IV.50

Der Mensch

Wie sieht gesunde Ernahrung aus? —
Nachweisexperimente und Diskussionen

Sabine Fliigel

In dieser Einheit werden unsere aktuelle
einzelnen Bestandteile unserer Erndhrung

ngsweisen im Laufe der Zeit und die
efidie Lupe@enommen. lhre Lernenden flhren hier-
bei Nachweisexperimente an, Kohlenhy§®ten, EiweiRen, Vitamin C und Mineralstoffen vor.
Neben der Berechnung ¢ arund- und dngsumsatzes werden auch die Kriterien einer
gesunden Erndhrung i cogon Fssstavungen diskutiert.

LearningApps -
a‘ interaktive Lernbausteine
nterrichtsstunden (Minimalplan 4)
e Lernenden 1. nennen die Nahrungsbestandteile, 2. beschrei-
Den Aufbau und Funktion der Nahrungsbestandteile, 3. erldutern
die Bedeutung von Vitaminen und Mineralstoffen, 4. ermitteln den
Energiebedarf rechnerisch, 5. weisen die Nahrungsbestandteile ex-
perimentell nach, 6. erldutern Kriterien einer gesunden Erndhrung,

7. beschreiben Essstérungen als Suchtverhalten.
Thematische Bereiche:  Erndhrung, Nahrungsbestandteile, Gesunderhaltung
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Auf einen Blick

Vorbemerkung
Die GBU zu den verschiedenen Versuchen finden Sie im Online-Archiv.

1./2. Stunde

Thema: Unsere Erndhrung im Fokus
M1 Warum miissen wir essen?
Benotigt: L1 ggf. Endgerdte und Internetzugang

M2 Erndhrung im Wandel der Zei
Benétigt: [J ggf. Endgerdte und Intern€tz
M3 Was steckt in unsere

Benatigt: [J Lebensmittel mit
minen und Miner
L1 ggf. Endgerdge und

M4 Nahrung lie
Benotigt: sperbrot, Gurke und Apfel
Test auf den Energiegehalt

© RAABE 2023

Dauer: in, Durchfiihrung: 8 min

Chemikalien: O] Leitungswasser
[J 1 Stlck Gurke oder Apfel
Gerate: U Lernenden [ feuerfeste Unterlage

O 2 Thermometer
L] 2 Tiegelzangen
[J 2 Dreifiie mit Drahtnetzen

. Endgerdte und Internetzugang fiir die LearningApp und die Inter-
netrecherche

ahrungsaufnahme und Energieverbrauch

Thema: Nachweis von Nahrstoffen, Mineralstoffen und Vitaminen
7 Wir weisen kleine Zuckermolekiile nach
Nachweis von Einfachzuckern

Dauer: Vorbereitung: 5 min, Durchfiihrung: 10 min
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Fruktose oder Glukose

Wasser

Fehling |

Fehling Il

Lebensmittel: z. B. Reiswaffeln, Kekse, Milch, Gummibdrchen mit Gl

kose-Fruktose-Sirup, Trauben, Frischkase...

Gerate: 1 Schutzbrille pro Lernenden [ Mdrser und Pistill
Heizplatte [J skalierte Pipette
pro Probe ein kleines skaliertes [J Folienstift oder Eddi
Becherglas (25 ml) 0 Messzylinder 10,

[ Spatel

M8 Wir weisen kleine und grofle Kohlenhydrate nach

Nachweis von einfachen und langkettigen Kohlenhydraten @
Dauer: Vorbereitung: 3 min, Durchfiihrung: 8 min
Chemikalien: Glukose

Wasser

Lugolsche Losung

Lebensmittel: z. B. Reiswaffeln, Mi n, ibarchen,
Trauben, (Toast)brot

Chemikalien:

Ooo0oo0doo

Oo0ood

O0O0gao

[ Starke
Gerate: L1 1 Schutzbrille pro L
O
[ Pipette
O
M9 Wir weisen

Nachweis von Fett mit Abschatzen de

Dauer: Vorbereitung: 3

Chemikalien:
bnut, Apfel, Salami, Chips (vollfett und light),
barchen, Walnuss, Avocado...
Gerate: pro Lernenden O Pipetten

[J Filterpapier

ereitung: 3 min, Durchfiihrung: 8 min

1 Alkohol (SplrltUS) oder Essigessenz

L] Hihnereiweil§
L1 Lebensmittel: z. B. Milch, Fischstdbchen, Hackfleisch, Saft, Eigelb...
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Gerate: [J 1 Schutzbrille pro Lernenden
[ Wellplatten oder kleine Bechergldser (10 ml) oder Uhrglaser
[J Pipetten
L] Spatel

M 11 Wir untersuchen Lebensmittel auf Mineralstoffe

Nachweis von lonen in Lebensmitteln

Dauer: Vorbereitung: 5 min, Durchfiihrung: 10 min

Chemikalien: Salze mit Natrium-, Kalium-, Calcium-lon
Eierschale
Mineralwasserrickstand
Lebensmittel: z. B. Chips, Backpulv

Blutdrucksalz

Ooo00dn

Gerate: 1 Schutzbrille pro Lernend
Bunsenbrenner
Feuerzeug

Magnesiastabche

M 12 Lieber roh oder gek

Oo0o0dnd

Dauer: min

&

Chemikalien: aprika, frischer und alter Apfel gleicher

© RAABE 2023

Geréte: O Messer

O Alufolie

Zusammenfassung, Erndhrungspyramide, Essstorungen

Wenn Essen zum Problem wird

Losungen

ie Losungen zu den Materialien finden Sie ab Seite 23.
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M 4 Nahrung liefert unterschiedlich viel Energie

Aufgaben

1. Vergleicht den Energiegehalt, der in den Nahwerttabellen von Walniissen und
brot angegeben ist.

2. Nennt die Einheiten des Energiegehalts.

3. Stellt Hypothesen auf, welcher Inhaltsstoff fiir den stark unterschiedlic
antwortlich sein konnte.

a) Beschreibt die Unterschiede bei der Verbrennung von Knl
auf FlammengroRe und Brenndauer.

b) Nennt die hdchste Wassertemperatur, die ihr mi
jeweils erreicht.

¢) Erkldrt den Zusammenhang zwischen Energi ensmittels und den Ver-

suchsergebnissen.
d) Der Energiegehalt eines Lebensmittels ezeichnet. Erklart dies
mithilfe des Versuchs.
e) Beschreibt und erklért eure Begllachtung Stiick Apfel oder Gurke zu
entzliinden. Recherchiert daz
Schiilerversuch: Test auf den %
@ Vorbereitung: 5 min, Durch <
=
)

Chemikalien
[ Leitungswasser L Schutzbrillen
[ Walnuss LI feuerfeste Unterlage
LI Apfel oder Gurke L] Feuerzeug
L1 2 Tiegelzangen
[J 2 Teelichthiilsen
L1 Waage
[1 2 DreiftiBe mit Drahtnetz oder 2 Agraffen
L1 Thermometer

0 Messzylinder (10 ml)
Abkihlen werden die Reste im Hausmiill entsorgt.

Versuchsdurd
Fillt in bej

e Teelichthiilsen jeweils 8 ml kaltes Leitungswasser, stellt sie auf die Drahtnetze

eiflilen oder die Drahtgestelle und messt die Wassertemperatur.

2. Wiegt 1 g Walnuss (ca. % einer Walnuss) ab. Es sollte ein Stiick mit moglichst wenig brauner
Haut sein.

. Wiegt 1 g Knusperbrot ab. Es sollte am Stick sein.

Zindet sowohl die Nuss als auch das Knusperbrot an und haltet es mit der Tiegelzange jeweils
mit ca. 3 cm Abstand unter eine Teelichthiilse.

5. Lasst beides komplett abbrennen und messt wahrenddessen die Wassertemperatur.

6. Versucht zum Schluss, auch ein Stiick Apfel oder Gurke anzuziinden.
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M6 Nahrungsaufnahme und Energieverbrauch
Ergdnze die Liickentexte mithilfe des Wortspeichers und beurteile, ob Lebensmittel A u ge
Wortspeicher: de Nahrungsmittel darstellen.
temperatur
wachsen Warum miissen wir essen?
hoch
Kilokalorien Aus der Nahrung gewinnen wir die ndtige Energie, um uns zu
Grund ) .
bewegen Korper- stabil zu halten, unseren
Lei
eistungs ablaufen zu lassen und um zu
Ballaststoffe
Lebensfunktionen sen in (kcal) oder Kiloj teht aus
Alter
Aktivitaten dem umsatz (fir alle und dem
Dauer
unterschiedlich umsatz (= fir alle ). Der erste ist ab-
Intensitat
KJ hangig von e. Der zweite ist abhdn-
hoher '
Schokolade glg von und
wenig
> Warum wird die Bevolkerung d
Gewichtszunahme
Geschlecht Lebensmittel liefern viel Energie. Es kommt nicht nur darauf an, wie
<

Gewichtsabnahme
Kalorienverbrauch
Haupt

bakterien
Fillstoffe
Stoffwechsel
Zucker

Fett

viel, sondern auch, w und sind be-

sonders lecker. Stark verd ittad wie z. B. Fertiggerichte enthalten oft viel Zucker und

Fett, haben also einen Kaloriengehalt. In Industrienationen wird zu viel dieser

zehrt. Zudem bewegen sich viele zu

was ein bedeutet.

Kalorienverbrauch fihrt zu

Kalorienverbrauch fiihrt zu

B Energie Fett, Kohlenhydrate und Eiweil§ sind
prog - oder Makronahrstoffe.

Fett 50¢g 2g 9,3
Kohlenhydrate | 15¢g g 41 Salz und Vitamin C zéhlen zu den Mikrondhr-

iweiR 258 25g 41 stoffen (Spurenelemente). Ballaststoffe sind

alz 2g lg 0 o
Vitamin C 001g | 01g |0 und Nahrung fiir die
Ballaststoffe 8¢ 30g |0 Darm
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Nachweis der Nahrungsbestandteile in Lebensmitteln

Aufgabe
Erganze die Lickentexte mithilfe des Wortspeichers und vervollstandige die Skizzen.
Fett

Fett wird mit der nachgewiesen, hierbei wird das Lebensmitigl fest

auf das gedriickt.
Male die entstehenden transparenten Flecken auf die Filterpapiere.

Pommes Walnuss Kartoffel

Pommes enthalten Fett, die Walnuss Kartoffeln

. Fett ist ein wichtiger Energielieferant u . Fett

hilft bei der Aufnahme von und di und Pols-

ter. Fette enthalten viele unges

zum Aufbau der Zellmembran, des

sind bei Raumtemperatur

Fettsauren, die unser Korper nicht braucht.

Eiweill

Eiweille i . eilkt sie werden

und

flir unseren Kérper (H ewichtige Erwachsene sollen taglich 0,8 g pro

oder Fleisch aufnehmen.

kg Korpergewicht mit Kas

le z. B. Traubenzucker (= ) und

) liefern schnell Energie, sind aber schnell verbraucht. Es
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-speicher
Vitaminen

gesattigte
weniger

weil3

Baustoff

Linsen

Glukose
Kalteschutz
Hungergefiihl
Gesunde
Milchprodukten
kein

geringe

satt

langsam
Lugolsche Losung
Stérke
Flammenfarbe
100

tagliche
Fehling-Mischung
Fruktose
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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
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