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Bilingualer Fachunterricht an berufsbildenden Schulen 
Unterrichtsmodul
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Essverhalten und gesunde Ernährung

Zielgruppe

Köche, Restaurant- und Hotelfachleute

2. Ausbildungsjahr

Voraussetzungen
Kenntnisse der Lebensmittelinhaltsstoffe und 

Verdauung

Sprachlevel

Threshold/Vantage B (1 ) 2 
Folgendes Thema
Kostformen verschiedener Bevölkerungsgruppen

Ziel



Schüler bekommen Einblick in Gründe für

bestimmte Verhaltensweisen und lernen Regeln 

für gesunde Ernährung

Befähigung

Schüler sollen in der Lage sein, Informationen aus 

Texten zu entnehmen und kurze Notizen 

anzufertigen. Sie sollen über ein bestimmtes 

Thema mithilfe von Notizen sprechen und 

schreiben können.   

Unterrichtsmodul - Übersicht:   Essverhalten und gesunde Ernährung

	Zeit (Min.)
	Inhalte
	Aktivitäten
	Unterrichtsmittel
	Lernmethoden
	Kompetenzen

	45


	( Motivation )

Ernährungsverhalten

        / -gewohnheiten

Esstypen
	Text hören / lesen 

             und verstehen

Partner befragen

Tagesprotokoll

              anfertigen

Rangfolge aufstellen


	Abbildung 1, Situation

Text

Fragen

Stichwortliste Wörterliste
	individuelle Arbeit

Partnergespräch

Kurzvortrag
	Lese- und Übersetzungs-

            fertigkeiten

Notizen machen 

Selbsterkennung

Sprechfertigkeiten

	45


	Lebensmittelauswahl

Regeln für gesunde

         Ernährung
	Abbildungen ver-

               gleichen

diskutieren

Text lesen

Hauptfakten unter-

                streichen


	Text

Abbildungen 2 - 4

               (Folien)

Wörterliste Arbeitsblätter Stichwortliste
	Unterrichtsgespräch

individuelle Arbeit Teamarbeit
	Markierungstechniken sachliches Argumentieren

Teamfähigkeit Sprechfertigkeiten

Gästeberatung



	45


	Anwendung der 

           Erkenntnisse

Zusammenfassung

( Kontrolle )
	Menü / Speisekarte

       entwerfen 
	Ausarbeitung der

                Schüler
	Kurzvortrag - Vorstellung der 

               Ergebnisse
	Präsentation Sprechfertigkeiten


Essverhalten und gesunde Ernährung

Einleitung – Motivation

Bildimpuls Arcimboldo  ( als Schüssel mit Lebensmitteln sichtbar )

Das Thema, das wir behandeln wollen, ist Ernährung. Meiner Meinung nach ist es sinnvoll über Ernährung zu sprechen, weil heutzutage gesundes Essen ein zentrales Anliegen der Menschen ist oder sein sollte (besonders in Deutschland nach der Gesundheitsreform), weil Ernährung ein wichtiger Faktor ist, um gesund und fit zu bleiben, um Krankheiten, Arzt- und Medizinkosten  zu vermeiden und das Geld im Portemonnaie zu halten.

1. Ernährungsverhalten

Als erstes wollen wir uns ansehen, wie wir essen, denn der Mensch isst anders, als er sich ernähren sollte. 

	Vorgang der Nahrungsaufnahme

	sich ernähren
	essen

	Fachsprache
	Umgangssprache

	kognitiv-rational
	emotional

	physiologische Wirkungen der Nahrung
	Erlebnissphäre,

soziale Bezüge, Ambiente

während und nach der Mahlzeit


Unser Essverhalten ist die Summe unbewusster Gewohnheiten, die wir seit unserer Babyzeit „gelernt“ haben, die wir in unserer Familie, von unseren Eltern und in unserem sozialen Umfeld gesehen haben. Unser Verhalten orientiert sich am aktuellen Schönheitsideal, d.h. Schlanksein, und Wertvorstellungen, wie z.B. Jungaussehen und Sportlichsein. Es wird modifiziert durch Reisen in fremde Länder und die Globalisierung des Lebensmittelmarktes. Essen kompensiert Stress und Unlust und dient der Selbstbelohnung. Und außerdem wird unser Essverhalten durch unseren persönlichen Lebensstil beeinflusst. 

Partnerinterview:  

Was hast Du von Deinen Eltern und von Deiner Umgebung übernommen? 

Welche Werte sind Dir wichtig? Welchen Lebensstil hast Du ?

Bild drehen  ( Kopf erkennbar )

2. Esstypen

Diesem Gesichtspunkt folgend haben Ernährungswissenschaftler herausgefunden, dass man die Menschen in Gruppen einteilen kann, die sogenannten Esstypen.

Da gibt es zum Beispiel: 

(den Gewohnheitsesser

Er isst seit Jahren immer dasselbe.

(den preisbewussten Esspraktiker
Ihm ist am Essen alles mittelwichtig: Geschmack, Preis, Haltbarkeit, Aussehen

Also: 1. schmackhaft – 2. preiswert

(den lust- und leidvollen Esser

Er lebt in dauerndem Konflikt zwischen Genuss und Entsagung.

Er liebt den guten Geschmack, aber hat oft Gewichtsprobleme.

(den Genießer / Gourmet

Er isst gerne und möchte immer etwas Feines und Besonderes und eine große Vielfalt an Lebensmitteln. Geschmack und Aussehen, aber auch Gesundheit sind ihm wichtig. Also: 1. lecker – 2. gesund

(den Fitness-Fan / gesundheitsbewussten Esser

Er wählt seine Mahlzeiten nach dem Nährwert aus, d.h. viele Vitamine und Mineralstoffe, wenig Fett und Energie. Er isst Obst, Gemüse, Vollkornprodukte sowie mageres Fleisch, trinkt isotonische Getränke und nimmt Vitamintabletten. Also: 1. energiearm – 2. gesund

(den Fast-Food-Fan

Er mag am liebsten Pommes, Pizza, Döner und Hamburger sowie Limo und Cola. Er mag schnelles und preiswertes Essen, Knuspriges und Knackiges. 

Er möchte Spaß haben.

(den Natur-Fan / Öko-Fan

Er isst mit Bewusstsein, fragt nach der Herkunft, der Herstellung und den Inhaltsstoffen der Lebensmittel. Er kauft Produkte aus ökologischem Anbau und fairem Handel. Also: 1. gesund – 2. naturbelassen natürlich

(den Familien-Fan

Für ihn ist Essen ein wichtiger Akt der Kommunikation. 

Er genießt das Essen nur in Gesellschaft.

Individuelle Arbeit:

Was glauben Sie, was für ein Esstyp Sie sind? 

Was ist für Sie wichtig, wenn Sie an Ernährung, Lebensmittel und Getränke denken?

Warum fangen Sie an Sie zu essen? 

Wonach wählen Sie Ihre Lebensmittel aus?

Welcher Esstyp macht es gut und richtig und welcher nicht? 

Welche Esstypen vermuten Sie bei Ihren Gästen?

Was können Sie daraus für die Beratung Ihrer Gäste nutzen?

Arbeitsblätter

3. Regeln für eine gesunde Ernährung

Für einige – oder viele? – Menschen ist es oder scheint es schwierig zu sein, die richtigen Lebensmittel auszuwählen, um ihren Körper mit allen notwendigen Nährstoffen zu versorgen, weil unser Körper kein verlässliches Warnsystem für die richtigen oder falschen Lebensmittel hat. Aber wir haben die Wissenschaftler! Und in Deutschland gibt es eine Vereinigung von Ernährungsfachleuten, die „Deutsche Gesellschaft für Ernährung“ (DGE). Eines ihrer Ziele ist es, auf leicht verständliche Weise Tipps für gesundes und genussvolles Essen und Trinken zu geben. Deshalb entwickelten sie den Ernährungskreis als Hilfe bei der Auswahl der Lebensmittel nach dem Motto: Nur vielseitiges Essen ist vollwertig. Kein einziges Lebensmittel liefert alle lebensnotwendigen Nährstoffe in der richtigen Menge. Der Kreis teilt unser reichhaltiges Lebensmittelangebot in sieben Gruppen ein; die Lebensmittel einer Gruppe ähneln sich in ihrer Zusammensetzung, wobei die Größe der Felder auf die empfohlenen Mengen hindeutet.   Abbildung
Ein entsprechendes Model ist die Ernährungspyramide. Darin sind die Lebensmittel in Ebenen eingeordnet, die ihre Bedeutung anzeigen. Je größer die Ebene, umso mehr wichtige Inhaltsstoffe enthalten die abgebildeten Lebensmittel und Getränke, umso mehr können und sollen Sie davon essen bzw. trinken. Hier zwei Ausführungen: die eine ist die eine neue Version der „normalen“ Ernährungspyramide und die andere die Ernährungspyramide der traditionellen Mittelmeerkost, die zur Zeit im Trend liegt.   2 Abbildungen    

Diskussion:

Welchen Darstellungstyp - Kreis oder Pyramide - finden Sie verständlicher und einprägsamer? Welche Unterschiede bzw. Gemeinsamkeiten erkennen Sie?

Welche der beiden Pyramiden würden Sie bevorzugen?

Ist diese Mittelmeerkost auch für uns empfehlenswert? Welche Unterschiede vermuten Sie - z.B. in der Lebensweise, im Klima - zwischen Deutschland (Mitteleuropa) und den Mittelmeerländern?
Und dann gibt es noch die „10 Regeln der DGE für eine vollwertige Ernährung“: 

1. Vielseitig essen

Genießen Sie die Lebensmittelvielfalt. Es gibt keine „gesunden“, „ungesunden“ oder gar „verbotenen“ Lebensmittel. Auf die Menge, Auswahl und Kombination kommt es an.

2. Getreideprodukte mehrmals am Tag und reichlich Kartoffeln

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken (am besten aus Vollkorn) sowie Kartoffeln enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine und Mineralstoffe sowie Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe.

3. Gemüse und Obst – nimm „5“ am Tag

Genießen Sie fünf Portionen Gemüse und Obst am Tag, möglichst frisch, nur kurz gegart oder auch als Saft – idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit und auch als Zwischenmahlzeit, d.h. 250 g Obst und 400 g Gemüse pro Tag. Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen versorgt. Das Beste was Sie für Ihre Gesundheit tun können.

4. Täglich Milch und Milchprodukte, einmal in der Woche Fisch; Fleisch und 

Wurstwaren sowie Eier in Maßen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nährstoffe, wie z.B. Calcium in Milch, Jod, Selen und Omega-3-Fettsäuren in Seefisch. Fleisch ist wegen des hohen  Beitrags an verfügbarem Eisen und an den Vitaminen B1, B6 und B12 vorteilhaft. Mengen von 300-600 g Fleisch und Wurst pro Woche reichen hierfür aus. Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor allem bei Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fettreiche Speisen schmecken zumeist besonders gut. Zu viel Nahrungsfett macht allerdings fett und fördert langfristig die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Halten Sie darum das Nahrungsfett in Grenzen. 70-90 g Fett am Tag, möglichst pflanzlicher Herkunft, liefern ausreichend lebensnotwendige (essentielle) Fettsäuren und fettlösliche Vitamine und runden den Geschmack der Speisen ab. Achten Sie auf das unsichtbare Fett in manchen Fleischerzeugnisse und Süßwaren, in Milchprodukten und Gebäck.

6. Zucker und Salz im Maßen

Genießen Sie Zucker und mit Zuckerzusatz hergestellte Lebensmittel bzw. Getränke nur gelegentlich. Würzen Sie kreativ mit Kräutern und Gewürzen und wenig Salz. Verwenden Sie auf jeden Fall jodiertes Speisesalz.

7. Reichlich Flüssigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1 ½ Liter Flüssigkeit jeden Tag. Alkoholische Getränke sollten nur gelegentlich und dann in kleinen Mengen konsumiert werden ( Bei Männern z.B. 0,5 l Bier oder 0,25 l Wein oder 0,06 l Branntwein pro Tag, bei Frauen die Hälfte davon. Dies entspricht etwa 20 g bzw. 25 ml reinen Alkohol ).

8. Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei möglichst niedrigen Temperaturen, soweit es geht kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett – das erhält den natürlichen Geschmack, schont die Nährstoffe und verhindert die Bildung schädlicher Verbindungen.

9. Nehmen Sie sich Zeit, genießen Sie Ihr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim Essen. Das macht Spaß, regt an, vielseitig zuzugreifen und fördert das Sättigungsempfinden.

10. Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

Mit dem richtigen Gewicht fühlen Sie sich wohl, und mit reichlich Bewegung bleiben Sie in Schwung. Tun Sie etwas für Fitness, Wohlbefinden und Ihre Figur!

Individuelle Arbeit: 

Welche Regel ist für Sie am schwersten und welche am leichtesten zu befolgen und warum?

Teamarbeit: 

Wie beurteilen Sie unter diesen Gesichtspunkten die Speise- und Getränkekarte Ihres (Ausbildungs-)Betriebes, was ist gut daran, was müsste geändert werden?

Entwerfen Sie ein Menü, das diesen Regeln entspricht, oder stellen Sie ein Kalt-Warmes-Buffet zusammen.

Mein eigenes Essverhalten:

Was habe ich gestern warum gegessen ?  

Fertigen Sie eine Tabelle entsprechend dem nachfolgen Muster an:

	Zeit / Mahlzeit
	Lebensmittel
	Motive fürs Essen

	z.B.
	z.B.
	z. B.  

	Frühstück
	Kakao, Müsli
	esse ich immer + geht schnell

	-

-
	-

-
	Hunger, schmeckt, ist gesund,

hat viele Vitamine, entspannt mich, Heißhunger darauf, sieht schön aus,

gab es in der Kantine, hat meine Freundin gegessen, wäre sonst verdorben, war das letzte Stück

usw.


Wonach wähle ich meine Lebensmittel aus ?

Geben Sie an, welche Gründe Ihnen am wichtigsten sind bzw. welche bei Ihnen am häufigsten vorkommen. Finden Sie ggf. weitere Gründe.

	mögliche Gründe
	z.B. Lebensmittel

	das gab es im Sonderangebot
	(
	Preis
	Blumenkohl

	Verpackung gefällt mir
	(
	Aussehen
	Eiscreme

	kann ich auf Vorrat kaufen
	(
	Haltbarkeit
	Konserve

	muss ich nur erwärmen
	(
	Zubereitung
	Fertiggericht

	weil ich abnehmen will
	(
	Energiegehalt
	Salat

	esse ich immer
	(
	Gewohnheit
	Cornflakes

	isst man zu dieser Tageszeit
	(
	Kultur
	Kuchen

	isst man zu diesem Fest
	(
	Tradition
	Gänsebraten

	kenne ich noch nicht
	(
	Neugier
	Avocado

	hat mir der Arzt gesagt
	(
	Krankheit
	Süßstoff

	ist gut beim Sport
	(
	Fitness
	Energiedrink

	weil ich mich überfordert fühle
	(
	Stress
	Erdnüsse

	weil ich mich mies fühle
	(
	Frust
	Schokolade

	dabei kann man sich gut unterhalten
	(
	Geselligkeit
	Fondue

	weil die Nachbarn kommen
	(
	Prestige
	Lachs


Was stört mich beim Essen? 

mögliche Antworten :

· Zeitmangel, Hetze

· alleine sein

· lieblos gedeckter Tisch

· schlechte Tischmanieren

· aufdringliche Musik

· unangenehme Gesellschaft, Gesprächsthemen

· unappetitlicher Geschmack, Geruch

Wie war es, als ich eine Mahlzeit genossen habe ?
Erinnern Sie sich an ein Essen, das Sie so richtig genossen haben: Wo fand es statt? Wann war das? Wie haben Sie sich gefühlt? Was gab es? Wie sah es aus? Wer war dabei? 

mögliche Antworten :

· angenehme Stimmung

· viel Zeit

· nette Gesellschaft

· aufwendige Tischdekoration

· ausgefallene Anrichteweise

· frische Zutaten

· guter Wein

Welche Faktoren und Gründe sind Ihrer Meinung nach für Ihre Gäste besonders wichtig?

Anteil der Lebensmittelgruppen in Gerichten auf der Speisekarte Ihres Betriebes.

Tragen Sie Ihre Abschätzung in die Tabelle ein:

	
	wenig
	mittel
	viel

	Getreide + -produkte
	
	
	

	Kartoffeln
	
	
	

	Gemüse
	
	
	

	Obst
	
	
	

	Milch + -produkte
	
	
	

	Fleisch, Geflügel, Fisch
	
	
	

	Eier
	
	
	

	Fettreiche Lebensmittel
	
	
	

	Süßes, Kuchen
	
	
	

	Knabberartikel
	
	
	

	Wässer + Fruchtgetränke
	
	
	

	Kaffee + Tee
	
	
	

	Früchte- + Kräutertee
	
	
	

	alkoholische Getränke
	
	
	

	Sonstiges
	
	
	


Wortliste

Ernährung

	Ballaststoffe 
	fibre

	Ernährung
	nutrition, alimentation

	Ernährungsverhalten
	nutritional behaviour 

	Essen
	food, meal, eating

	essen
	to eat

	essenziell
	essential

	Esstypen
	eating types

	Flüssigkeit
	liquid

	Genießer
	bon-viveur

	gesundheitsbewusster Esser
	conscious-health-eater

	Gewohnheitsesser
	custom eater

	Heißhunger
	extreme huge

	Inhaltsstoffe
	ingredients

	Jod
	iodine

	Kräuter + Gewürze
	herbs + spices

	Lebensmittel
	food, victuals

	lebensnotwendig
	necessary for life

	lust-und-leidvoller-Esser
	pleasure-and-pain-eater

	Mahlzeit / Hauptmahlzeit
	meal / main meal

	Menü
	set menu

	Nährstoff
	nutrient

	Nahrung, Lebensmittel
	food, nourishment

	Nährwert
	nutritive value

	naturbelassen natürlich
	natural

	ökologischer Anbau
	organic farming / ecological cultivation

	Omega-3 Fettsäuren
	omega-3-fatty-acids

	preisbewusster Esspraktiker
	practical-and-conscious-of-cost-eater

	Sättigung
	satiation

	sekundäre Pflanzenstoffe
	secondary plant stuff

	Selen
	selenium

	sich ernähren
	to nourish

	Speisekarte
	menu

	Süßstoff
	saccarin

	verfügbares Eisen
	available iron

	verstecktes Fett ( in Lebensmitteln )
	invisible fat

	Vitamintabletten
	vitamin lozenges

	Vollkornprodukte
	complete grain products

	vollwertig
	full of value

	wertvolle Nährstoffe
	precious nutrients


allgemein

	am häufigsten vorkommen
	to occur most often

	bervorzugt / idealerweise
	favourably

	empfohlene Menge
	advertising quantity

	gelegentlich
	occasionally

	Haltbarkeit
	durability / shelf life

	häufig 
	often

	in Maßen
	in moderation

	mal pro ....
	times per .....

	mindestens
	at the least

	Portionen
	servings

	Regel
	precept

	regelmäßig
	repeatedly

	reichlich
	large, ample

	schonen
	to consider

	sparsam
	economical

	vielseitig
	various

	wertvoll
	precious
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Abbildungen

1 – Der Gemüsegärtner  von G. Arcimboldo  ( Umkehrbild )

2 – Der Ernährungskreis der DGE

3 – Die „normale“ Ernährungspyramide

4 – Die Nahrungspyramide der traditionellen Mittelmeerkost
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Der Ernährungskreis der Deutschen Gesellschaft für Ernährung
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Die Empfehlung lautet: Täglich aus allen 7!
( Das dargestellte Mengenverhältnis berücksichtigen

( Die Lebensmittelvielfalt der einzelnen Gruppen nutzen

( Die zentrale Bedeutung der Getränke beachten - energiearme / -freie Getränke bevorzugen

( Kleine „Extras“ wie Süßigkeiten und Snacks sowie alkoholische Getränke sind erlaubt - bewusst genießen

Zusatzinformation zum Ernährungskreis:

Die Größe der einzelnen Segmente gibt den jeweiligen Anteil der Gruppe an der gesamten Lebensmittelmenge in Gewichtsprozenten wieder ( ohne Getränke ).


1- Getreide + -produkte, Kartoffeln

30 %

Daraus ergibt sich für

2- Gemüse, Salat



26 %

die 3 Grundnährstoffe

3- Obst





17 %

eine Verteilung von ca.

4- Milch + -produkte



18 %

53 % Kohlenhydrate

5- Fleisch, Wurst, Fisch, Eier


   7 %

30 % Fett

6- Fette, Öle




   2 %

17 % Eiweiß

7- Getränke           ( die dargestellte Menge ist kleiner als sein müsste, 

                                 eigentlich gleich große Gewichtsmenge wie anderen 

                                  Lebensmittel zusammen )

Die Ernährungspyramide

[image: image5.jpg]



1  - Getränke    -   so oft wie möglich - mind. 1,5 Liter am Tag

2  - Obst & Gemüse   -   Reichlich genießen - 5 Portionen am Tag

3  - Getreide & Kartoffeln   -   Möglichst zu jeder Mahlzeit

- mind. 3 Portionen am Tag

4  - Milch & Milchprodukte     -   2 – 3 mal am Tag

- Fettarme Varianten wählen

5  - Fisch, Fleisch, Wurst, Eier   -   Fettarme Varianten wählen

   Pro Woche : 1 – 2 mal Seefisch, max. 2 – 3 mal Fleisch

2 – 3 mal Wurst und 3 Eier

6  - Öle und Fette   -   Sparsam verwenden und auf die Qualität achten

7  - Knabberartikel   -   In kleinen Mengen genießen
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