VIil.B.8

Organische Chemie

Ein Internetforum zu Vitaminen und deren
Praparate — Kooperativ arbeiten

Nach einer Idee von Johanna Dittmar, Lisa Krasowka, Prof. Dr. Ingo Eilks
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sich Ihre Schiilerinnen und Schler in dieser richtseinfieit. Daflr beschaftigen sie sich gemein-
sam mit einem Internetfor  Fragestellung meist breit diskutiert werden. Die

KOMPETED

Klasse R/10
Dauer: nterrichtsstunden
ete stellen unterschiedliche Positionen hinsichtlich der Einnahme

on Vitaminen einander gegeniiber und bilden sich eine eigene
begriindete Meinung; 2. tauschen naturwissenschaftsbezogene
Informationen in einem Forum aus und fassen sie tabellarisch
zusammen; 3. beurteilen und diskutieren eine Forenfrage zum
Umgang mit Vitaminen
Thematische Bereiche:  Vitamine, Ascorbinsdure, Nahrung, Nahrungserganzungsmittel,
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Auf einen Blick
Ab = Arbeitsblatt, Fo = Folie
1. Stunde

Thema: Vitamine — Funktion im Kdrper, Vorkommen un darf des Men
M 1 (Fo) Eintrag im Internetforum — Fragen zu Vitaminen
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) Tabelle zur Zusammenfass

2. Stunde

Thema:

M 9 (Ab)
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Benotigt:
®
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Eintrag im Internetforum — Fragen zu Vitaminen M1

Vitamintabletten
& von Frau Vita - Freitag, 3. Juni 2023, 16:23

Hi, ich hab da mal ne Frage:

Ich nehme fiir meine Gesundheit jeden Morgen zwei Vitamintabletten
ein. Meine Freundin meinte, dass man dadurch eine gefahrliche
Uberdosis an Vitaminen bekommen kann. Ist es aber nicht schli
wenn ich keine Vitamine zu mir nehme? Welche Vitamine sind

Uberhaupt wichtig? Und wie viel davon? Kann ich die auch die
teuren Tabletten zu mir nehmen? Ich wiirde mich freuen, n mir

jemand helfen kénnte.

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

Eine Tablette enthalt:

Vitamin A 0,2m

Vitamin C 100

m
Vitamin D m

Vitamin E

Vitamin K

Vitamin B12
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Vitamin C

die Gesundheit des Menschen positiv zu stdrken? Hier findet ihr zu diesen Fragen
tionen.

Zur Erinnerung:

Durch die Nahrung nimmt unser Korper Nahrstoffe auf, die er zu
chemische Verbindungen, die fiir den Aufbau und Erhalt unsere
Aulerdem produziert der Korper mithilfe von Nahrstoffen lebe

orpers notwendig s
ichtige Energie.

oder in nicht ausreichender Menge vom Korper hergestellt . Sie mussen deshalb mit der
Nahrung aufgenommen werden.
Dass Vitamine fiir unser Leben erforderlich sj

lateinische Wort fiir ,Leben”.

, deutet schon ihr Na . Denn ,vita” ist das

Funktion im Korper
Vitamin C ist vor allem fiir die Elastizita andern, Sehnen und Blutgefden verantwort-
lich. Deshalb ist es auch stark

Stoffe unschadlich ge

in C sird frisches Obst und Gemlise, insbesondere Zitrusfriich-
Unser Korper gewinnt dabei am meisten Vitamin C, wenn die

Ule Lagerung von Lebensmitteln zu relativ groRen Vitamin-C-Verlus-
ost kann deshalb teilweise noch mehr Vitamin C enthalten als frische Ware,

halten ungdrahr 50 mg und 100 g Paprika sogar 100 mg Vitamin C.

Tipp:

Findet durch das Forum heraus, was genau ,gesunde Erndhrung” eigentlich ist!
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Krankheiten
Da unser Korper weder Vitamin C bilden noch speichern kann, missen wir es regelmaRig mit der
Nahrung aufnehmen. Bei zu geringer Aufnahme von Vitamin C kann es nach mehreren Monaten
zu sogenannten Mangelerscheinungen kommen. Dies kann sich dadurch bemerkbar machen, dass
sich der Betroffene erschopft fiihlt. AuBerdem kann ein Mangel zu Zahnfleischbluten fiihren. Mi
der Zeit werden die Symptome schwerer, bis hin zu Zahnausfall und Depressionen. Einen so stark
Vitamin-C-Mangel bezeichnen die Arzte als Skorbut. Friiher war diese Erkrankung die hiufigste To-
desursache bei Seeleuten, da sie auf ihren langen Reisen keine frischen Lebensmittel zur Vi
hatten.

Eine Uberdosierung mit Ascorbinsdure ist duRerst selten. Bei normaler Erndhrung ist bi
Uberdosierung bekannt. Da diese Saure wasserloslich ist, wird ein Uberschuss mit
wieder ausgeschieden. Falls Vitamin C tber ldngere Zeit hochdosiert (z. B. durc
nommen wird, kann es vorriibergehend zu einer Uberdosierung kommen. Symp
beispielsweise Ubelkeit und Durchfall.

Urin einfach
abletten) einge-
e dafiir waren

Wousstest du schon?

Fast jeder dritte Deutsche nimmt regelmaRig Vitamintabletten ei
dies ist wirkungslos, da die Vitamine in den Tabletten die Gesu
Fall seien sie sogar ,nur” wirkungslos.

Andere hingegen sagen, dass Vitamintabletten sinnvoll
Vitamine aufgenommen werden. Dies passiert beispie

Verzicht auf Vitamine.
ssenen Ersatz fir eine gesunde Erndh-
s als in der Frucht.

Obst- und Gemiisemuffel konnen diese Prap
Jedoch bieten kiinstliche Vitamine definitiv keinen a
rung. In Tablettenform gepresst, wirken Vitamine namlich

Aufgaben
1. Informiert euch mitge % yoer Vitamine im Allgemeinen. Bearbeitet
anschliefend die j ( gemeinsam in der Gruppe:

Welche Stoffe braucf

icll” mit §genen Worten.
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M3 Vitamin A

cken und die Gesundheit des Menschen positiv zu stdrken? Hier findet ihr Zu
Informationen.

Zur Erinnerung:

Durch die Nahrung nimmt unser Kérper Nahrstoffe auf, die er N s sind

ausreichender Menge vom Korper hergestell
aufgenommen werden. Dass Vitamine @

© RAABE 2023

Daneben ist Vitamin A auch wichtig fur Aufbau der Haut und der Schleimhdute, da es das
Wachstum unserer Zg dert. Deshalb ha

fem das Provitamin A. Besonders grol3e Mengen an Vitamin A sind in Leber,
rn und Fisch enthalten. Provitamin A ist dagegen vor allem in gelben, roten oder

gewandelt wird. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei einem Erwachsenen bei ca. 800 pg
(0,8 mg) Retinol.

Tipp:
indet durch das Forum heraus, ob kiinstlich hergestellte Vitamine genauso wirken wie natir-
liche Vitamine!
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Krankheiten
In Deutschland ist die Versorgung mit Vitamin A in der Regel so gut, dass ein Mangel die Ausnahme
ist. Weltweit ist der Vitamin-A-Mangel jedoch weit verbreitet und stellt eine grole Bedrohung dar.
Monatelang unterversorgte Menschen leiden vor allem an Augenbeschwerden, Wachstumsstorun-
gen und Infekten.

Wenn Uber einen langeren Zeitraum das rund Dreifache der empfohlenen Menge an Vitamin
eingenommen wird, kann es zu einer Uberdosierung kommen, denn dieses Vitamin wird nicht wie
die wasserloslichen Vitamine einfach ausgeschieden. Haufig treten dann Symptome wiggSii
keit, Haarausfall und Knochenschmerzen auf. Wird die Vitamin-Zufuhr gestoppt, bilden si
Beschwerden jedoch bald wieder zuriick.

Eine Uberdosierung kann nur bei Aufnahme des ,aktiven” Vitamins z. B. durch Ei
rungserganzungsmitteln oder angereicherten Lebensmitteln entstehen. Das Pro
liebiger Menge aufgenommen werden. Denn an die Umwandlung dieser Vorstuf

me von Nah-
min darf in be-

farbt diese orangefarben.

Wausstest du schon?

Bei einer ausgewogenen Erndhrung entsteht in der Regel kei
erscheinungen. Allerdings hangt der Vitaminbedarf von zahlr
es manchmal doch zu einer Unterversorgung kommen,
Magen-Darm-Erkrankung, einer Didt, Einnahme besti
Stress, bei Kindern oder dlteren Patienten, Rauchern, Leist ngeren Frauen
Vegetariern oder vielen mehr.
Aus diesem Grund sollte der Vitaminbedarf i rden. Grundsatzlich
ldsst sich sagen, dass die Uberdosierung mit wassel*%&ichen Vitaminen sehr unwahrscheinlich
ist, da diese in der Regel einfach iiber den Urin ausgesch werden. Grolere Vorsicht ist bei
den fettloslichen Vitaminen (A, D, E oten. Bei Unsi eiten sollte stets der Arzt
aufgesucht werden!

Aufgaben

1. Informiert euch mit ur g” Uiber Vitamine im Allgemeinen. Bearbeitet
anschlieBend die beiden n Aufgaben gemeinsam in der Gruppe:
Welche S : Uberleben?

Wort ,essenziel¥ mit eigenen Worten.

. Text Uber Vitamin A griindlich durch und klart gegebenenfalls Fragen in eurer
Gruppe.
Fiillt dann gemeinsam in der Tabelle (M 8) die Spalte aus, die zu eurem Vitamin passt (Stich-
punkte genligen).
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Arbeiten mit dem Internetforum M9
Jetzt beginnt die Arbeit im Forum. Dafiir miissen Vorbereitungen getroffen werden. Um einen pro-
blemlosen Austausch im Forum zu ermdglichen, solltet ihr euch zundichst ein paar Gedanken (iber
mogliche Gesprdchsregeln im Forum machen. Dieses Arbeitsblatt leitet euch zur Arbeit im Forum an,

1. Schritt:
Uberlegt euch in der Gruppe drei wichtige Regeln, die nach eurer Meinung fiir eine erf iche
Kommunikation im Forum bendétigt werden. Tragt diese nach Wichtigkeit geordnet ein.

Eure Regeln im Forum

Regel 1:

Regel 3: ‘

2. Schritt:
Um im Forum zu arbeiten, braucht ihr zur Anmel
die Internetadresse flir das Forum sowie den

Zugangsdaten. Notiert euch

Internetadresse:

Benutzername:

Kennwort:

3. Schritt:
Tauscht euer neu erworj nd versucht, die Fragen von Frau Vita best-

moglich zu beantwor

einung sein. Dies ist in einem Forum auch sehr wichtig.
A richtig helfen!

Den g ssen ihr iiber Vitamine besitzt, desto besser kénnt ihr Frau Vita
helfen. Dies schafft ihr jedoch nur alle gemeinsam!

43 RAAbits Chemie Mittlere Schulformen Juni 2023



RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos

fiir Ihre fachliche und @ Kauferschutz
personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de



http://www.raabe.de

