Mensch und Gesundheit ¢ Beitrag 10 Vitamine und Vitaminpraparate (Klassen 9/10)

Vitamine und Vitaminpraparate -
kooperatives Lernen uber Internetforen

Johanna Dittmar, Lisa Krasowka, Ingo Eilks, Bremen

Sind vitaminangereicherte StRBigkeiten, wie zum Beispiel Vita-
minbonbons, eigentlich gesund? Auch eine Vielzahl von Lebens-
mitteln, die die Schiiler als Pausensnack essen, enthalten neben
Milch zusatzlich Vitamine oder ahnliche Inhaltsstoffe. Doch wie
gesund sind diese Lebensmittel wirklich? Auch in Internetforen
werden solche Fragestellungen breit diskutiert. Hier kann jeder
seine Meinung zum Besten geben, die allerdings nicht zwangs-

laufig auf Fakten beruhen muss.

Ein Ziel des naturwissenschaftlichen Unterrichts kann es sein,
genau diese Fragestellungen aufzugreifen, um sie kritisch zu
hinterfragen. Des Weiteren kann ein Forum als motivierender
Bestandteil in den Unterricht integriert werden, damit die Ler-
nenden die Nutzung einer derartigen Plattform kennenlernen.

woperativer

\ !itanunpréparate

.

i oto: Grigory Lugovoy

F g g N,
pIEEy, TR

Ay

¢ind Vitamintal letter jesund?

Austausch uber

|
in einem Forum:

Das Wichtigste auf einen Blick

Klassen: 9/10
Dauer: 1 Doppelstunde
Kompetenzen: Die Schiiler ...

e stellen unterschiedliche Positionen hin-
sichtlich der Einnahme von Vitaminen ei-
nander gegentber und bilden sich eine
eigene begrindete Meinung.

e tauschen naturwissenschaftsbezogene In-
formationen in einem Forum aus und fas-
sen sie tabellarisch zusammen.

e beurteilen und diskutieren eine Forenfrage
zum Umgang mit Vitaminen.

Aus dem Inhalt:

e Welche Eigenschaften, Funktionen und
gesundheitliche Auswirkungen auf den
Korper besitzen Vitamine?

* Wo sindVitamine enthalten und wie grof3
ist der tagliche Bedarf eines Menschen?

¢ Welche Regeln sollten bei der Kommuni-
kation in einem Forum eingehalten wer-
den?

e Wie ist mit einem Forum als Informati-
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Die Reihe im Uberblick

Fo = Folie

Stunde 1: Vitamine - Funktion im Korper, Vorkommen und Bedarf des Menschen

Ab = Arbeitsblatt/Informationsblatt

Stunde 2: Vitaminpraparate — Diskussion der Forenfrage

Material Thema und Materialbedarf

M 1 (Fo) «Ich hab da mal eine Frage ...” - Frau Vitas Foreneintrag

M 2 (Ab) Vitamin C

M 3 (Ab) Vitamin A

M 4 (Ab) Vitamin K

M 5 (Ab) Vitamin D

M 6 (Ab) Vitamin E

M 7 (Ab) Vitamin B,

M 8 (Ab) Ubersicht der Vitamine - eine Tabelle ad

Material Thema und Materialbedarf

Online- ~Ich hab da mal eine Fraoe ...” - Frau Vitas Foreneintray
Forum Zugang zum Forum

M 8 (Ab) Ubersicht uer "itamin_e —aire Tahells

M 9 (Ab) + nleitung zu r_F':.cnarh ait -

M 10 ,Ab) Ui crsicht der Vitamine — Musterlosung
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M1 ~Ich hab da mal eine Frage ...” — Frau Vitas Foreneintrag

Vitamintabletten
i von Frau Vita - Freitag, 3. Juli 2015, 14:05

Hi, ich hab da mal ne Frage:

Ilch nehme fir meine Gesundheit jeden Morgen zwei Vitamintabletten
ein. Meine Freundin meinte, dass man dadurch eine gefénrliche
Uberdosis an Vitaminen bekommen kann. Ist es aber nicht schlimmer,
wenn ich keine Vitamine zu mir nehme? Welche Vitamine sind
Uberhaupt wichtig? Und wie viel davon? Kann ich die auch ohne die
teuren Tabletten zu mir nehmen? Ich wirde mich freuen, wenn mir
jemand helfen kénnte.

Danke euch!
P.S.: Ich hab euch auch mal die Schachtel abfotografiert.

|

Eine Tablette enthalt- |
Vitamin A I 0,2 mg
Vitamin C |TOO ng o
\/‘tamir_D ) (;,01 mg
_Vit'o:'ﬂi:. = 10 mg
Vitamin K 0,1 mg
Vitamin B, 0,001 mg

Foto: iStockphoto
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Vitamin C

Vitamin C (Ascorbinséure) ist ein farb-
und geruchloser, kristalliner Feststoff. Es
besitzt einen sauren Geschmack und ist
zudem gut in Wasser léslich.

Doch in welchen Lebensmitteln ist Vita-
min C natlirlicherweise enthalten? Wie
viel davon muss der Kérper aufnehmen,
um seinen Bedarf zu decken und die Ge-
sundheit des Menschen positiv zu stér-
ken? Hier findet ihr zu diesen Fragen
passende Informationen.

Funktion im Korper

Vitamin C ist vor allem fir die Elasti-
zitat von Haut, Bandern, Sehnen und
Blutgefal3en verantwortlich. Deshalb
ist es auch stark an der Wundheilung
beteiligt. AuBerdem ist es notwendig
fur die Festigkeit von Zahnen und
Knochen. Es spielt fir das Immunsys-
tem (Abwehrsystem des Korpers ge-
gen Krankheitserreger) eine wichtige
Rolle. Durch Ascorbinsaure kénne-
auch manche krebserregend~n Stoffe
unschadlich gemacht werde.

Dass Vitamine fii-

gind, deutet schor,
ISt da-

iT]nSGT Leben erforderlich
r Narae an. Cenn ,vitg«

1ducinische Wort fiir : ven”

vorka mmen und \’edan

Diz wichtigst:n Guellen fiir Vitamin C sind frisches Y -
O)st una Cemise, insbesondere Zitrusfriichte, Beeren, SR
Croccoli und Paprika. Unser Korper gewinnt dabei am

meisten Vitamin C, wenn die Nahrungsmittel in rohem _,J Tipp:
Zustand verzehrt werden. Durch das Kochen geht ein Findet durch das
Teil des Vitamin C verloren. Vitamin C reagiert nicht nur | Forum heraus, was
empfindlich auf Hitze, sondern auch auf Licht und Sau- . _ genau ,gesunde
erstoff. Aus diesem Grund kann auch die Lagerung von | Erndhrung” eigentlich
Lebensmitteln zu relativ groBen Vitamin-C-Verlusten ist!

fuhren. Tiefkihlkost kann = , Lol

deshalb teilweise noch
mehr Vitamin C enthalten

Foto: iStockphoto

Die empfohlene Tagesdosis liegt bei einem Erwachsenen bei rund 80 mg bis 100 mg. 100 g
Zitrone enthalten ungefahr 50 mg und 100 g Paprika sogar 100 mg Vitamin C.

als frische Ware, welche schon mehrere Tage im Supermarkt oder
zu Hause gelagert wurde. Aul3erdem verringert das Schalen von
Nahrungsmitteln den Vitamingehalt, da die grof3ten Mengen des
Vitamins direkt unter der Schale sitzen.
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Vitamin B12

Vitamin B, ist eins der acht B-Vitamine,
welche zusammen auch als Vitamin-B-

Komplex bezeichnet werden. Alle Vita- Durch die Nah

mine dieser Gruppe sind chemisch sehr Néhrstoffe auf r(;’_ng Nimmt unser Kérper
verschieden. Vitamin B, ist auch unter Dies sind chem '€ er zum Leben braucht
dem Namen Cobalamin bekannt und ist den Aufbay Ische Verbmdunger, die fiir

in Wasser gut léslich.

Doch in welchen Lebensmitteln ist die-
ses Vitamin natlirlicherweise enthalten?
Wie viel davon muss der Kérper aufneh-
men, um seinen Bedarf zu decken und
die Gesundheit des Menschen positiv zu

stdarken? Hier findet ihr zu diesen Fragen

passende Informationen.

Funktion im Korper

Wir brauchen Vitamin B12 vor allem fur
die Zellteilung, die Blutbildung und fir

die Funktion unserer Nerven.
unser Leben erf, :

S0 ihr N( me
e @inische Wort f, t . pyoou
Vorkommen und Bedarf "=y

Der Mensch ist nicht in der | age, die-

sesVitamin selbst herzustell::n, desha'b ni’issen \vir.nit der Nah-

rung ausreicher< vitamin B , zu uns i:ehmen. Cobalamin findet man hauptsachlich in tieri-
schen Produkten Gutr. Liefe anten <inu hierbei Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte.
In oflazlichen Le..ensiittel » ‘st es nur in sehr geringen Mengen zu entdecken.

Im Gegensatz zu allen

; g TS anderen wasserldsli-
4 chen Vitaminen kann
Tipp: ‘- Vitamin B,, im Korper

L. gespeichert werden.

. Speicherorte sind hier-

| bei vor allem die Leber
und Muskulatur.

Findet durch das
Forum heraus, ob
| ~Bonbons mit Vitami-
" nen gesund sind!
! Der tagliche Mindestbedarf an Cobalamin betragt rund
: | . 2-3 ug, dies entspricht 0,002-0,003 mg. Zum Beispiel
g w R sind in 100 ml Kuhmilch etwa 0,5 pg anVitamin B, und in
o e 100 g Rindfleisch ungefahr 5 pug des Vitamins enthalten.
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