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&
*.DARM & HIRN: DER KLUGE
BAUCH — DAS ZWEITE GEHIRN

KORPER

Dauer: 2 Lektionen a 45 Minuten

Ort: Schulzimmer mit Handy/Informatikzimmer

Sozialform: Einzelarbeit, Partnerarbeit, Grup-
penarbeit, Diskussion im Plenum

Material:

e Computer, Laptops oder Handy mit Internetzugang:
fir Recherche

e GORILLA Arbeitsblatt Darm & Hirn

Lernziele: Die SuS...

.. .wissen, welche Aufgaben Bakterien im Darm ha-
ben.

...lernen den Begriff Mikrobiom kennen und wis-
sen, was damit gemeint ist.

...erkennen, dass der Zustand der Darmflora Ein-
fluss auf das generelle Wohlbefinden, die allge-
meine Gesundheit und die Gesundheit des Gehirns
hat.

...erfahren, welche Nahrungsmittel die Gesund-
heit des Darms fordern und welche Stoffe schad-
lich wirken.

...analysieren ihre eigenen Essgewohnheiten und

werden dazu angeregt, diese zu hinterfragen.

Unterrichtsinhalte/Reflexionsfragen:

1. Was sind die Aufgaben unseres Darms und
welche Rolle iibernehmen dabei die Bakte-
rien?

2. Inwelcher Weise hat unsere natiirliche
Darmflora Einfluss auf unser Gehirn, un-
ser Verhalten und unser Wohlbefinden?

3. Was kOnnen wir tun, um eine m6glichst ge-
sunde Darmflora zu fordern und zu erhal-
ten?

VORBEREITUNG

Lehrperson (LP)

Schiiler*innen (SuS)

e GORILLA Arbeitsblatt Darm & Hirn audrucken

e Youtube-Film Der kluge Bauch — Unser zweites
Gehirn (Arte) (54’) und evtl. vorgeschlagene
Kurzfilme schauen

e Texte zuden Fragestellungen jeweils als Klas-
sensatz ausdrucken:
- Lesetext «Das zweite Gehirn» (www.hirn-
liga.ch)
-Lesetext «Warum wir Bakterien im Darm brau-
chen»
(www.n-tv.de)

e eigene Essgewohnheiten iiber den Zeitraumei-
ner Woche beobachten und eine eventuelle Ver-
dnderung nach dem Essen festhalten

e SuS erhalten imVorfeld den Auftrag, eine

eventuelle Verdnderung ihres allgemeinen
Wohlbefindens (mit Fokus auf den Bauch und
den Geist) nach dem Essen zu beobachten
und qualitativ zu beschreiben (z.B. miide,
trdge, konzentriert, schwach, frisch, an-
genehm, unangenehm, schwer, leicht,
etc.).

e SuS erhalten imVorfeld den Auftrag, ihre

Essgewohnheiten iiber den Zeitraum einer
Woche zu dokumentieren und die verschie-
denen Nahrungsmittel in die Kategorien
«gesund», «weiss nicht» und «eher unge-
sund» einzuordnen.
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http://www.gorilla-schulprogramm.ch/
https://www.youtube.com/watch?v=WCqZLVT97Cg
https://www.youtube.com/watch?v=WCqZLVT97Cg
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PHASEN

Zeit Aktivitaten Medien/Hilfsmittel

10 Einfiihrung Wandtafel
Die SuS machen sich 2-3 min alleine Gedanken zur Redewen-
dung: «Du bist, was du isst».

Danach Zusammentragen der Gedanken im Plenum. Miindlich
oder durch Aufschreiben der SuS an der Tafel.

- Was verstehen die SuS unter dieser Redewendung?

- Woher konnte sie kommen?

- Was denken die SusS {iber diese Aussage? Glauben sie daran?

257 Gruppenpuzzle Phase 1
Die folgenden drei Fragestellungen A, B und C werden in deri Anleitung Gruppenpuzzle
Form eines Gruppenpuzzles bearbeitet. Nicht verstandene
Ausdriicke und Bezeichnungen (z.B. Mikrobiom) sollen von
den SuS selber recherchiert und in Phase 2 des Gruppenpuz-
zles gekldrt werden.

A) Wie entsteht das menschliche Mikrobiom und was sind die

Hauptaufgaben der Bakterien im Darm?

Texte und folgende Filme:

Bakterienwelten (5:45 min) Ausgedruckte Texte, Film-

Warum braucht der Mensch Bakterien (3:21 min) ausschnitte, Computerraum,
Laptops oder Tablets,

B) Der Darm als zweites Gehirn: Wie sind Darm und Gehirn Schreiber, Markierstifte,

miteinander verbunden, auf welche Art kommunizieren sie Heft oder Blatt flir Notizen

miteinander und welchen Einfluss haben sie aufeinander?

Texte und folgende Filme:

Unser zweites Gehirn von www.wdr.de (3:50)

Entscheidungen aus dem Bauch heraus von www.3sat.de (3:10

min)

C) Gutes Essen fiir den Darm: Welche Nahrungsmittel und

chemischen Stoffe schaden der Darmflora und welche f6r-

dern eine gesunde Bakterienvielfalt im Darm?

Texte und folgende Filme:

Alles fiir die Verdauung von www.3sat.de (2:29 min)

Wie Lebensmittel unsere Verdauung beeinflussen von

www.ted-ed.com (5:10 min)

15" Gruppenpuzzle Phase 2 Anleitung Gruppenpuzzle
SuS tauschen sich in den neuen Gruppen aus und stellen bei
Unklarheiten Fragen.

20" Arbeitsblatt GORILLA Arbeitsblédtter
SuS beantworten die Fragen auf dem Arbeitsblatt (Einzel- : Darm und Hirn (Fragestel-
arbeit) mit Hilfe des neu erworbenen Wissens und der eige- i lungen und Losungen), ei-
nen Notizen. Losungen konnen entweder im Plenum kontrol- : gene Notizen, Schreiber
liert und ergédnzt werden oder die SuS korrigieren ihre
Antworten selbstdndigmit dem Losungsblatt.

20" Essgewohnheiten iiberpriifen: GORILLA Arbeitsblatter

Darm und Hirn, eigene Noti-
zen, Flipchartbldtter
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GORILLA

Schulprogramm



http://www.gorilla-schulprogramm.ch/
https://www.3sat.de/wissen/nano/bakterienwelten-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/video-warum-braucht-der-mensch-bakterien--100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/video/sendungen/quarks-und-co/video-unser-zweites-gehirn-100.html
https://www.3sat.de/wissen/scobel/entscheidungen-aus-dem-bauch-heraus-100.html
https://www.3sat.de/wissen/nano/alles-fuer-die-verdauung-100.html
https://www.ted.com/talks/shilpa_ravella_how_the_food_you_eat_affects_your_gut?language=de
https://lehrerfortbildung-bw.de/st_kompetenzen/weiteres/projekt/projektkompetenz/methoden_a_z/gruppenpuzzle/
https://lehrerfortbildung-bw.de/st_kompetenzen/weiteres/projekt/projektkompetenz/methoden_a_z/gruppenpuzzle/
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Die Klasse sitzt im Kreis zusammen, um die Beobachtungen
(vorbereitender Auftrag) der Essgewohnheiten auf das all-
gemeine Befinden auszutauschen, zu reflektieren und zu
diskutieren.

Danach werden in 3er oder 4er Gruppen mogliche Verdnderun-
gen der Essgewohnheiten erarbeitet, auf einem Flipchart-
blatt notiert und kurz miindlich présentiert (2-3 min). Die
Flipchartbldtter sollten liber eine ldngere Zeit im Schul-
zimmer h&ngen bleiben, damit die SuS immer wieder daran
erinnert werden.

Fokus: Gesunde Darmflora = gesundes Gehirn und gesteiger-
tes Wohlbefinden

Weitere Ideen und Quellen:

Als zusdtzliche Doppelstunde kann der Youtube-Film Der kluge Bauch — Unser zweites
Gehirn (Arte) (54 min) zusammen mit den SuS angeschaut und besprochen werden. Durch
das bereits erworbene Wissen sollte ein grosser Teil des Inhalts auch von den SuS ver-
standen werden.

Im Hauswirtschaftsunterricht kdnnten liber einen gewissen Zeitraum Meniis gekocht
werden, welche auf den neuen Erkenntnissen im Bereich Darm-Hirn-Achse basieren. Mog-
lichst zuckerarm, glutenfrei, wenig Kohlenhydrate, mehr gesunde Fette. Informatio-
nen dazu lassen sich im Internet und im Buch Scheiss schlau von David Perlmutter fin-
den. Darin sind generelle Erndhrungsvorschldge, einzelne Meniis und ganze
Wochenplédne zu finden, sowie mdgliche Pra- und Probiotikakuren um die Darmflora zu
regenerieren und zu pflegen. Selbstverstédndlich sind diese Informationen und Tipps
als Empfehlungen zu betrachten.

Entwerfen Sie mit Thren SuS einen gemeinsamen Wochenplan.

D. Perlmutter (2018): Scheiss schlau. Miinchen: Goldmann.

G. Enders (2017) :Darmmit Charme. Berlin: Ullstein Verlag

Verkniipfungsméglichkeit:

GORILLA WAH-Lektion Erndhrung und Kérper: Brainfood

Alle Unterrichtsmaterialien unterstehen der Creative Commons Lizenz BY-NC-SA.
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http://www.gorilla-schulprogramm.ch/
https://www.youtube.com/watch?v=WCqZLVT97Cg
https://www.youtube.com/watch?v=WCqZLVT97Cg
https://www.orellfuessli.ch/shop/home/artikeldetails/ID115699463.html?ProvID=10917736&gclid=Cj0KCQiAmuHhBRD0ARIsAFWyPwhfpnhXL-sMndG7oMQFobJMBFn9JOohStppGHWa9QLmvYXcGWZD2osaAlYrEALw_wcB
https://www.orellfuessli.ch/shop/home/artikeldetails/ID46388828.html?ProvID=10917736&gclid=Cj0KCQiAmuHhBRD0ARIsAFWyPwjE9d1Aj1C2K0FV1Q6nbMZQP2uXFf-L0y3YQeZAXryEVT9sAkpBplwaAnWxEALw_wcB
https://gorilla-schulprogramm.ch/nmg-wirtschaft-arbeit-haushalt/ernaehrung-koerper-brainfood
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.de

