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Fragen fUr den Bereich Bewertung

Die Fragen befinden sich hier jeweils auf der linken Seite, die passenden bzw. sinngemafRen
Antworten auf der rechten Seite.

Du hast zwei Einkaufszettel zur
Auswahl:

Einkaufszettel 1: Einkaufszettel 2:

Vollkornbrot Wasserbrotchen

Gurke Gezuckerte Cornflakes
Birne Schokomilch
Mineralwasser Limo

Quark Salami

Putenwurst Schmalz

Sonnenblumendl Trinkpackchen

- Welcher ist in Bezug auf eine
gesunde Ern&hrung wertvoller
und warum?

- der erste Einkaufszettel bietet
eine gesundere und
ausgewogenere Ernahrung

- weniger fettreiche
Nahrungsmittel

- weniger Zucker in den
Nahrungsmitteln

Florian ist 1,50 m groR und wiegt nur
noch 40kg, weil er im letzen Jahr
durch wenig Essen absichtlich soviel
abgenommen hat.

- Ist sein Essverhalten gesund?
Bewerte seinen Zustand!

- Florian sollte darauf achten,
nicht noch diinner zu werden
bzw. noch mehr abzunehmen

- er konnte bereits gesundheitliche
Probleme davon tragen

- er sollte dringend mit seinem
Arzt in Kontakt treten

- wieder mehr und gesund essen
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Sophia ist 13 Jahre alt und gehort zu
den kréftigsten Madchen in ihrer
Klasse.

Die Hosen und Shirts, die ihre Freun-
dinnen tragen, passen ihr nicht.
Sophia mochte deshalb abnehmen.
Sie isst jetzt nur noch ganz wenig,
hochstens zweimal taglich und dann
meistens nur trockene Brotchen.

- Wie schatzt du Sophias Ernéh-
rungsverhalten ein?
- Gibt es gesiindere Verfahren

abzunehmen?

- keine gesunde Erndhrung
- mehrere kleine Mahlzeiten
- viel Obst und Gemiise

- regelmaéRiges Essen

- Sport treiben

- mit dem Arzt iber mogliche
Krankheiten sprechen,
Gesundheitszustand abklaren

- keine ,,Radikaldiat*

Regina ist Mutter von zwei Kindern.
Im Fernsehen hat sie gehdort, dass Si-
Rigkeiten viel Zucker enthalten, der
unter Anderem die Zahne angreifen
kann. Daraufhin verbietet sie ihren
Kindern SuRigkeiten zu essen.

- Was héltst du von Reginas
Einstellung, findest du das in
Ordnung? Bewerte diese Hal-
tung nach deinem Verstand-
nis!

- SURigkeit in Malien sind okay

- wahrscheinlich essen Kinder sie
heimlich

- durch das Verbot werden
die Kinder noch neugieriger;
Reiz wird groRer

- Regina sollte ihren Kindern
Alternativen anbieten




Opa Hans ist der Meinung, nichts ist
besser als ein schones Stiick Fleisch.
Auch abends macht Oma Emma ihm
oft nochmal ein Schnitzel mit viel
JagersoRe, sodass er zweimal téglich
Fleisch isst.

- Ist das gesund? Begriinde dei-
ne Meinung gegeniber deinen
Mitspielern!

- eher ungesund

- zu viel Fleisch sollte man nicht
essen

- abends eher etwas leichtes Essen

- Fleisch stellt eine Quelle fiir
Cholesterin dar

Nico trinkt morgens zum Frihstlick
ein Glas frisch gepressten Orangen-
saft. Seinem Bruder Daniel schmeckt
dieser nicht so gut. Um dennoch gut
in den Tag zu starten, trinkt er Oran-
genlimonade aus dem Tetra Pak.

- Welcher der beiden Brider
trinkt deiner Meinung nach
morgens ein gesunderes Ge-
trank und warum ist das so?

- Nico trinkt den geslinderen
Saft

- frisch gepresster O-Saft
enthalt wesentlich mehr
Fruchtanteil

- Limonade enthéalt kaum
Fruchtanteil und viel Zucker




Wenn Mark aus der Schule kommt,
macht er sich h&ufig ein Gericht wie
Pizza oder ein Baguette aus der Tief-
kihltruhe warm, da seine Eltern dann
noch an der Arbeit sind.

- Wie bewertest du sein Essver-
halten in Bezug auf eine ge-
sunde Erndhrung?  Was
konnten Marks Eltern tun,
damit Mark auch andere Sa-
chen isst?

- sehr einseitige Ernéhrung

- wenig Vitamine

- wenig abwechslungsreich

- keine frischen Lebensmittel

- wahrscheinlich kaum Gemuse

- die Eltern sollten vielleicht
das Essen abends vorbereiten

- sich informieren, ob es in der
Schule die Mdéglichkeit gibt,
ein warmes Essen zu erhalten

Stefan isst immer alleine vor dem
Fernseher. Damit er sich schneller
wieder auf seine Lieblingssendung
konzentrieren kann, schlingt er das
Essen nur so in sich hinein und l&asst
sich keine Zeit.

Wie beurteilst du Stefans Esssituati-
on? Was sollte er dndern?

- schnelles Essen ist nicht gesund

- Stefan sollte sich beim Essen
mehr Zeit lassen

- Stefan sollte zusammen mit
seinen Eltern am Kiichentisch
essen

- mit Genuss essen




In einer Talkshow lautet das Thema
,»Dick und trotzdem glucklich®.

- Sarah ist 15 Jahre alt und
wiegt 90 kg. Sie sagt, sie fihle
sich wohl. lhr Arzt sieht das
anders, er erwartet gesundheit-
liche Probleme, wenn Sarah
nicht bald abnimmt.

Wie schétzt du die Aussage und Mei-
nung von Sarah ein. Bewerte die Si-
tuation!

- Ubergewicht ist fur die
Gesundheit in keinem Fall gut

- Sarah sollte dringend abnehmen,
sonst konnte sie gesundheitliche
Probleme bekommen

- es kann durchaus sein, dass
sie sich noch wohlfiihlt

- wenn Sarahs Arzt ihr rat
abzunehmen, sollte sie sich
daran halten

- wer weil3, vielleicht wiirde
sie sich noch wohler fuhlen,
wenn sie etwas abnehmen wiuirde

Versetze dich in die folgende Situati-
on. Du bist im Supermarkt und mdch-
test Tomaten kaufen. Schnell hast du
sie erblickt. Es gibt jedoch zwei ver-
schiedene Sorten, die beide das glei-
che Geld kosten. Die Einen sind
Biotomaten und die Anderen sind
genbehandelt. Eigentlich wirdest du
ja die Biotomaten kaufen, aber die
Farbe der Anderen sieht schoner aus.

Welche Tomaten kaufst du wohl in
Bezug auf eine gesunde Erndhrung
und warum?

- Biotomaten

- Genbehandelte Tomaten
enthalten Stoffe, die nicht
naturlich sind

- Die Biotomaten schmecken
Besser

- Biotomaten sind geslinder,
aber nicht teurer




Mike ist 12 Jahre alt. Da seine Mutter
den ganzen Tag Uber nicht zuhause
ist, holt Mike sich mittags nach der
Schule o6fters eine Pizza, einen Doner
oder auch eine Currywurst mit Pom-
mes. Das geht schnell und schmeckt
ihm.

- Was meinst du, erndhrt Mike
sich gesund?

- Bewerte sein Essverhalten in
Bezug auf eine gesunde Er-
nahrung!

- Mikes Essverhalten ist nicht
gesund

- er isst zu viel Fast Food

- er sollte abwechslungsreicher
essen

- mehr Gemise
- weniger Fett

- ausgewogenere Erndhrung

Lisa isst mittags am liebsten Ham-
burger mit Pommes. Miriam hinge-
gen mag Salat oder Gemise mit
einem magerem Stiick Fleisch lieber.

- Welches Mittagessen wirdest
du aus gesundheitlicher Sicht
lieber essen und wie kannst
du deine Entscheidung be-
grinden?

- Miriams Essen ist fiir den
Kaorper gesunder

- ausgewogenere Nahrung
- mehr Vitamine
- weniger Fettanteil

- schmeckt genauso gut




Versetze dich in die Lage einer ande-
ren Person:

Dir ist in den letzten Monaten aufge-
fallen, dass deine beste Freundin ganz
dunn geworden ist und sehr wenig
isst. Ihre Klamotten sind ihr jetzt viel
zu groB. Du hast Angst, dass deine
Freundin krank ist.

- Was konntest du fir sie tun?

- sie darauf ansprechen, ihr Hilfe
anbieten

- mit einer Vertrauensperson
(Eltern, Geschwister, Lehrer,
Arzt usw.) Uiber deine Angste
sprechen und Rat einholen

- darauf achten, was sie isst

- mit ihr einen ausgewogenen
Ern&hrungsplan aufstellen

Selinas Mama ist sehr zierlich. Egal
was sie isst, sie nimmt nicht zu.

Bei Selina zuhause gibt es daher
meist fetthaltige Speisen, die schme-
cken Selinas Mama besonders gut.

In der Schule hat Selina jedoch ge-
hort, dass es ungesund ist, nur fetthal-
tig zu essen.

Was meinst du dazu? Was koénnte
Selina tun?

- Selina sollte in jedem Fall mit
ihrer Mutter Gber ihre Sorge reden

- vielleicht kénnten die beiden
zusammen gesiindere Nahrung
essen, die auch schmeckt

- Selina kann ihrer Mutter Tipps
aus der Schule erzéhlen, sich
gesund zu erndhren

- die Mutter konnte sich Rat holen




Du bekommst ein Gesprach zwischen
deiner Mama und deiner grolien
Schwester mit. Dabei geht es darum,
dass deine Schwester ab sofort be-
schliel3t, VVegetarierin zu sein. Deine
Mama kann das nicht fassen, sie ist
der Meinung, dass man Fleisch essen
muss, schon wegen des Eisens, das
der Korper braucht.

Wie bewertest du das Gesprach?

- Jeder sollte das selbst entscheiden

- Die Mutter sollte ihre Tochter nicht
zwingen Fleisch zu essen

- Eisen kann man auch in Form
von Tabletten zu sich nehmen

- Die Mutter sollte nach dem Grund
fur diese Entscheidung fragen

Dein bester Freund Peter hat Angst
einmal so einen dicken Bauch zu be-
kommen, wie sein Papa. Aus diesem
Grund isst er nur noch zu Mittag et-
was.

Wie beurteilst du das Verhalten von
Peter?

- Peters Essgewohnheit ist
ungesund, gerade vor der Schule
sollte er etwas essen, um fit zu
sein und Energie zu haben

- Peter muss nicht unbedingt dick
werden

- vielleicht hat sich der Vater falsch
ernahrt oder nur wenig bewegt
und ist deswegen dick geworden




Bewerte die folgende Situation!

Bei deinem Cousin Pascal isst jeder,
wann er gerade Hunger hat. Feste
Essenszeiten gibt es nicht. Pascal
bestellt sich h&ufig Pizza und isst
gerne slB. Auch deine Tante macht
sich lieber eine Konservendose auf,
als selber etwas zu kochen.

- geregelte Essenszeiten sollten
hier eingefuhrt werden

- vielleicht sollten sie zusammen
kochen, das wiirde ihnen
bestimmt Spall machen

- sie sollten eher auf eine
gesunde Ern&hrung achten

- regelméliig Kochen

Bewerte das Denken und Handeln
von Leonie!

Leonie ist verliebt in Dominik. Un-
bedingt mdéchte sie seine Freundin
sein. Weil Leonie weil}, dass Domi-
nik immer ganz dinne Freundinnen
hatte, will sie auch so dinn werden
und isst nichts mehr aulRer einem Ap-
fel und einer Tute Chips am Tag.

- Leonie darf sich nicht so
unter Druck setzen

- Chips sind ungesund

- ihr Verhalten ist nicht gut,
sie muss dringend wieder
ausgewogen essen, sonst
kann sie krank werden

- man sollte Leonies Eltern
dringend auf das Verhalten
aufmerksam machen




Maries Mutter Anne ist Vegetarierin,
daher gibt es bei ihnen zu Hause nur
vegetarische Kost. Marie mochte
endlich auch mal wieder Fleisch es-
sen, genau wie ihr Vater. Anne wei-
gert sich jedoch Fleisch zu kaufen
und zuzubereiten.

Findest du Annes Verhalten in
Ordnung? Wie konnte die Situation
gel6st werden?

- Marie und ihr Papa sollten
nochmal mit Anne daruber reden

- Fleisch in MafRen ist nicht
ungesund

- Anne sollte akzeptieren, dass es
auch andere Meinungen gibt

- Marie und ihr Papa sollten sich
hin und wieder selber ein Stiick
Fleisch oder Wurst kaufen

Leons Papa Dirk arbeitet im Aulen-
dienst und ist taglich viel im Auto
unterwegs. Einmal in den Ferien ist
Leon mit ihm einen Tag unterwegs
gewesen und hat gesehen, dass sein
Papa immer Fast Food, wie Curry-
wurst, Hamburger und nur ab und zu
mal einen Salat isst.

Wie bewertet Leon wohl die Essge-
wohnheiten seines Vaters?

- seine Erndhrung ist zu einseitig

- er sollte mehr frische Sachen, wie
Obst oder Gemiise essen

- sich etwas von zu Hause
mitnehmen

- die Art von Ernéhrung ist schlecht
fiir den Korper
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