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Von Mineralstoffen, Vitaminen und
Nahrungserginzungsmitteln — ein Gruppenpuzzle

Cornelia Preid], Koblenz

Der menschliche Korper kann Mineral-
stoffe und Vitamine nicht selbst herstellen,
Sie missen mit der Nahrung zugefiihrt
werden, Viele Menschen greifen jedoch
zu Nahrungserginzungsmitteln, um den
Bedarf an diesen Nihrstoffen zu decken.
Dioch ist das ndtig? Reicht eine ausgewo-
gene Erndhrung nicht aus, um den tigli-
chen Bedarf zu decken?

Im Gruppenpuzzle erarbeilen sich Thre
Schitler  zuniichst  Expertenwissen  zu
Magnesium, Calcium, Eisen und Zink.
Sie widmen sich der Bedeutung dieser
Mineralstoffe und betrachten die Folgen
einer Mangelernidhrung. Ebenso nehmen
sie Vitamine unter die Lupe. Und was
ist von Nahrungserginzungsmitteln zu
halten? Thre Lernenden diskutieren ihren
Einsatz und betrachien die Folgen eines
Uberdosierung,
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serginsungsmiltel berhaum Sinn?

Niveau: Sekundar

Kompetenzen:

* Wissen, in welchen Nahrungsmitteln
bestimmte Mineralstoffe vorkommen

en fiir: ¢ [ber die Funktion einiger Mine-
ralstoffe fir den Korper Bescheid
Wissen

* Die moglichen Folgen von Mineral-
stoffmangel und Uberdosierung fur
bestimmte Mineralstoffe kennen

arbeit * Die Bedeutung und Funktion einiger
Vitamine kennen

s In der Lage sein, wissenschaftlich zu
arbeiten

e Fihig sein, sich kritisch mit dem
Thema Nahrungsergiinzungsmittel”
auseinanderzusetzen und sich zu
mindigen Verbrauchern zu entwik-
keln

e [Ther Sachverhalte diskutieren und
Argumente abwiigen kiinnen

orientierten Unterricht
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Das sollten Sie zuvor im Unterricht besprochen haben

Wiinschenswert ist es, dass vor Bearbeitung der Einheit bereits der Energiestoffwechsel
durchgenommen wurde. Fiir die Bearbeitung des Materials M 2 zum Magnesium sollten
sich die Lernenden bereits mit dem Bau und der Funktionsweise der Muskulatur auseinan-
dergesetzt haben. Ist dies nicht erfolgt, ktnnen Sie Thren Lernenden im kurzen Lehrervor-
trag das Wissen skizzieren oder sie dazu in Fachbiichern oder im Internet recherchieren
lassen,

Verlauf

Einstieg:

Farbfolie zeigen; kritische Diskussion im Kurs dartiber, we
Zweck mit Nahrungserginzungsmitteln verfolgt wird
sie sinnvoll sind.

Gruppenpuzzle (Phase 1):

M2-M5 Die Schiller erarbeiten sich arbeitsteili =2
wissen zu Magnesium, Calcium, Eise
Gruppenpuzzle (Phase 2):

M6 -4

I¥e Lernenden vermitteln sich in
Gruppen gegenseitig ihr
stoffen. Sie fassen es ta
sich in jeder der neuen Gru jedem Themenbereich
mindestens ein Ex

itaminen A, B,, C und D und Zusam-
Erkenninisse in einer Tabelle

on iber den Einsatz von Nahrungserginzungs-
cin Moderator protokolliert die Diskussion)

c Giuppen stellen Regeln fur den Umgang mit
ingserginzungsmitteln auf

Prasentationsphase:

Ein oder zwei Gruppen stellen ihre Ergebnisse aus der Grup-
penarbeitsphase vor dem Kurs vor,

Unterrichtsgesprich (Abschluss der Einheit):
- Ergiinzung von Sachverhalten
- Beantwortung noch offener Fragen

- Abschlussgesprich im Kurs diber Sinn und Gefahren von
Nahrungsergiinzungsmitteln
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I s

Erliuterung (M 1)

Zeigen Sie als Einstieg in die Unterrichtseinheit die Farbfolie M 1. Setzen Sie die Folie
zunichst als einen stillen Impuls ein.

Die Lernenden duiern sich spontan zu den Fotos, Bestimmt werden dabei die Begriffe
Medikamente® und | Nahrungserginzungsmittel” fallen. Grenzen Sie im Unterrichtsge-
sprich die beiden Begriffe gegeneinander ab. Dabei sollte zur Sprache kommen, welches
Ziel mit Nahrungserganzungsmitteln verfolgt wird und dass diese frei ohne drztliches
Rezept erhiltlich sind. Merken Sie dann an, dass es sich bei den in M 1 abgebildeten Su
tanzen um Nahrungserginzungsmittel handelt. Fragen Sie Thre Schiler, welche Nahr
erginzungsmirtel ihnen bereits begegnet sind. Lassen Sie sie gegebenenfalls Gber

Erfahrungen mit ihnen berichten.

Regen Sie jetzt eine kritische Diskussion zum Zweck von Nahrungsergin

Kindigen Sie Thren Lernenden dann an, dass sie jetzt einige Nahrun
kennenlernen werden. ErkEiren Sie den Ablaul des Gruppenpu
Schiller arbeitsteilig tiber die Bedeutung von Magnesium, Calcium
menschlichen Korper informieren.

Erliuterung (M 2)

Das Material M 2 enthilt eine Zusatzaufgabe, dic Si rung nutzen
konnen. Vergeben Sie diese Aufgabe, wenn die G ] tungsstark ist. Um
die Aufgabe losen zu konnen, sollten die Le ; ie Funktionsweise der

Muskulatur bereits behandelt haben. Auch
traktion sollte ihnen klar sein.

Wurden diese Aspekte noch nicht durc ann sich die Gruppe diese auch
tiber eine Recherche in Fachbiichern oder imyInternet aneignen. Stellen Sie in diesem Fall
entsprechende Bicher bew., eine ans s5 bereit. Alternativ Eisst sich die Zusatz-
aufgabe auch als Hausaufgabe 16
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Zusatzaufgabe: Erliutern Sie die Bedeutung von Magnesium bei Muskelkriampfen.

Tabelle 1: Magnesivmgehalt von einigen Lebensmitteln:

Lebensmittel Magnesiumgehalt (in mg/100 g)
Apfelsinen 1n
Edamer 30
Fisch 2530
Kuhmilch 11
Schweinefleisch A0
Spinat B
Walniisse 160
Weizenmehl Type 530 10
Weizenvollkornmehl Type 1740 140
Wurstwaren 1020

Tabelle 2: Oxalsiuregehalt von Lebensmitteln:

Lebensmittel | Oxalsauregehalt (in
Obst
Apfel 5
Erdbeere, Himbeere
Gemiise
Brokkoli 4
Rhabarber
Rote Bete 10
sojabohnen (=200
Spinat B
etreide ki
Weizenkleie 460
Buchweizen 145
Weizenvollkornl 75
. Welzenmischiir 25
32
11
16
1,6
Milch, Kaffee, Frichtetee 0,4—0,6
Schwarziee B-10
Weitere Lebensmittel
Kakaopulver 400—B00)
Teeblitter (getrocknet) 3751450

Hinweis: Beztglich des Magnesiumgehalts und Oxalsiiuregehalts in Lebensmitteln bestehen
Schwankungen. Die Angaben sind daher nur als ungefihre Werte zu verstehen.
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