\'/ | Der Mensch ¢ Beitrag 3 Bedarfsgerechte Erndhrung (Klasse 5-7)

Bedarfsgerechte Ernahrung — Zusammensetzun
und Nahrstoffgehalt unserer Nahrung

Prof. Dr. Steffen Schaal, Bamberg

Bei der Wahl eines Nahrungsmittels tritt dessen
Nahrstoffgehalt schnell in den Hintergrund. Fir
Jugendliche spielen vielmehr der Geschmack
einer Speise, der soziale Rahmen im Beisein der
Freunde und die Abgrenzung von elterlichen
Verhaltensweisen eine grof3e Rolle.

Um Jugendliche in ihrem Erndhrungsverhalten
zu beeinflussen, ist daher Fingerspitzengefuhl
gefragt. Diese Reihe berlicksichtigt deshalb stark
den lebensweltlichen Kontext lhrer Schiler. In
eigenverantwortlichen Schilerversuchen zum
Geschmacksgeheimnis eines Hamburgers, in
einem Gruppenpuzzle zum Erndhrungsplan vog
Hochleistungssportlern und in einfachen Nac
weisversuchen von Nahrstoffen in Lebensmit
teln entdecken lhre Schiiler selbststandj
ganz nebenbei die biologische Bedeut
Nahrung als Nahrstofflieferant.

Foto: Colourbox.com

Izeit schnell zur Nebensache.
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Aus dem Inhalt:

e \Was ist das Geheimnis eines wohl-
schmeckenden Hamburgers?

e Welche Ernahrungsplane sollten
Hochleistungssportler haben?

einfache Versuche zu Nahr- o Welche Nahrstoffe benotigt der Mensch?

chweisen und zum Ge- e Wie weist man Nahrstoffe
ssinn durch. in der Nahrung nach?

deutung von Nahr-
ffen in unserer Nahrung.

e diskutieren Vermutungen, erheben
Daten und prasentieren ihren
Mitschtlern ihre Ergebnisse.
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Die Reihe im Uberblick

@ V = Vorbereitungszeit SV = Schiilerversuch Ab = Arbeitsblatt/Informatg@fnsb
@ D = Durchfiihrungszeit Fo = Folie LEK = Lernerfolgskontrolle
TK = Tippkarte

Material Thema und Materialbedarf

M 1 (Fo) Es gibt Lebensmittel, die wir besonders gerne,moge
M 2 (SV) Warum ein Hamburger so lecker schmec

@ V: 30 min Hamburger-Zutaten

& D: 45 min

Lebensmittel Hamburger-Brotchen
Hamburger-Sol3e / Ketchup
Zucker

evtl. Erdbeermarmelade

evil. rote Lebensmittelfa

Arbeitsgerate Kiichenmesser

Zahnstocher

aoaaaoaoaaaa

kleine Filterpapiere eine Trinkbecher

M 3 (Ab) Geschmacksverstarkern — Arbeits-
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texte zu den Schi

Stunde 2: Wofiir unser Korper Nahrstoffe igt — ein Gruppenpuzzle

Material Thema un
M 4 (Ab) (i ¢ offe benotigt — Aufgabenblatt
M 5 (Ab) iext: Sportler achten auf ihre Ernahrung

M 6 (Ab/TK) ; . atgrial: Ernahrungsplane fir Sportler
M 7 (Ab) 2

tel-Detektive: Den Nahrstoffen auf der Spur
ere Lebensmittelpackungen

stoff-Detektive — Versuchskarten

O Lugol’sche Losung O Pipette

3 Petrischalen O Starke-Losung

O Schutzbrille O gekochter Reis

O Weildbrot O gekochte Spaghetti
O Apfel O Banane

O gekochte Kartoffel
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Weil es einfach schmeckt — wie der Geschmac
die Ernahrung beeinflusst

Es gibt Lebensmittel, die wir besonders gerne mogen ...

Foto mit Spiegelei: Colourbox.com ; alle anderen Fotos: Pixelio.de

Dernr  -hliche Korper «aus verschiedenen
Bestar. ‘ten.. ““ammengesetzt

W Wasser o Eiwei u Lipide (Fette)
Miperalstoffe M Nucleinsduren m Kohlenhydrate

der Crea ﬁ" s Lizenz C. C. by SA 3.0
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Fotos: Colourbox.co
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Warum ein Hamburger so lecker schmeckt -
Geschmackstest zu den Hamburger-Zutaten

, bitter
besten zu

Der Mensch verfiigt (iber die fliinf Geschmacksqualitaten sifl3, sauery sa
und umami (japanisch, heiB8t ,wiirzig/schmackhaft”). Umami is
beschreiben mit dem Geschmack gebratenen Fleischs; der Gésc
sich aber auch in reifen Tomaten und wiirzigem Kése. Die
zellen befinden sich auf der Zunge; feine Aromen nimmt de,
den Geruchssinneszellen der Nase auf. Daher schmeckt se
einer Schnupfnase fade ...

Die Vorliebe fiir den Geschmack eines Lebensmittels wird mal3
Lebensjahre geprdgt. Aber auch die richtige Zusammensetzu
sorgen, dass man sie mit hoher Wahrscheinlichkeit gerne isst

1. Fuhrt die folgenden Versuche zu dritt durch und dokume

2. Setzt am Ende alle Beobachtungen zueinander i

. Stellt euch anschlie-
larung daflir, warum ein
ihr erklaren, warum man

wi” 3 ils bis zum Schlucken bendtigt.

Versuch 2 i ' rger — das kleine Etwas

den Schiler ein Stiick saure Gurke

dhrt ihr den Versuch durch:

sst langsam und am besten mit geschlossenen Augen ein Stlick saure
Gurke.

aa: Blobachtet euren Speichelfluss und notiert eure Beobachtung.
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Stammgruppen-Text: Sportler achten auf ihre Ernahr

Sportart

Ausdauersport (Radrenn-
sport, Triathlon, Lang-
streckenlauf)

Ein Ausdauersportler, vor allem in der
tung, benoétigt Uberwiegend eine ko
rung. Die Kohlenhydrate dienen als
fur die Muskelaktivitat.

alBen zusa ensetzen

r):

Die Erndhrung sollte sich folgen
(bezogen auf die Gesamtenergiez

60 % Kohlenhydrate
15 % Eiweil3
25 % Fett

Schnelligkeits- und Spiel-
sport (FuBR- und Hand-
ball, Gerateturnen)

ateturne
dererseits ist S

enotigt einerseits eine
nelligkeit gefragt.

igkeit ist ein guter Muskel-
ich wie die Ausbildung einer guten

25 % Fet

portler erreicht einen Kraftzuwachs einerseits liber
eine ausgefeilte Technik, andererseits uber eine kraftigere
Muskulatur.

Ziel im Kraftsporttraining ist daher, eine Muskelzunahme
u erreichen. Auch hier ist eine eiweildreiche Ernahrung
wichtig.

Die Erndhrung sollte sich folgendermalRen zusammensetzen
(bezogen auf die Gesamtenergiezufuhr):

45 % Kohlenhydrate
25 % Eiweil3
30 % Fett

Fiir alle Sportarten gilt: Ausreichend trinken, am besten mineralhaltiges Wasser mit

etwas Fruchtsaft (Schorle)!
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_______________________________________________________________________________________________

Experten-Text C: Vitamine - die Anfiihrer vieler Stoffwechselvorgange

Vitamine sind Nahrungsbestandteile, die der
menschliche Korper nicht selbst herstellen kann:
Man nennt sie essenziell. Vitamine werden im
Korper fir viele Stoffwechselprozesse bendtigt,
beispielsweise fliir den Aufbau von korpereigenen
Geweben und Wirkstoffen wie Enzymen (Subs-
tanzen, die Stoffwechselvorgange regulieren).

Bei einer ausgewogenen, abwechslungsreichen
Ernahrung mit frischen Lebensmitteln kann der
menschliche Vitaminbedarf gut gedeckt werden.
Bei Nahrungsmangel oder einseitiger Ernahrung
kann es zu einem Vitaminmangel kommen; bei
einer ubermafRigen Aufnahme bestimmter Vita-
mine (z. B. bei Vitamin A) drohen Vergiftungser-
scheinungen. Dies ist allerdings nur bei einem
libermaRigen Verzehr von Vitamin-Tabletten der
Fall.

Vitamine kdnnen entweder in Wasser oder in F@it gelost werden. sliche Vitamine (mer-
ke:Vitamine E, D, K, A —sprich ,EDeKA" - sind osli n also gemeinsam mit etwas
Fett gegessen werden.

Foto: Colourbox.com

Am sichersten durfte die Vitaminvers sich die Empfehlung der
Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung (DG t: 5 am Tag! (finf handgrol3e
Portionen Obst oder Gemuse auf den Tag verte m Schwangere, Kinder und Ju-
gendliche im Wachstum sowie (Au ler sollten auf eine gute Versorgung

______________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________

Experten-Text D: Kohlenhydga ie wichti nergielieferanten unseres Korpers

Die wichtigsten Treibstoffe yrper sind die Kohlenhydrate. Zu den Koh-
lenhydraten gehoren Trauben 2 icker, aber auch die Starke.
Energieumwandlung:

Warme, Bewegung,
Zellstoffwechsel

Die Kohlenhydrate werden
von grunen Pflanzen in
der Photosynthese (siehe
Abbildung) gebildet. Dazu
bendtigen sie  Sonnen-
licht, das Blattgriin (Chlo-
rophyll), Kohlendioxid aus
der Luft (CO,) und Wasser
(H,0). Daraus wird Trau-

1

Sonnenlicht E
1

1

benzucker, ein sogenannter .
1

1

1

1

1

lendioxid + Wa

ohlenhydrate + Sauerstoff

Einfachzucker, aufgebaut.
Als Abfallprodukt entsteht
Sauerstoff.

Pflanze"Werden nun 1.000 bis 10.000 Einfachzucker-Bausteine zusammengesetzt und
e Weise, z. B. in der Kartoffelknolle, als Starke gespeichert. Damit steckt in den Koh-
en die chemisch gespeicherte Sonnenenergie. Diese Energie kann im menschlichen
ch die Zellatmung wiederum nutzbar gemacht werden, um sich zu bewegen oder
zu lernen. Dieser Stoffwechselprozess findet in allen Zellen statt.

Kohlenhydrate sind in groReren Mengen beispielsweise in Mehlprodukten wie Brot oder
Nudeln sowie in Reis und anderen Getreideprodukten enthalten. Aber auch in Frichten,
starkehaltigem Gemtuse wie Kartoffeln oder Bohnen, und in SuRigkeiten finden sich viele
Kohlenhydrate.

__________________________________________________________________________________________________

1 RAAbits Realschule Biologie April 2011



22 von 30 Bedarfsgerechte Erndhrung (Klasse 5-7) Der Mensch e Beitrag 3

M8 Lebensmittel-Detektive: Den Nahrstoffen auf der Sp

In verschiedenen Lebensmitteln
sind ganz unterschiedliche Men-
gen der Néhrstoffe enthalten. Die
Inhaltsstoffe eines Lebensmittels
sind auf der Verpackung angege-
ben, ebenso die Menge der Nahr
stoffe pro 100 Gramm (siehe Fo-
tos).

Stehen keine Néahrstoffangaben
zur Verftigung, geben einfache
Nachweisversuche Auskunft tliber
den Néhrstoffgehalt eines Lebens-
mittels. Untersucht heute selbst
verschiedene Lebensmittel auf de-
ren Inhalt.

Fotos: Steffen Schaal

Aufgaben

smitt@packungen und be-
rt. Tragt euer Ergebnis in

1. Betrachtet die Nahrwertangaben der verschifldenen
stimmt, welchen Nahrstoff das Lebensmittel h
eine Tabelle nach folgendem Beispiel ein:

Reich an Kohlenhydraten Reich an Fett

Reis (74 g) Walnisse (62,5 g)
2. Erstellt fur jeden Nahrstoff ein Saulendi m mit den An-  Fetigehatt,
gaben zu den Nahrstoffge ie i el von Abbil- " g 3o-£
dung 1. pro
- _ 1009 50 ¢
3. Entdeckt nun mithilfe der Leb& tivkarten, welche
Nahrstoffe sich in bestimmten ensmitieln befinden. Daflr 20+
sind insgesamt se ationen aufgebaut, die ihr
in beliebiger Rei itS@mBtachtet dabei die unten Qo
genannten Reg sol
40 ¢+
Damit ihr d
fﬁhrt, bea : 20+ \Q/)J
v)
1. n Stationen 1-5 in Kleingruppen 20 4 f;/' :2
ihenfolge der Stationen beliebig. Wenn :t-): =
bnen durchlaufen habt, macht ihr die 10+ | » 3
tellungen grindlich durch und fihrt die Abbildung 1
nach Anweisung durch.

Gruppenmitglied |16st die Aufgaben in Form eines

lls in seinem Heft.

die Versuchs-Station so, wie ihr sie angetroffen
habt, beseitigt eventuell angefallenen Mull.

5. Generell gilt bei der Arbeit mit Chemikalien: Arbeitet stets
mit Schutzbrille und beachtet die Sicherheitsregeln fiir die
Durchfuhrung von naturwissenschaftlichen Experimenten.
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Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
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mit bis zu 15% Rabatt
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sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos
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