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Fragen für den Bereich Kommunikation 
Die Fragen befinden sich hier jeweils auf der linken Seite, die passenden Antworten auf 
der rechten Seite. 

                                                                      

 
 

Überzeugungsfrage: 

Stelle einen Speiseplan für diesen 
Tag auf! Denke daran, du ernährst 
dich ausgewogen! 
 
Deine Mitspieler entscheiden, ob der 
Speiseplan einer ausgewogenen Er-
nährung entspricht. 
 

 
 
 
 
 

- es sollte aus jeder Gruppe des Er- 
  nährungskreises oder der Er- 
  nährungspyramide etwas dabei sein 
 
- es sollte wenig Fett und Fleisch   
  oderWurst gegessen werden, mehr  
  Obst und Gemüse 
 
- Kohlenhydrate sind besonders  
  wichtig 
 

 

 
 

Zur welcher Uhrzeit ist unsere Leis-
tungsfähigkeit laut der Abbildung 
auf der Zusatzkarte (2) am höchsten 
und wann am niedrigsten? 
 

 
 
 
 
 
Um kurz vor 4 Uhr nachts ist die 
Leistungsfähigkeit am niedrigsten. 
 
Die höchste Leistungsfähigkeit  
haben wir um 10 Uhr morgens. 
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Betrachte die Abbildung auf Zusatz-
karte (5) genau und beantworte die 
Frage! 
Die Abbildung stellt… 
 

a) dar, wie viele Kinder 
in Deutschland Tisch-
tennis, Handball usw. 
spielen. 

 
b) den Energiebedarf ver-

schiedener Sportarten 
bei Jugendlichen glei-
chen Gewichts dar. 

 
 

 
 
 
 
 
b) ist die richtige Antwort 

 

 
 

Hör genau zu! 

Was wird hier erklärt? 
 
Man findet es in tierischen und 
pflanzlichen Nahrungsmitteln. Man 
sollte es nur in kleinen Mengen kon-
sumieren. Das gesuchte Wort ist 
besonders in Schokolade, Käse und in 
Wurst vorhanden. Kannst du dir vor-
stellen, was hier gemeint ist? 

 

 
 
 
 
 

Fett                                                                 
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Partnerspielfrage 

Such dir einen Partner aus der Spielrunde aus. 
Beantwortet die Frage gemeinsam. Wurde die 
Frage von euch richtig beantwortet, bekommt ihr 
beide einen Punkt.  

Spielt man eine Stunde Tennis, benö-
tigt man eine Energie von 2000 kJ.  
100 gr. Erdnüsse haben eine Ener-
giemenge von 2436 kJ. Wie lange 
muss man demnach Tennis spielen, 
um 100gr. Erdnüsse abzuarbeiten? 

a) mehr als eine Stunde 
b) weniger als eine Stun-

de 
 

 

 
 

 

 
 
 
- mehr als eine Stunde, a) ist die  
  richtige Antwort 
 

                                                                      

 
 

Überzeugungsfrage: 

Dir fällt auf, dass Annika nur noch 
süße Limonade trinkt. Selbst nach 
dem Sportunterricht. Du findest das 
nicht in Ordnung. Dabei sollte sie 
wissen, dass das nicht gesund ist. 
Schließlich hattet ihr im Biologieun-
terricht gerade erst das Thema 
Ernährung. Versuche sie davon zu 
überzeugen, wieder Saftschorle zu 
trinken.  
 
Deine Mitspieler entscheiden ob du es 
schaffst, zu überzeugen. 

 
 
 
 
 
 
- Saftschorle enthält weniger Zucker  
  und Kalorien als Limonade 
 
- Saftschorle enthält mehr Mineralien 
 
- Limonade ist ungesund 
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In der Abbildung auf der Zusatzkarte 
(3) wurden zwei Gruppen vergessen. 
Benenne die fehlenden Gruppen und 
ordne sie der richtigen Stelle zu! 

 
 

 
 
 

 

• Feld 1 = Getreideprodukte und    
                          Kartoffeln 

 
• Feld 3 = Getränke  

 

 

 
 

Welche der drei Arten von Lebens-
mitteln sollte man reichlich, mäßig 

oder sparsam zu sich nehmen? 
 

1. pflanzliche Lebensmittel und 
Getränke 

2. fettreiche Lebensmittel 
3. tierische Lebensmittel 

 
 

Nutze als Hilfe den Ernährungskreis 
auf Zusatzkarte (1)! 

 

 
 
 
 
 

1. = reichlich 
 
2. = sparsam 
 
3. = mäßig 
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Hör genau zu! 

Was ist hier beschrieben? 
 
Es ist ein wichtiger Baustein unserer 
Knochen und der Zähne. Wird es dem 
Körper  nicht ausreichend zugeführt, 
können Mangelerscheinungen auftre-
ten. Jedoch benötigen wir sie nur in 
geringeren Mengen und finden sie in 
vitaminreichen Lebensmitteln. Calci-
um, Eisen und zum Beispiel Iod 
gehören dazu. Weißt du jetzt, um was 
es sich hier handelt? 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

Mineralstoffe 

 

 
 

Hör genau zu! 

Welches Wort wird hier wohl be-
schrieben? 
 
Isst man zu viel fettreiche Nahrung 
kann es dazu kommen. Durch zu we-
nig Bewegung bilden sich zu viele 
Reservefette. Außerdem kann es zu 
Krankheiten, wie Bluthochdruck füh-
ren. Hast du eine Idee, was hier 
gemeint ist?  
 
Tipp: Viele Menschen haben damit zu  
         kämpfen. 
 

                                                                 
 
 
 
 
 

Übergewicht 
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Überzeugungsfrage: 

Einer deiner Mitschüler behauptet, 
ein Hamburger sei gesünder als eine 
kleine Schüssel Obstsalat. Versuch 
ihm glaubhaft zu verdeutlichen, wa-
rum dies nicht so ist.  

Ob du überzeugend bist, darüber 
entscheiden deine Mitspieler. 

 

 
 
 
 
 
 

- das  Obst im Obstsalat enthält mehr 
  Vitamine als der Hamburger 
 
- das Obst enthält weniger Fett 
 
- der Obstsalat schmeckt doch 
  eigentlich genauso gut 
 
- Obstsalat ist gesünder  

 

 
 

Beschreibe den Ernährungskreis mit 
Hilfe der Abbildung auf der Zusatz-

karte (1)! 
 

 
 
 
 
 
Der Ernährungskreis besteht aus  
sieben Gruppen.  
Diese Gruppen sind die Getreide- 
produkte, das Gemüse, das Obst,  
die Getränke,  
die Milchprodukte, Fleisch,  
Fisch, Eier und die Gruppe der  
Fette. Der Ernährungskreis zeigt  
die richtige Zusammensetzung  
der Nahrung für eine ausgewogene  
Ernährung.  
Die Größe der Felder zeigt,  
welchen Anteil die Gruppen in  
deinem Ernährungsplan haben  
sollten. 
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Schaue dir die beiden Bilder auf der 
Zusatzkarte (4) genau an und ver-
gleiche sie.  
 
Wie würdest du die einzelnen Mahl-
zeiten kurz beschreiben? 
Welche Mahlzeit ist gesund, welche 
eher ungesund? 
 

 
 
 
 
 

Linkes Bild: ausgewogene  
                      Mahlzeit 
 
Rechtes Bild: eher ungesunde 
                        Mahlzeit 
 

 

 
 

Entscheide, welches der beiden Bil-
der von der Zusatzkarte (8) zu dieser 
Aussage passt: 
 
Stärke lässt sich mit Iodlösung 
nachweisen. Tropft man Iod auf ein 
stärkehaltiges Nahrungsmittel oder 
gibt es zu einer stärkehaltigen Sub-
stanz, färben diese sich dunkelblau 
bis schwarz. 
 

 
 
 
 
 
Das linke Bild passt zu der Aussage. 
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Welche Aussage trifft in der Abbil-
dung auf der Zusatzkarte (6) zu? 
 

1. Vollkornbrot hat den 
niedrigsten Energie-
gehalt pro 100gr. 
 

2. Schokolade hat den 
höchsten Energiege-
halt pro 100gr.  

 

 
 
 
 
 

Aussage 2. trifft zu. 

 

 
 

Welche Aussage passt zu der Abbil-
dung auf der Zusatzkarte (5)? 
 

a) Beim Dauerlauf ha-
ben die Kinder einen 
Energiebedarf von 
500 Kilojoule (kJ) 
pro Stunde. 
 

b) Der Energiebedarf 
beim Handball liegt 
bei den Kindern bei 
circa 3000 Kilojoule 
(kJ) pro Stunde. 

 

 
 
 
 
 

Aussage b) stimmt.                                                                 
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Was ist auf der Abbildung auf der 
Zusatzkarte (7) zu sehen? 
 
Welche Gruppe fehlt im unausge-
füllten Feld? 
 

 
 
 
 
 

Hier ist die Ernährungspyramide 
dargestellt. 
 
In dem unausgefüllten Feld fehlt  
die Gruppe Obst. 

 

 

 
 

Hör genau zu! 

Was ist hier gemeint? 
 
Das gesuchte Wort kann dir helfen, 
deinen Essensplan aufzustellen.  
Durch verschieden große Kompo-
nenten siehst du genau, welche 
Mengen von was und was du über-
haupt essen darfst. 
 

 
 
 
 
 
 

Ernährungskreis  
oder  

Ernährungspyramide 
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Hör genau zu! 

Was ist hier gemeint? 
 
Das gesuchte Wort bildet eine Grup-
pe der Nährstoffe. Zucker und Stärke 
gehören dazu und es ist in Nah-
rungsmitteln, wie Brot, Reis, 
Kartoffeln, aber auch in vielen Sü-
ßigkeiten und Obst enthalten. Kannst 
du dir vorstellen, was hier gemeint 
ist? 
 

 
 
 
 
 

Kohlenhydrate  

 

 
 

Partnerspielfrage 

Such dir einen Partner aus der Spielrunde aus. 
Beantwortet die Frage gemeinsam. Wurde die 
Frage von euch richtig beantwortet, bekommt ihr 
beide einen gelben Chip.  

 

Fügt die einzelnen Worte zu einem 
sinnvollen Satz zusammen! 

NAHRUNGSMITTEL - ALLE - 
UND - WASSER - GETRÄNKE - 
ENTHALTEN 

 
 
 
 
 

Alle Nahrungsmittel und  
Getränke enthalten  

Wasser. 
 

oder 
 

Alle Getränke und  
Nahrungsmittel enthalten  

Wasser. 
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