
Name:  Gesunde Ernährung Arbeitsmaterial

Ge sun de Er näh rung
Si tu ie rung:
 
Deine Schu le plant einen ge sun den Tag unter dem Motto  „ Le cker und ge sund  - 
 Iss dich stark! “  An die sem Tag hast du die Mög lich keit, deine Mit schü le rIn nen 
über das Thema ge sun de und un ge sun de Er näh rung zu in for mie ren. 
Deine Auf ga be ist es einen ver glei chen den Text zu ver fas sen, indem du deine 
Mit schü le rIn nen über die Vor -  und Nach tei le ge sun der und un ge sun der Er näh -
rung auf klärst. Nutze eben falls die Ge le gen heit, um deine Mit schü le rIn nen zu 
sen si bi li sie ren und ihnen zu hel fen, bes se re Ent schei dun gen für ihre Er näh rung 
zu treff en. 
Damit du dei nen Text ver fas sen kannst, be kommst du auf den nächs ten Sei ten 
un ter schied li che Ma te ri al li en (M1-M2) und Hilfs mit tel ge stellt. 
WIe du beim er stel len dei nes Tex tes vor gehst, er fährst du in den Auf ga ben 1-3.
[ 1 ]

1 Be ar bei tung des Ma te ri als

 Lies in Ein zel ar beit beide Texte M1 und M2.
 Stel le die wich tigs ten In for ma ti o nen der Texte in einer Concept- Map dar. 

Auf ga ben stel lun gen:

[2]
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3 Schrei ben  

 Ver fas se einen ver glei chen den Text zum Thema  „ Ge sun de Er näh rung“.
 Die KLA VIER+AHA - Me tho de hilft dir dabei dei nen Text zu ver fas sen.
 Stel le die zu ver glei chen den The men in der Ta bel le ge gen über.
 No tie re min des tens drei zu ver glei chen de Merk ma le, ma xi mal fünf.

KLA VIER
K  Klä ren
L  Leser: Für wen schreibst du?
A  Ab sicht: Warum schreibst du?
V  Ver ständ nis der Auf ga be: Was ist das Thema?
I  Ideen no tie ren
E  Ein zel the men / Ver gleichs merk ma le grup pie ren
R  Rei hen fol ge fest le gen
[ 3 ]

AHA
A  An fang: Thema be nen nen und Auf merk sam keit er re gen 
H  Haupt teil: The men be zo ge ne Ab sät ze, Sätze und De tails
A  Ab schluss: Zu sam men fas sung ei ge ner Ver glei che aus dem Haupt teil
[ 4 ]

2 Aus tausch mit einem Part ner/ einer Part ne rin

 Treff e dich mit einem Part ner der/ einer Part ne rin die eben falls M1 und M2 
ge le sen hat.

 Ver gleicht eure Concept- Maps
 Er gän ze deine ei ge ne Concept- Map ge ge be nen falls.
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[5
]
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Eine ge sun de Er näh rung ist wich tig für ein ak ti ves und glück li ches Leben. Sie hilft nicht nur 
un se rem Kör per, son dern auch un se rem Geist und un se rer Stim mung. Ge sun de Er näh rung 
hat viele Vor tei le, die für alle, be son ders für Ju gend li che, wich tig sind.
 
Wich tig keit der Nähr stoff e
Eine aus ge wo ge ne Er näh rung ent hält ver schie de ne Nähr stoff e, die unser Kör per braucht. 
Dazu ge hö ren Koh len hy dra te, Pro te ine, Fette, Vit ami ne und Mi ne ral stoff e. Koh len hy dra te 
geben uns En er gie und sind in Le bens mit teln wie Voll korn brot, Reis, Obst und Ge mü se zu 
fin den. Sie hel fen uns, aktiv zu blei ben.
Pro te ine sind wich tig für den Auf bau und die Re pa ra tur von Kör per zel len. Sie kom men in Le -
bens mit teln wie Fleisch, Fisch, Eiern, Hül sen früch ten und Nüs sen vor. Aus rei chend Pro te in 
stärkt un se re Mus keln und das Im mun sys tem.
 
Lang fris ti ge Vor tei le
Ge sun de Er näh rung kann hel fen, Krank hei ten wie Dia be tes und Herz pro ble me zu ver mei -
den. Fri sches Obst und Ge mü se ent hält viele Nähr stoff e, die un se re Ge sund heit för dern. 
Eine aus ge wo ge ne Er näh rung kann unser En er gie ni veau stei gern und die Kon zen tra ti on ver -
bes sern, was be son ders für Schü ler nütz lich ist.
 
Psy chi sche Ge sund heit
Eine ge sun de Er näh rung wirkt sich auch po si tiv auf un se re Stim mung aus. Stu di en zei gen, 
dass der Ver zehr von nahr haf ten Le bens mit teln die Stim mung ver bes sert und das Ri si ko für 
De pres si o nen senkt. Le bens mit tel wie Fisch und Nüsse, die reich an Omega- 3- Fettsäuren 
sind, un ter stüt zen das Ge hirn und hel fen uns, uns bes ser zu füh len.
 
Nach hal ti ge Al ter na ti ven
Es gibt viele Wege, sich ge sund und um welt freund lich zu er näh ren. Der Kauf von re gi o na len 
und sai so na len Le bens mit teln un ter stützt lo ka le Bau ern und ver rin gert die Um welt be las -
tung durch kür ze re Trans port we ge. Eine Er näh rung, die viel Obst, Ge mü se und Voll korn pro -
duk te ent hält, ist ge sund und ver braucht we ni ger Res sour cen als eine fleisch las ti ge Er näh -
rung. Auch das Ko chen ei ge ner Mahl zei ten aus fri schen Zu ta ten ist eine gute Mög lich keit, 
un ge sun de Zu satz stoff e zu ver mei den.
 
Ins ge samt lohnt es sich, auf eine ge sun de Er näh rung zu ach ten. Sie bringt viele Vor tei le für 
unser Wohl be fin den und hilft uns, ge sund zu blei ben.
 
[6]  fik ti ver Text, ge mein frei, KI- generiert
(ChatGPT,23.01.2025)

M1 Die po si ti ven Sei ten der ge sun den Er näh rung
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Trotz der Vor tei le einer ge sun den Er näh rung gibt es auch viele Her aus for de run gen, die wir 
nicht igno rie ren soll ten.
 
So zi a le Un gleich hei ten  
Ein gro ßes Pro blem ist, dass nicht alle Men schen Zu gang zu ge sun den Le bens mit teln haben. 
In vie len är me ren Stadt tei len gibt es oft nur we ni ge fri sche und ge sun de Pro duk te. Su per -
märk te mit ge sun den Le bens mit teln sind weit weg, wäh rend Fast- Food- Restaurants leicht zu 
fin den sind. Das führt dazu, dass Men schen aus so zi al schwä che ren Schich ten oft un ge sund 
essen, was ihrer Ge sund heit scha det.
 
Wirt schaft li che Bar ri e ren
Ge sun de Le bens mit tel sind häu fig teu rer als un ge sun de Al ter na ti ven. Diese hö he ren Prei se 
ma chen es für Fa mi li en mit wenig Geld schwer, sich ge sund zu er näh ren. Damit wird die 
Wahl ge sun der Nah rungs mit tel oft zur Frage des Gel des.
 
Um welt aus wir kun gen
Die Wahl von Le bens mit teln hat auch Aus wir kun gen auf die Um welt. Viele ge sun de Pro duk -
te, wie Obst und Ge mü se, wer den aus fer nen Län dern trans por tiert, was viel CO2 ver ur -
sacht. Auch die in dus tri el le Land wirt schaft scha det der Um welt. Re gi o na le und sai so na le 
Pro duk te zu kau fen, kann hel fen, die Um welt be las tung zu ver rin gern, aber nicht jeder hat 
die Mög lich keit, dies zu tun.
 
Nach hal ti ge Al ter na ti ven
Um ge sund und um welt freund lich zu leben, kön nen Men schen ei ge ne Le bens mit tel im Gar -
ten oder auf dem Bal kon an bau en. Auch der Ein kauf auf Wo chen märk ten bei lo ka len Er zeu -
gern ist eine gute Idee. Ge mein schafts gär ten kön nen eben falls hel fen, fri sche Le bens mit tel 
zu be kom men und das Mit ein an der in der Nach bar schaft zu stär ken.
 
Ins ge samt zeigt sich, dass ge sun de Er näh rung nicht nur eine per sön li che Ent schei dung ist. 
Sie wird auch von so zi a len und wirt schaft li chen Fak to ren be ein flusst. Es ist wich tig, diese 
Her aus for de run gen zu er ken nen, damit alle Men schen Zu gang zu ge sun den Le bens mit teln 
haben und die Um welt ge schützt wird.
 
[7]  fik ti ver Text, ge mein frei, KI- generiert
(ChatGPT, 23.01.2025)

M2 Die ne ga ti ven Sei ten der ge sun den Er näh rung
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Hier kannst du deine Concept- Map, mit Hilfe des Bei spiels, er stel len. 

Deutsch  Seite  6 \/ 10



Name:  Gesunde Ernährung Arbeitsmaterial

Hier kannst du dei nen Text schrei ben
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4 Feed back
• Suche dir er neut einen Part ner /  eine Part ne rin. 
• Füllt ge gen sei tig euren Feed back bo gen aus.

[8]

Kri te ri en Ja Ver bes se rungs vor schlä ge

Es wurde eine Concept- Map 
er stellt.  

Die Punk te in der Concept- 
Map sind sinn voll ver bun -

den.
 

Es wur den min des tens drei 
Ver gleichs merk ma le no tiert.   

Die Ver gleichs merk ma le 
sind In halt lich kor rekt.   

Der Text ist nach KLA -
VIER+AHA ge glie dert.   

Der Text ist sprach lich ver -
ständ lich.   

5 Hier kannst du noch eine kurze schrift li che Rück mel dung an dei nen Part ner / 
deine Par te rin ab ge ben.
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[ 1 ]  Si tu ie rung ge mein frei, KI- generiert (ChatGPT, 24.02.2025)
[ 2 ]  Bild  „ Concept- Map “  ge mein frei, KI- generiert (ChatGPT, 24.02.2025) in spi riert 
von Maik Phil ipp (2021)  „ Lesen- Schreiben- Lernen. Pro zes se, Stra te gien und Prin -
zi pi en des ge ne ra ti ven Ler nens “ . Beltz. Wei ne heim.
[ 3 ]  Hil fe kas ten  „ KLA VIER “  ge mein frei, KI- generiert (ChatGPT, 24.02.2025) in spi riert 
von Maik Phil ip (2014) „Selbst re gu lier tes Ler nen“: Schreibstrat gien er folg reich 
ver mit teln. Beltz. Wei ne heim.
[ 4 ]  Hil fe kas ten  „ AHA “  ge mein frei, KI- generiert (ChatGPT, 24.02.2025) in spi riert 
von Maik Phil ip (2014) „Selbst re gu lier tes Ler nen“: Schreibstrat gien er folg reich 
ver mit teln. Beltz. Wei ne heim.
[ 5 ]  Bild  „ Ver gleichs merk ma le “  ge mein frei, KI- generiert (ChatGPT, 24.02.2025) in -
spi riert von Maik Phil ip (2014) „Selbst re gu lier tes Ler nen“: Schreibstrat gien er folg -
reich ver mit teln. Beltz. Wei ne heim.
[ 6 ]   „ M1 Die po si ti ven Sei ten der ge sun den Er näh rung “  ge mein frei, KI- generiert 
(ChatGPT, 24.02.2025)
[ 7 ]   „ M2 Die ne ga ti ven Sei ten der ge sun den Er näh rung “  ge mein frei, KI- generiert 
(Chat- GPT, 24.02.2025)
[ 8 ]  Feed back bo gen ge mein frei, KI- generiert (ChatGPT, 10.04.2025)
 
 
End li zen sie rung:

Li zens ver zeich nis:

Wei ter nut zung als OER aus drück lich er laubt: Die ses Werk und des sen In hal te 
sind - so fern nicht an ders an ge ge ben - li zen ziert unter  CC BY-SA 4.0 . Nen nung 
gemäß  TULLU- Regel  bitte wie folgt:  " Ar beits blatt „Ge sun de Er näh rung“ " von  Ce li -
ne Kwie c i szew ski , Li zenz:  CC BY-SA 4.0 .
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