Fitness. Musik,

Routinen oder Gesprache mit vertrauten Menschen kénnen helfen, mit Stress
umzugehen.
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Deutsch + Gesundheit :
Interview verstehen / Gesunde Ernahrung

Zyklus 2
5H - 8H

Quellenverzeichnis:

Abbildungen:

Abbildungen Titel: von Gottéron zur Verflgung 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
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https://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-unterricht/unterrichtsmaterial/
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Deutsch + Gesundheit :

AL Interview verstehen / Gesunde Ernahrung
5H - 8H

Notizen:
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