
Unterrichtsmodul "Gesunde Ernährung" 

• 1. Bau- und Betriebsstoffe für deinen Körper 

• 2. Ernährungskreis 

• 3. Online Tagebuch zum Essverhalten 

 

 



1. Bau- und Betriebsstoffe für deinen Körper 

• Schüler eignen sich selbstständig  das Wissen über Bau- und 
Betriebsstoffe für ihren Körper mit Hilfe des Infomaterials, bzw. 
mittels einer Internetrecherche an. 

 

• Danach lösen sie die Fragen des Arbeitsblattes zu diesem Thema   



Infoblatt : Warum wir essen und trinken müssen 
 Als du geboren wurdest, hast du vielleicht 3500 Gramm gewogen und warst etwa 50 cm groß. Inzwischen wiegst du vielleicht 50 kg +  und bist 1,60  +  m 

groß. Um diese Zunahme zu erreichen, braucht dein Körper Baustoffe und Brennstoffe (Betriebsstoffe). 

Unser Körper besteht hauptsächlich aus Wasser (bis zu 60 – 65%), Eiweiß, Fett und Mineralstoffen.  

Wasser spielt eine wichtige Rolle in unserem Körper. In ihm sind zahlreiche Stoffe gelöst. Da wir ständig Flüssigkeit ausscheiden (bis zu    2 1/2 Liter am 
Tag), müssen wir die entsprechende Menge ersetzen. 

Mit der Nahrung führen wir unserem Körper Baustoffe und Brennstoffe (Betriebsstoffe) zu.  

Die wichtigsten Baustoffe sind: 

Eiweiße 

Im Gegensatz zu den Pflanzen, die ihre Eiweißstoffe selbst herstellen können, müssen Tiere und Menschen Pflanzen essen oder Tiere, die Pflanzen 
gefressen haben, um ihr eigenes Eiweiß herzustellen. Ohne Eiweiße kein Wachstum. 

Besonders viel Eiweiß ist in Milch, Käse, Eiern, Fisch und Fleisch enthalten. Aber auch Hülsenfrüchte wie z.B. Bohnen enthalten Eiweiß. 

Die wichtigsten Brenn- oder Betriebsstoffe sind: 

Fette und Kohlenhydrate 

Wir brauchen sie, damit wir uns z.B. bewegen und warmhalten können. Fett ist z.B. in Margarine, Käse, Wurst, Öl, Butter, Sahne, aber auch (versteckt) in 
Nüssen, Kartoffelchips und Schokolade enthalten. 

Zucker und Stärke sind Kohlenhydrate. Sie sind gute Wärme und Energiespender. Zucker kann den Zähnen schaden (Karies) und zu Übergewicht führen. 
Ein anderes Kohlenhydrat ist Stärke. Sie ist hauptsächlich in Getreide und Kartoffeln enthalten. Zu den Kohlenhydraten gehören auch Ballaststoffe, die vor 
allem in Getreide und Gemüse enthalten sind. Sie quellen im Darm und fördern die Verdauung. 

Neben diesen Bau- und Betriebsstoffen braucht unser Körper noch Stoffe, die ebenfalls lebensnotwendig sind: 

Vitamine und Mineralstoffe  

(z.B. Calcium, Magnesium, Eisen). 

Fehlen sie, kommt es zu Wachstumsstörungen, Unwohlsein, Leistungsabfall. Langfristig kann man auch krank werden. 

Quelle: https://www.umweltbildung.at/cms/praxisdb 

  



Was braucht unser Körper, um zu wachsen? 

 

Aus welchen Stoffen ist unser Körper hauptsächlich aufgebaut? 

  

Nenne den wichtigsten Baustoff! In welchen Nahrungsmitteln ist er enthalten? 

  

Nenne die Brenn- und Betriebsstoffe! Worin sind sie enthalten? 

  

Was geschieht, wenn Mineralstoffe und Vitamine in der Nahrung fehlen oder zu wenig 
vorhanden sind? 

  

Welche Bedeutung haben die Ballaststoffe und in welchen Nahrungsmitteln sind sie 
enthalten? 

  

  

  

  

 

Arbeitsblatt zu Bau- und Betriebsstoffe für unseren Körper 
 



2. Ernährungskreis 
 • Das Infoblatt zum Ernährungskreis zeigt den Schülern alle wichtigen 

Nahrungsmittelgruppen. Im Arbeitsblatt  werden diese von den 
Schülern dargestellt und sie haben die Aufgabe deren Bedeutung für 
den menschlichen Körper zu erklären. 

 

• Danach stellen sie den eigenen Ernährungskreis dar und beurteilen 
diesen abschließend anhand der gestellten Fragen.  

 

 



Ernährungskreis 

Quelle: https://www.umweltbildung.at/cms/praxisdb 

https://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjwrrjp6PXaAhXRYlAKHQKFCEAQjRx6BAgBEAU&url=https://www.klinikschoensicht.de/InfoWeb/kids2.htm&psig=AOvVaw25HnjCKEt4sLvC9WNVbRzh&ust=1525858719704906


Arbeitsblatt 1 Ernährungskreis: 
 
 

Im Ernährungskreis sind Nahrungsmittelgruppen dargestellt. Die Nahrungsmittelgruppen heißen: 

1. 

 

2. 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

 

7. 

Die Segmente sind unterschiedlich groß, weil: 
 

 



Arbeitsblatt 2: Dein eigener Ernährungskreis 

Trage die Nahrungsmittel aus deinen Ernährungsgewohnheiten in die 
Nährstoffgruppen des Ernährungskreises ein 
 
 
Überprüfe, ob du Nahrungsmittel aus jeder Gruppe zu dir genommen 
hast. Folgende Gruppe(n) sind vertreten:  
 
 
Wenn nicht, schreibe auf, welche Gruppe(n) fehlen. Folgende 
Gruppe(n) sind nicht vertreten:  
 
Schreibe Nahrungsmittel auf, die deine Nahrungsmittel aus deinen 
Essgewohnheiten ergänzen sollten:  

 

: 

 



Dein eigener Ernährungskreis 

Quelle: https://www.umweltbildung.at/cms/praxisdb 



3. Online Tagebuch zum Essverhalten 
 
• Schüler reflektieren ihr Essverhalten indem diese in einem 

Wochenplan ihr Essverhalten vom Frühstück bis zum Abendessen 
(oder Mitternachtssnack!) erfassen.  

 

• Danach schreiben sie  ein Online Tagebuch über ihr 
Ernährungsverhalten während dieser Woche - berichten ob sie 
zufrieden oder unzufrieden sind -ob sie sich gesund ernähren und ob 
sie zu viel oder zu wenig essen. 

 

 



Arbeitsblatt 3:  Online Tagebuch zum Essverhalten 
  

 
1. Zuerst beobachte dein Essverhalten während einer Woche und 

trage alles Essen, welches du während eines Tages hattest in den 

Kalender ein. Beachte, dass du auch das Essen, welches du 

zwischendurch zu dir nimmst erfasst.  

 

 

2. Schreibe ein Online Tagebuch über dein Essverhalten während 

einer Woche. Berichte ob du über deine Ernährungsgewohnheiten 

zufrieden oder unzufrieden bist, berichte darüber ob du dich gesund 

ernährst und ob du zu viel oder zu wenig isst.  

 



  Morgen Vormittag Mittag Nachmittag Abend 

Montag   

  

        

  

  

  

Dienstag           

  

  

  

Mittwoch           

  

  

  

Donnerstag           

  

  

  

Freitag           

  

  

  

Samstag           

  

  

  

Sonntag           

  

  

  

  

Arbeitsblatt 3:  Mein Essverhalten 
 



Schülerergebnisse 








