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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Themen, die unsere Emahrung betreffen, sind aktueller denn je. Die jEmahrungs-
lehre an Stationen” befasst sich mit den Bereichen Nahrung und Nahrstoffbedart,
Vitamine und Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Fett, Eiweil3, Wasser und Ballaststoffe.

Die Kopiervorlagen sind fur die Arbeit an Stationen im Rahmen eines differenzierten
Schulunterrichts in Klasse 7—10 einsetzbar. Sie erheben keinen Anspruch auf Voll-
standigkeit. Entscheiden Sie bitte selber, welche Stationen lhre Schiiler” bearbeiten
sollen, welche Stationen Pflichtstationen, welche Wahlstationen sein sollen.

Die Stationen kénnen unabhangig voneinander bearbeitet werden. Sie bauen nicht
aufeinander auf. Die Schiler kénnen sich den Lemstoff anhand abwechslungs-
reicher Aufgaben selber erarbeiten.

Zu einzelnen Stationen hier noch einige Anmerkungen:

= Haben sich die Schiiler im Unterricht noch nie mit dem Thema ,Verdauung von
Kohlenhydraten, Fetten und Eiweil" auseinandergesetzt, ist es sinnvoll, die
Stationen ,Was sind Kohlenhydrate, Fette und Eiwei3® vorher bearbeiten zu
lassen. Vieles lasst sich dann fur die Schiler besser verstehen.

= Beiden Stationen zum Thema Verdauung wird der Zwdlffingerdarm genannt.
Der Zwdlffingerdarm ist ein Tell des Dunndarms.

= Beiden Stationen zu den Themen Grundumsatz und Leistungsumsatz erfolgen
die Angaben der Energie nur in kJ, nicht in kcal. Dies reicht aus, um die beiden
Themen zu verstehen. Auch wenn die Einheit kcal noch weit verbreitet ist, ist
kJ die derzeit giiltige internationale Einheit.

= Beider Station zum Thema Spurenelemente sind nicht alle Spurenelemente
aufgefuhrt, sondern nur einige, fiir den Menschen essentielle Spurenelemente.

Wir wiinschen Ihnen und Ihren Schilern viel Freude und Erfolg mit den vorliegenden
Kopiervorlagen, das Kohl-Verlagsteam und

Christine Schlote

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++

*Steht in diesem Band Schiier, ist immer auch die Schilerin gemeint. Das gilt auch fir Lehrer und Lehrerin.

sErndhrungsle hre an Stationen” - Bestell-Nr. 11 326
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I. Nahrung und Nahrstoffbedarf

m Nihrstoffe in Lebensmitteln Name:

Lebensmittel enthalten Mahrstoffe, die dein Korper bendtigt. Nahrstoffe liefern dir die
Energie, die du brauchst, um denken und dich bewegen zu kénnen. Ohne Nahrstoffe
wirdest du nicht wachsen, nichts wiirde in deinem Kaorper funktionieren. Nahrstoffe
sind also auch Bau- und Wirkstoffe.

Zu den MNahrstoffen gehdren Eiwelld, Fett, Kohlenhydrate, sowie Wasser, Vitamine
und Mineralstoffe.

Die verschiedenen Lebensmittel enthalten von den Nahrstoffen unterschiedlich viel.

n
'-l Aufgabe 1: Damit du einen ersten Uberblick dariiber bekommst, wie grof8 die
EA Anteile der unterschiedlichen Néahrstoffe in verschiedenen Lebens-
mitteln sind, male im Diagramm die einzelnen Felder an.
Schreibe dann daneben, welcher Nahrstoff (Eiweil3, Fett oder
Kohlenhydrate) den grofiten Anteil hat.
T & Nihrstoff, der den
Lebensmittel je 100 g Nahrstoffe groBten Anteil hat
| | . — ?_':i
Kartoftel (gekocnt) || I~ =—— |/}

4

Butter — Sty "> =
Rosinen Jﬂmh\ h I Iu_ I Jiu“l i Lill'l' l'md Hh !i "JIM f =

=
LB DN E— = .
anane '.Ii|1|||l||l1|“||t == T
Schweinehackfleisch w X = i ———— &
» ALY = — e 1
Brathahnchen 2 — 5
@
Camembert = o g.
= 3
= &

[~

Eweil’ Fett Kohlenhydrate Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe Wasser
(rot) (gelb (schwarz) (bleibt weil}
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I. Nahrung und Nahrstoffbedarf

LAl Das Korpergewicht (1) MName:

Es gibt verschiedene Maglichkeiten, das Korpergewicht zu bestimmen. Eine davon
ist der Body-Mass-Index (kurz: BMI oder Kérpermasse-Index). Der BMI gilt heute
als Standard zur Beurteilung des Korpergewichts.

Er wird nach folgender Formel berechnet:

Korpergewicht in kg
BMI =

(Kérpergrofe in m)?

Die Einheit des BMI ist kg/m?. Der wiinschenswerte BMI ist vom Alter abhangig.

Normalwerte 19— 24 Jahre 19— 24
25— 34 Jahre 20-25
35— 44 Jahre 21-26
45 — 54 Jahre 22 -27
55— 64 Jahre 23-28
uber 65 Jahre 24 - 29
| Ubergewicht bis 30

Adipositas (Fettsucht) uber 30

ﬁ
"." Aufgabe 1: Berechne den BMI von Hermn G_, Frau Z. und von Frau K.
EA Bestimme dann, ob es sich bei den Personen um Normalgewicht,
Ubergewicht oder Adipositas handelft.
Person | Alter | GroBe | Gewicht BMI oeeina cee

Korpergewichts

Herr G. | 30 Jahre 1,860m T5kg gﬁi

FrauZ. | 56 Jahre | 1,56 m 83 kg

sErndhrungsle hre an Stationen” - Bestell-Nr. 11 326

FrauK. | 23 Jahre | 164 m 60 kg
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Il. Vitamine und Mineralstoffe

Auch Vitamine kann

man schitzen! (1) TS

Obst und Gemiise aus der Region muassen nicht weit transportiert werden
und konnen deshalb reif geermntet werden. Reifes Obst und Gemuse ist
besonders reich an Vitaminen. Die Vitaminverluste wahrend des
kurzen Transports sind nur gering.

Entferne beim Putzen und Schalen von Obst und Gemiise nur
das Notigste. Wasche Obst und Gemiise méglichst unzerklei-
nert und nur kurz, aber grandlich.

Vitamine kénnen durch Hitze und Luft zerstort werden.

Aufgabe 1: Was machen die Personen in den Fallbeispielen nicht so ganz
richtig? Wie kénnen sie die Vitamine besser schiitzen?
Begriinde deine Antwort.

k
]

=

Fallbeispiel 1:

Frau K. kauit fiirs Wochenende Blumenkohl und Weintrauben ein.
In Deutschland 1st gerade Erntezeit. Es gibt ein reichhaltiges
Angebot an Obst und Gemiise aus Deutschland zu ginstigen
Preisen. Frau K. wahit Blumenkohl aus den Niederlanden und
Weintrauben aus Siidafrka.

a) Was macht Frau K. nicht so ganz richtig?

/

b) Wie kann Frau K. die Vitamine besser schiitzen?

e Stion
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lll. Kohlenhydrate

@)

Die Verdauung .
m von Kohlenhydraten DRmE

Kaust du ein Stick Weiltbrot sechs Minuten
gut durch, so bemerkst du einen siBlichen
Geschmack. Aber wie kann es sein, dass
Brot, das normalerweise nicht sl schmeckt,
plétzlich sk wird?

Das liegt daran, dass die Verdauung der Star-
ke, die im Brot reichlich enthalten ist, bereits
im Mund beginnt. Im Speichel ist ein Verdau-
ungsstoff (Enzym) enthalten, der die Starke
teilweise in Zucker abbaut. Dieser Verdau-
ungsstoff (Enzym) wirkt so lange, bis er vom
Magensaft inaktiviert wird. Im Magen werden
keine Kohlenhydrate verdaut. Erst im Zwélf-
fingerdarm gibt es wieder Verdauungsstoffe
(Enzyme), die die Starke weiter zu Zweifach-
Zuckemn abbauen. Diese Verdauungsstoffe
werden von der Bauchspeicheldriise gebildet
und in den Zwdélffingerdarm abgegeben.

Die Zweifachzucker werden dann in Zellen
der Dinndarmschleimhaut aufgenommen und
dort in Einfachzucker gespalten.
Haushaltszucker wird in- Traubenzucker und
Fruchtzucker, Milchzucker in Traubenzucker
und Schleimzucker, Malzzucker in zwei Mole-
kile Traubenzucker gespalten.

Diese Einfachzucker kénnen nun ins Blut auf-
genommen und mit dem Blut zu den verschie-

denen Geweben und Zellen in deinem Kdérper ﬁ
transportiert werden. -
"." Aufgabe 1: a) Lies den Text zur Verdauung von Kohlenhydraten sorgféltig durch. .§
b) Beschrifte die Abbildung vom Verdauungstrakt des Menschen: :.
Mund mit Zdhnen und Zunge — Mundspeicheldriisen — Speiseréhre — Magen — E
Bauchspeicheldriise — Leber — Gallenblase — Zwélffingerdarm — Diinndarm — E
Dickdarm — Blinddarm mit Wurmfortsatz — Mastdarm i
@
c) Welche Organe sind an der Verdauung der Kohlenhydrate beteiligt? §
g
d) Male die Organe, die an der Verdauung der Kohlenhydrate beteiligt sind, in der E
Abbildung an. Verwende Gelb fiir Mund mit Zahnen und Zunge, Mundspeichel- E
driisen und Bauchspeicheldriise; Rot fir Speiserohre, Magen, Zwdlffingerdarm .
und Dinndarm; Braun fir die Leber; Griin fiir Gallenblase, Dickdarm, Blind- ER:
it Wurmfortsatz und Mastdarm.
netzWérk
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