
 

 

 

 
 

 
 

  

 
 
 

 
 

   
 

 

 

  
 

  

  
 

  

 
 

Fitness- und Ernährungstipps für Schüler: So bleibst du fit und 
konzentriert 

Schule kann stressig sein - viele Hausaufgaben, Tests und immer viel zu tun. Trotzdem ist es 
wichtig, auf seinen Körper zu achten. Eine gesunde Ernährung und Bewegung helfen dir fit 
zu bleiben und dich besser zu konzentrieren. Nun folgen ein paar einfache Tipps, wie du das 

in deinem Schulalltag integrieren kannst. 
 
1.Frühstück ist wichtig! 
Starte deinen Tag mit einem gesunden Frühstück, wie Haferflocken Vollkornbrot oder Jo-
ghurt mit Obst. So hast du genug Energie, die du für die Schule brauchst. 
 
2.Mehr Bewegung im Alltag! 
Das heißt nicht unbedingt, dass du direkt ins Fitnessstudio musst. Geh zu Fuß zur Schule, 
nimm die Treppe oder mach nach der Schule einen Spaziergang. Jede Bewegung hilft und ist 
ein Anfang. 
 
3.Gesunde Alternativen 
Ich erwarte nicht, dass du komplett auf Snacks verzichtest, aber du kannst Alternativen fin-
den. Statt Chips/Schokolade kannst du Obst oder Nüsse zum Beispiel essen. Diese Snacks 
geben dir länger Energie, helfen dir konzentriert zu bleiben, stillen deinen Hunger und scha-
den dabei nicht deiner Gesundheit. 
 
4.Wasser nicht vergessen!!! 
Versuch 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag zu trinken. So bleibst du wach und konzentriert. Zu-
ckerhaltige Getränke sind keine gute Wahl. 
 
5.Gesundes Mittagessen 
Achte auf ein ausgewogenes Mittagessen mit viel Gemüse, Vollkorn und Eiweiß. Das hält 
dich satt und fit für den Rest des Tages. 
 
6.Schlaf nicht vergessen! 
Schlaf ist vor allem im jungen Alter sehr wichtig, besonders wenn man früh aufstehen muss. 
Versuch 7 bis 8 Stunden pro Nacht zu schlafen, so musst du am nächsten Tag nicht so müde 
und schlecht gelaunt zur Schule gehen. 
 
Fazit: Eine gesunde Ernährung, regelmäßige Bewegung und ausreichend Schlaf sind Grund-
lagen um dich in der Schule zu konzentrieren und Stress abzubauen. Sport hilft dir nicht nur 
fit zu bleiben, sondern sorgt auch dafür, dass du dich wohler fühlst. Fang einfach an kleine 
Dinge in deinem Alltag zu verändern oder miteinzubringen - dein Körper wird es dir später 
einmal danken! 

 

  

Aus	aller	Welt	
Rund um Bielefeld 

Neues aus der Schule 

Black Friday: Rabatte, Hektik und Kritik – Was steckt dahinter? 

Der Black Friday ist der Freitag nach Thanksgiving in den USA und gilt als Startschuss für die Weihnachtseinkaufsaison. 
An diesem Tag bieten viele Geschäfte, aber auch Online-Shops große Rabatt -und Sonderaktionen an. Viele Produkte wie 
Kleidung, Spielzeug aber auch Elektronik werden reduziert. Inzwischen ist Black Friday auch in vielen anderen Ländern 
bekannt, wie beispielsweise auch in Deutschland. Denn auch bei uns stürzen sich immer mehr Menschen auf die verlocken-
den Angebote. Jedoch hat auch der Black Friday Schattenseiten. 
Der Black Friday ist besonders bei Schüler*innen und Student*innen beliebt, da sie nicht so viel verdienen. Handys, Kopf-
hörer und Laptops sind sehr gefragt. Aber auch Kleidung und Schuhe gibt es oft günstiger.  
Trotz der tollen Rabatte gibt es auch viele Nachteile. Die Rabatte sind nicht immer so groß, wie sie auf den ersten Blick 
wirken. Manchmal werden die Preise sogar extra erhöht, um die Reduzierungen größer wirken zu lassen. Auch die Umwelt 
leidet sehr stark unter dem hohen Konsum der Menschen, denn viele Produkte wurden nicht sehr nachhaltig hergestellt. 
Auch die Qualität ist zu hinterfragen, da Kleidung beispielsweise oft in der Tonne landet. 
In den Einkaufsläden gibt es manchmal auch Chaos. Die Menschen drängen sich in die Läden, streiten sich und es kommt 
auch mal zu Unfällen. Das macht den Alltag gerade für die Mitarbeiter nicht besonders einfach, da es nicht selten ist, dass 
sie an diesem Tag längere und stressigere Schichten arbeiten müssen. 
Bei all diesen Nachteilen ist es umso wichtiger sie zu benennen und andere Möglichkeiten zu finden, günstig einkaufen zu 
gehen. Man kann zum Beispiel Second-Hand-Produkte kaufen. Somit kann man günstig und umweltfreundlich einkaufen 
und dabei sogar kleinere Unternehmen unterstützen. 
Das Fazit ist, dass Black Friday eine gute Gelegenheit sein kann ein Schnäppchen zu machen. Trotzdem sollte man nicht 
einfach blind zuschlagen. Es ist wichtig zu überlegen, ob man die Sachen wirklich braucht und ob die reduzierten Preise 
tatsächlich so ein guter Deal sind und sich lohnen. Wer diese Regeln befolgt, kann vom Black Friday profitieren ohne die 
negativen Seiten zu verstärken. In einer Welt voller Menschen, die immer größeren Wert aufs konsumieren legen, ist es von 
großer Bedeutung, verantwortungsbewusst zu handeln. 

 

Wie erkenne ich Fake News? 
 

In der heutigen Zeit haben wir dank des Internets Zugang zu unendlich vielen Informationen. Doch nicht alles, 
was wir lesen oder sehen, ist wahr. Fake News – also absichtlich verbreitete Falschmeldungen werden genutzt, 

um Meinungen zu manipulieren, Ängste zu schüren oder Aufmerksamkeit zu erregen. Für Schülerinnen und 
Schüler ist es deshalb besonders wichtig zu wissen, wie man Fake News erkennt und sich vor ihnen schützt. 

So solltest du vorgehen: 
 
1. Das prüfen der Quelle 
- Die erste wichtige Frage lautet: Woher stammt die Nachricht? 
- Beispiele für vertrauenswürdige Quellen sind bekannte Nachrichtenportale (z. B. Tagesschau, Spiegel, 

NW oder Zeit) 
- Seriöse Seiten geben meist an, wer dahintersteckt. 
- Bei Fake-News Seiten versuchen die Autoreb oder die Institution meist anonym zu bleiben. 

2. Übertriebene Überschriften 
- Fake-News setzen häufig auf extreme Überschriften um dich zum lesen zu erregen. Beispiel für solch 

Überschrift. „Das Geheimnis, das alle Politiker vertuschen wollen!“ 
- Wichtig ist das Hinterfragen von solchen Überschriften, nämlich die meisten vertrauenswürdigen Nach-

richten versuchen zu informieren, ohne auf viel Drama zu setzen 
3. Der Faktencheck 
- Suche nach Belegen für ihre Aussagen: Stimmen die Zahlen oder die Zitate? 
- Achte auf die Sache, dass zwei Meinungen genannt wird und andere Sichtweisen erwähnt werden 

4. Achte auf Bilder und Videos 
- Sind sie Bilder/Videos mit KI erstellt worden? 
- Passt das Bild zum Text? 

 
 
 
 
 

 

Wahlen in der USA 
Am 5.November dieses Jahres fand in den USA die Präsidentschaftswahl statt. Bei der US-Wahl 2024 wurde Donald John 
Trump erneut zum Präsidenten gewählt. Doch was möchte Donald John Trump für die USA?  

1.) Stärkere Grenzsicherungen: Trump möchte die Grenzschutzmaßnahmen verschärfen und verhindern, dass mehr 
Migranten nach Amerika einwandern. 

2.) Steuersenkungen: Für die Unternehmen und Einzelpersonen möchte Trump weiter die Steuern senken lassen, um 
die Wirtschaft zu fördern, um nicht die Steuern der „armen“ Unternehmen und Einzelpersonen zu senken. 

3.) Amerikas Position in der Welt Stärken: Trump möchte die Außenpolitik aggressiver gestalten, insbesondere ge-
genüber China und anderen Wettbewerbern. Trump möchte auch den Krieg in der Ukraine so schnell wie möglich 
beenden, doch wie genau hat er nicht erklärt.  

Donald John Trump war nicht der Einzige, der die Position des Präsidenten übernehmen wollte, denn Kamala Devi Harris 
(vollständiger Name) strebte ebenfalls den Titel der Präsidentschaft an und trat auch 2024 als Kandidatin der Demokrati-
schen Partei an. Doch was möchte Kamala Devi Harris für die USA? (Inderin/Jamaikanerin) 

1.) Wirtschaftliche Gerechtigkeit: Sie möchte sicherstellen, dass alle Amerikaner Zugang zu fairen Arbeitsplätzen 
und guten Löhnen haben und somit die Einkommensgleichheit verringern. 

2.) Klimaschutz: Sie unterstützt Maßnahmen gegen den Klimawandel, um die Umwelt zu schützen und grüne Jobs zu 
schaffen („Grüne Jobs“ sind Arbeitsplätze im Umweltschutz, wie in der Solar- oder Windenergie). 

3.) Gesundheitsversorgung für alle: Kamala Harris will den Zugang zu bezahlbarer Gesundheitsversorgung erwei-
tern und die Gesundheitsversorgung für alle Amerikaner verbessern. 

Die Wahl des Präsidenten in der USA hat aber auch Einflüsse auf Deutschland besonders in den Bereichen Wirtschaft, 
Handel und Klimaschutz. Wenn Trump neue Zölle einführen würde oder Handelsstreitigkeiten verschärfen würde, würde 
das die deutschen Unternehmen schaden. Zum Beispiel könnten Produkte von deutschen Unternehmen weniger Wettbe-
werbsfähig in der USA durch höhere Zölle sein. 

FAKTEN: In den USA wird der Präsident immer alle vier Jahre gewählt. Die Wahlen finden immer am ersten Dienstag 
nach dem ersten Montag im November statt. Der neue Präsident der USA zieht dann immer am 20.Januar nach seiner Wahl 
ins Weiße Haus ein, sobald er offiziell sein Amt antritt. Diesen besonderen Tag für den Präsidenten nennt man auch den 
„Inauguration Day“. Das heißt, dass erst am 20. Januar 2029 erst der nächste „Inauguration Day“ stattfindet. 
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Eisbahn 
 
Ob für Anfänger*innen oder für Fortgeschrittene die Oetker Eisbahn hat für jeden was dabei. 
Auch wenn keine Schlittschuhe vorhanden sind, ist die Oetker Eisbahn eine gute Wahl, denn 
der Eissportservice Bielefeld bietet diese zum Verleih und Verkauf an, mit geschärften Kufen 
kann es also losgehen. Mit 5€ Leihgebühren der Schlittschuhe, die von den Größen 23-50 zu 
haben sind, kann der Spaß auch schnell und günstig starten. Der überdachte Fahrspaß in der 
Duisburger Straße 8 in 33649 Bielefeld lässt sich gut durch eine Snackapause unterbrechen, 
während das Eis auf Vordermann gebracht wird. Der Kiosk bietet willkommene Snacks und 
Erfrischungen.  
Einmal in der Woche findet Freitags ab 19:00 Uhr die Eisdisco statt, bei der musikalisch für 
jeden etwas dabei ist.Mittwochs findet Eisstockschießen statt, bei dem der Kampfgeist geweckt 
wird.  
In den Ferien könnt ihr auch vormittags die Eisbahn besuchen. Alle Öffnungszeiten und Preise 
findet ihr auf der Homepage der Eisbahn: https://www.bielefelderbaeder.de/oeffnungszeiten-
preise/14/    
 

 

Weihnachten auf der ganzen Welt 

Weihnachten steht kurz vor der Tür: Die Weihnachtsmärkte finden wieder statt, alles ist schön weihnachtlich geschmückt, 
überall riecht es nach Plätzchen. Doch wie sieht es in anderen Ländern aus? Und welche Religionen feiern es überhaupt? 
Für andere Menschen, die aus anderen Ländern kommen, mag es eher ungewöhnlich sein, denn jedes einzelne Land hat 
seine eigenen Traditionen. Fangen wir mit Norwegen an. In Norwegen werden Besen und Wischmoppe versteckt. Doch 
warum wird das gemacht? Alle Norweger verstecken ihre Besen und Wischmoppe, da sie ihren Aberglauben vertreiben, der 
wie folgt lautet: „In dieser Nacht erwachen die bösen Geister und Hexen, die sich Besen und Wischmopp mitnehmen, um 
durch das ganze Land zu reisen.“ Hoffentlich klappt die Vertreibung! 
Kommen wir zum zweiten Land. In der USA werden Gurken an Weihnachtsbäumen gehängt – aber warum Gurken? Die 
Geschichte besagt, dass während des amerikanischen Bürgerkrieges ein gebürtiger Bayer als Kriegsgefangener genommen 
wurde. Halb verhungert, bat er den Soldaten vor seiner Zelle um die saure Gurke, die vom Mittagsessen des Soldaten über-
geblieben war. Seitdem werden Gurken im Weihnachtsbaum versteckt. Wer die Saure Gurke an Heiligabend findet, darf 
sich über ein weiteres Geschenk freuen. 
In Island gibt es eine traditionelle Weihnachtskatze Jolakötturinn. Sie soll als „bösartiges Biest“ bezeichnet worden sein, 
weil sie den Menschen die Reste vom Weihnachtsessen gestohlen haben soll. Genug über die Traditionen in anderen Län-
dern geredet.  
Wir wünschen euch: 
Fröhliche Weihnachten, Feliz Navidad, Kala Xristougenna, God jul,Merry Christmas, Joyeux NoËl, S Rozhdestvom, Boas 
Festas, Sung Tan Chuk Ha, Kung His Hsin Nien, Mutlu Noeller 

 

https://www.hansenobst.de/blog/wissen/oh-weihnachtsgurke-oh-weihnachtsgurke 

Lehrer*innenranking Ergebnisse der letzten Ausgabe 

https://app.edkimo.com/feedback/tihcok-
nam?utm_source=pwa&utm_medium=fbc-copy 

 

https://www.bielefelderbaeder.de/oeffnungszeiten-preise/14/
https://www.bielefelderbaeder.de/oeffnungszeiten-preise/14/
https://app.edkimo.com/feedback/tihcoknam?utm_source=pwa&utm_medium=fbc-copy
https://app.edkimo.com/feedback/tihcoknam?utm_source=pwa&utm_medium=fbc-copy

