
 

JANUAR 2022    

Im Januar dreht sich alles um das Thema „Ernährung“, denn sie hat einen großen Einfluss auf das Gesundheitsbild des Menschen. Aber 

worauf genau muss bei einer gesunden Ernährung geachtet werden?    

Folgende 10 Faustregeln der DGE* helfen dabei, die Essgewohnheiten langfristig umzustellen, um einen positiven Gesundheitseffekt aus 

der Ernährung zu ziehen:    

     

1. Lebensmittelvielfalt genießen     

2. Obst und Gemüse - nimm „5 am Tag“ - Schau doch hier noch einmal in unserem Kalender 

vorbei. Dort halten wir ein Rezept für einen leckeren Obstsalat für dich bereit.    

3. Vollkornprodukte bevorzugen    

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergänzen    

5. Gesundheitsfördernde Fette nutzen z.B. pflanzliche Öle wie Rapsöl    

6. Zucker und Salz einsparen    

7. Am besten Wasser trinken    

8. Schonend zubereiten    

9. Achtsam essen und genießen    

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben    

    

Um ein Gefühl für das aktuelle Essverhalten zu bekommen, ist es hilfreich die zugeführte Nahrung innerhalb einer Woche schriftlich 

festzuhalten, am Besten in Kombination mit dem Gemütszustand an dem jeweiligen Tag. Lässt sich hier vielleicht schon ein erstes 

Fehlverhalten in der Ernährung feststellen? Werden an stressigen Tagen vermehrt Süßigkeiten oder Fastfood verzehrt? Mit Hilfe der Vorlage 

unseres Ernährungstagebuchs lässt sich das Essverhalten super dokumentieren.     

    

TIPP für unsere Übungsleitenden und Sportvereine:    

Nehmt das Thema Ernährung und die Vorlage für das Ernährungstagebuch doch einmal mit ins Training, die Übungsstunde oder die 

nächste Vorstandssitzung. Geht gemeinsam die 10 Regeln der DGE durch, vielleicht sogar in Form eines Laufspiels. Ideen dazu findet ihr in   

der beigefügten Anlage. Fordert eure Gruppen, egal ob Kinder, Jugendliche, Erwachsene oder Senioren, eure Vereinsvorstände,    

Ehrenamtlichen und Vereinskollegen auf, in der nächsten Woche das Essverhalten zu dokumentieren. In der darauffolgenden    

Trainingseinheit könnt ihr gemeinsam über eure Gewohnheiten reden und mögliche Ernährungsfehler feststellen und beheben. Gemeinsam 

seid ihr vielleicht motivierter und am Ende natürlich: GPS – GESUND, PRÄVENTIV und SPORTLICH unterwegs im Emsland!    

    

    
Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) 2022. Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE. Zugriff am 10.01.2022 unter 

www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/    
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Laufquiz für Erwachsene 

    

    

Aufgabenstellung:   

Zuerst werden alle Teilnehmer auf 4 Gruppen aufgeteilt. Der Start befindet sich in der Mitte, gelaufen wird mit dem Uhrzeigersinn. Jede Gruppe nimmt 

sich zu Beginn eine Quizkarte aus der Mitte und läuft los. Auf dieser Quiz-Karte befindet sich eine Frage mit 4 Antwortmöglichkeiten: A, B, C und D. An 

den vier Ecken des Spielfeldrandes sind jeweils Behälter aufgestellt. Die Quiz-Karte wird in den jeweiligen Behälter geworfen dessen Antwort man als 

richtig vermutet. Zurücklaufen ist nicht erlaubt, wer seinen Behälter verpasst hat muss eine Runde laufen, um erneut die Chance zu haben die QuizKarte 

in den richtigen Behälter zu werfen. Nach dem die Karte in den Behälter geworfen wurde läuft man die Strecke normal weiter und bewegt sich auf der  
Hälfte der längeren Strecke zur Mitte, um sich eine neue Quiz-Karte zu holen. Wenn jedes Team sein Quiz-Karten Stapel abgearbeitet hat erfolgt die 

Auswertung der Fragen.   

   

Benötigte Materialien:   

- 1 Kasten in der Mitte   
- 4 Behälter für Karteikarten in den jeweiligen Ecken des Spielfeldes   



- Wahlwe 
    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Laufquiz für Kinder ab der Grundschule   

Start (Behälter mit Satzbausteinen) -------------- Parcours durchlaufen --------------- Ziel (Plakat)   

Aufgabenstellung    

In der Halle/dem Bewegungsraum wird ein Parcours, entsprechend dem Alter der Kinder aufgebaut. Am Startpunkt steht ein Behälter mit den 

Satzbausteinen der 10 DGE Regeln (bzw. Bilder). Am Ende des Parcours ist ein Plakat befestigt. Dort müssen die Zettel mit den Satzbausteinen richtig 

zugeordnet werden. Das erste Kind zieht einen Zettelabschnitt aus dem Behälter, läuft durch den Parcours und ordnet den Abschnitt zu. Das Kind läuft 

außen, um den Parcours zurück. Nun ist das nächste Kind an der Reihe. Wenn alle Abschnitt auf der anderen Seite der Halle angekommen sind, kann 

gemeinsam überprüft werden, ob die Sätze richtig ergänzt wurden. Bei Älteren Kindern können Satzteile miteingebaut werden, die gar nicht benötigt 

werden.    

Benötigte Materialien:   

- Material für den Aufbau eines Parcours   
- Behälter    
- Ausgeschnittene Satzbausteine/Zettelabschnitte (siehe Vorlage)   
- Plakat (siehe Vorlage), ggfls. Können die Satzbausteine auch auf dem Boden zusammengesetzt werden.    

   

Vorlage Satzbausteine DGE Regeln:   

Lebensmittelvielfalt Genießen 
Mit tierischen 
Lebensmitteln 

Obst und Gemüse 
Nimm „5 am 

Tag“ 
die Auswahl ergänzen 

Vollkornprodukte Bevorzugen 
Gesundheitsfördernde 

Fette 

nutzen Einsparen Zucker und Salz 

Am besten Wasser Trinken Schonend 



essen und genießen Achtsam Zubereiten 

Auf das Gewicht 
achten 

 
Und in Bewegung 

bleiben 

   

   

   

   

Zusätzliche (falsche) Satzbausteine:   

   

Schnell vermeiden Nimm „3 am Tag“ 

und Weizen 
wählen 

weglassen 
vermehrt 
genießen 

beim Kochen 
meiden 

und dauerhaft 
eine Diät machen 

Zuckerhaltige 

Getränke 

     

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   

   

Laufquiz für Kinder im Vorschulalter   

Start (Behälter mit Bildern) -------------- Parcours durchlaufen --------------- Ziel (2 Reifen)   

   

Aufgabenstellung    

In der Halle/dem Bewegungsraum wird ein Parcours, entsprechend dem Alter der Kinder aufgebaut. Am Startpunkt steht ein Behälter mit Bildern von 

gesunden und ungesunden Lebensmitteln. Am Ende des Parcours liegen zwei Reifen auf dem Boden – ein Roter und ein Grüner. Dort müssen die Bilder 

richtig zugeordnet werden. Gesunde Lebensmittel kommen in den grünen Reifen und ungesunde in den Roten. Das erste Kind zieht ein Bild aus dem 

Behälter, läuft durch den Parcours und ordnet es zu. Das Kind läuft außen, um den Parcours zurück. Nun ist das nächste Kind an der Reihe. Wenn alle 

Bilder auf der anderen Seite der Halle angekommen sind, kann gemeinsam überprüft werden, ob sie richtig zugeordnet wurden.    

 

 

Benötigte Materialien:   

- Material für den Aufbau eines Parcours   
- Behälter    
- Bilder mit gesunden und ungesunden Lebensmitteln (siehe Vorlage)   
- Ein roter und ein grüner Reifen   

   

Vorlagen Bilder    



   

   

  

   

  

   

  
   
   

   

   
   

   
   

   
   

   

   

   

  

  



   

  

       

   

   

  

    

 

 

        



 

 

   



  



   


