Mensch und Gesundheit * Beitrag 13 Vollwertige Erndhrung (Klassen 5-7)

Vollwertige Ernahrung -
Unsere Nahrung auf dem Prifstand

Prof. Dr. Steffen Schaal, Bamberg

Illustrationen von Julia Lenzmann

Wer kennt es nicht — wir wissen meist, dass
es nicht gesund ist, doch trotzdem spielt
oft der Geschmack von Lebensmitteln eine
grolBere Rolle als ihr Nahrwert. Gerade
bei Jugendlichen tritt bei der Wahl eines
Nahrungsmittels dessen Nahrstoffgehalt
schnell in den Hintergrund. Viel wichtiger
sind oft der soziale Rahmen, die Abgren-
zung von elterlichen Rollenmodellen und
das Erlebnis mit Freunden.

In Schilerversuchen zum Geheimnis des
Burgergeschmacks, in einem Gruppen-
puzzle zum Ernahrungsplan von Hochleis-
tungssportlern und in Nachweisversuchen
von Nahrstoffen in Lebensmitteln entde-
cken lhre Schiiler die biologische Bedeu-
tung von Nahrung als Nahrstofflieferant.

© wundervisuals/E+

ste auf einen Blick

Klassen: 5-7 Aus dem Inhalt:

¢ Was ist das Geheimnis eines wohlschme-
ckenden Hamburgers?

e Welche Ernahrungsplane sollten Hoch-
leistungssportler haben?

e Welche Nahrstoffe beno6tigt der Mensch?

e Wie weist man Nahrstoffe in der Nahrung
nach?

hoch
Beteiligte Facher: Biologie Hl Chemie [] Anteil H mittel
gering
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lhr Unterrichtsassistent — Formeln, Fakten, Fachbegriffe

Fachbegriffe:

Makronahrstoffe aus ihnen gewinnt der Korper Energie. Zu den Makron
zahlen Kohlenhydrate, Proteine und Fette.

Mikronahrstoffe Nahrstoffe, die der Organismus aufnehmen muss,

essentiell fur den Organismus lebensnotwendig. Der
nicht selbst aus anderen Nahrstoffen her
miussen tber die Nahrung aufgenommen

Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe sind pflanzliche Natursto wert fir den Men-
schen. Laut aktueller Forschung haben sie z. T. an
biotisch (gegen Mikroorganismen), immunmodu systeém beeinflussend)
antiinflammatorische (gegen Entzindungen), antith en Blutgerinnsel) oder
antikanzerogene (gegen Krebs) Wirkung.

Beispiele:
Sek. Pflanzenstoff Lebensmittel (§ Sliche Gesundheitswirkung
Carotinoide antioxidativ, immunmodulierend,

antiinflammatorisch

Glucosinolate antioxidativ, immunmodulierend

Sulfide antibiotisch, antioxidativ, anti-
thrombotisch, blutdrucksenkend,

cholesterinsenkend

antioxidativ, antithrombotisch,
blutdrucksenkend, antiinflamma-
torisch, immunmodulierend, anti-
biotisch

hwarztee: © Thinkstock/iStock; Knoblauch, Zwiebel, Apfel, Rotkohl: © colourbox.com.
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Die Reihe im Uberblick

@ V =Vorbereitungszeit SV = Schiilerversuch Ab = Arbeitsblatt/Informatio
@ D = Durchfliihrungszeit Fo = Folie SP = Spiel

Stunde 1: Geschmack ist Trumpf — Beeinflussung unserer Lebensmittelwa

Material Thema und Materialbedarf

M 1 (Fo) Hauptsache es schmeckt — was sind die Griinde fiir g
M 2 (SV) Geschmackstest Hamburger — Analyse seiner Zut

™ V: 30 min

(™ D: 45 min

Lebensmittel Hamburger-Brotchen
Hamburger-Sol3e / Ketchup
Zucker

evtl. Erdbeermarmelade

evtl. rote Lebensmittelfarbe

Arbeitsgerite Klichenmesser

Zahnstocher

aaoaaoaoaaa

kleine Filterpapiere

M 3 (Ab)

Material

M 4 (Ab) 0 ein Gruppenpuzzle

M 5 (Ab) nd deren besondere Ernahrung
M 6 (Ab) ‘ ial: Ernahrungsplane fiir Sportler

M 7 (Ab)

dnter der Lupe - Die Nahrstoffe genau im Blick

Detektive — Versuchskarten

O Schutzbrille O Pipette

O Petrischalen O Starke-Losung

O Lugol’'sche L('.')sung O gekochter Reis

O Weildbrot O gekochte Spaghetti
O Apfel O Banane

O gekochte Kartoffel
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Versuch 2 O Schutzbrille O Pipette

O Becherglas mit Wasser O Heizplatte

O Reagenzglaser O Reagenzglasstander

d Benedict-Lésung@@ O Apfelsaft

O Kochsalz-Losung O Honig-Lésung
Versuch 3 O Fohn O Morser und StoRRel

O Abfallbehalter O Loschpapier

O Ndusse O Lyoner/ Gelbwu

O Schokolade O Avocado

O Joghurt (1,5 % Fett)
Versuch 4 O Schutzbrille O Pipette

O Becherglas mit Wasser O Heizplat

O Reagenzglaser dJ

O dest. Wasser d

O Apfelsaft

3 Eiklar

O zerdrlcktes Fischfilet ummibarchen
Versuch 5 O Schutzbrille

O Reagenzglasstander

O Pipette

O Knoblauchpresse

O Tillmans-Reagenz

O Ascorbinsaurepulver verschiedene Friichte

O dest. Wasser rohe Kartoffel
Versuch 6 d Reagenzglaser

d Becherglaser

d Kichenmesser

d Kochsalz-Losung

d rohe Kartoffel

O Fertig-Suppe
M 10 (Sp) Bewegungsspiel zu den sekundaren Pflanzenstoffen
M 11 (Ab) nanden, der ...

ie Versuche rund um die Hamburgerzutaten (M 2 und M 3) weg-
Sie bei M 9 notfalls auf die Versuche 5 (Vitamin-C-Nachweis) und

30 RAAbits Naturwissenschaften Mai 2019



22 von 32 Vollwertige Erndhrung (Klassen 5-7) Mensch und Gesundheit ¢ Beitrag 13

M 8 Lebensmittel unter der Lupe — Die Nahrstoffe genau im Blj

In verschiedenen Lebensmitteln sind unter-
schiedliche Néhrstoffmengen enthalten. Die

©

Inhaltsstoffe eines Lebensmittels sind auf der g
Verpackung angegeben, ebenso die Menge p
der Néhrstoffe pro 100 Gramm (siehe Fotos). . ekl %
- 3 5

Stehen keine Néhrstoffangaben zur Verfi-
gung, kann mit einfachen Nachweisversu-
chen der Nahrstoffgehalt eines Lebensmittels
ermittelt werden. Untersucht heute selbst ver-
schiedene Lebensmittel auf deren Inhalt.

Aufgaben

1. Betrachtet die Nahrwertangaben der verschiedenen Lebe
welchen Nahrstoff das Lebensmittel hauptsachlich lieferf:
nach folgendem Beispiel ein:

Reich an Kohlenhydraten Reich an Eiw an Fett

Reis (74 g) Quark (13,5 alnlsse (62,5 g)

2. Erstellt fir jeden Nahrstoff ein Saulen ngaben zu den Nahrstoffgehalten

wie im Beispiel von Abbildung 1.

3. Entdeckt nun mithilfe der Lebensmittel-D Fetgehalt,
welche Nahrstoffe sich in besti n g 30_E
finden. Daflir sind insgesam pro
aufgebaut, die ihr in beliebige 1003 &0 t
Beachtet dabei die unten genan
01T
Zur erfolgreichen Dur 60t
die folgenden Rege
50t
1. Fuhrt die Vers
Y Reihenfolge der Stationen 401
e Stationen durchlaufen
0t =
L _\/)
2. 4 griindlich durch und 204 | @ '3
. c
: eau nach Anweisung durch. i:.: o
3. il 16st die Aufgaben in Form 071 | 3
em Heft.
die Versuchs-Station so, wie ihr sie angetrof- Abbildung 1
und beseitigt eventuell angefallen Miill.
t bei der Arbeit mit Chemikalien: Arbeitet
utzbrille und beachtet die Sicherheits-
regeln fur die Durchfiihrung von naturwissenschaft-
lichen Experimenten.
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Lebensmittel unter der Lupe -
Versuch 1: Kohlenhydraten auf der Spur |

@ Vorbereitung: 2 Minuten Durchfiihrung: 5 Minuten

Das benotigt ihr

O Schutzbrille! O Lugol’sche L('jsung O Petrischake
O Starke-Losung O Pipette 3 Apfel
O Weildbrot O Banane O Reis (geko¥
O Spaghetti (gekocht) O Kartoffel (gekocht)

Aufgaben

1. Formuliert eine Vermutung: Ist in den Lebensmitteln Stark thalten?
2. Fihrt den Versuch durch. Beschreibt und erklart die Beobac en.

So fiihrt ihr den Versuch durch

FuIIt Jewells elne Petrischale mit elner Probe des Lebensmn raufelt auf jede Probe mit

Hinweis: Die Lugol'sche Losung dient
dem Starkenachweis. Wenn in
der Probe Starke enthalten ist,
dann verfarbt sie sich blaulich.

| l
2N
Grafik: Julia Lenzmann

O Becherglas mit Wasser
O Reagenzglasstander
O Kochsalz-Losung

Apfelsaft
Heizplatte

robe eines Lebensmittels etwa zwei Finger hoch in ein Reagenzglas. Fligt trop-
it einer Pipette die Benedict-LOsung hinzu, bis die Flissigkeit insgesamt drei

in das heil3e Wasserbad (siehe Abbildung). Vorsicht: Arbeitet mit Schutzbrille!

Hinweis: Die Benedict-Losung dient dem Nachweis von Trauben- und Fruchtzucker. Wenn
einer dieser Einfachzucker vorliegt, dann farbt sich die Losung orange-rotlich.
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RAABE

KLASSE SCHULE

Der RAABE Webshop:
Schnell, iibersichtlich, sicher!
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Innovative Unterrichts-
materialien & Praxishilfen
fur Lehrer & Schulleiter

> RAABE TOPSELLER
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Ich suche ...

Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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