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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Themen, die unsere Ernahrung betreffen, sind aktueller denn je. Die ,Ernahrungs-
lehre an Stationen“ befasst sich mit den Bereichen Nahrung und Nahrstoffbedarf,
Vitamine und Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Fett, Eiweil3, Wasser und Ballaststoffe.

Die Kopiervorlagen sind fur die Arbeit an Stationen im Rahmen eines differenzierten
Schulunterrichts in Klasse 7—10 einsetzbar. Sie erheben keinen Anspruch auf Voll-
standigkeit. Entscheiden Sie bitte selber, welche Stationen |hre Schiler* bearbeiten
sollen, welche Stationen Pflichtstationen, welche Wahlstationen sein sollen.

Die Stationen kdnnen unabhangig voneinander bearbeitet werden. Sie bauen nicht
aufeinander auf. Die Schuiler kénnen sich den Lernstoff anhand abwechslungs-
reicher Aufgaben selber erarbeiten.

Zu einzelnen Stationen hier noch einige Anmerkungen:

2 Haben sich die Schiler im Unterricht noch nie mit dem Thema ,Verdauung von
Kohlenhydraten, Fetten und Eiwei3* auseinandergesetzt, ist es sinnvoll, die
Stationen ,Was sind Kohlenhydrate, Fette und Eiwei3“ vorher bearbeiten zu
lassen. Vieles lasst sich dann fur die Schiler besser verstehen.

2 Beiden Stationen zum Thema Verdauung wird der Zwolffingerdarm genannt.
Der Zwolffingerdarm ist ein Teil des Dinndarms.

o Beiden Stationen zu den Themen Grundumsatz und Leistungsumsatz erfolgen
die Angaben der Energie nur in kJ, nicht in kcal. Dies reicht aus, um die beiden
Themen zu verstehen. Auch wenn die Einheit kcal noch weit verbreitet ist, ist
kJ die derzeit gultige internationale Einheit.

< Bei der Station zum Thema Spurenelemente sind nicht alle Spurenelemente
aufgeflihrt, sondern nur einige, fir den Menschen essentielle Spurenelemente.

Wir winschen Ihnen und Ihren Schiulern viel Freude und Erfolg mit den vorliegenden
Kopiervorlagen, das Kohl-Verlagsteam und

— Bestell-Nr. P11 326

Christine Schlote

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

*Steht in diesem Band Schiiler, ist immer auch die Schiilerin gemeint. Das gilt auch fiir Lehrer und Lehrerin.
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. Nahrung und Nahrstoffbedarf

m Nahrstoffe in Lebensmitteln Name:

Lebensmittel enthalten Nahrstoffe, die dein Korper bendtigt. Nahrstoffe liefern dir die
Energie, die du brauchst, um denken und dich bewegen zu kénnen. Ohne Nahrstoffe
wurdest du nicht wachsen, nichts wirde in deinem Korper funktionieren. Nahrstoffe
sind also auch Bau- und Wirkstoffe.

Zu den Nahrstoffen gehdren Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate, sowie Wasser, Vitamine
und Mineralstoffe.

Die verschiedenen Lebensmittel enthalten von den Nahrstoffen unterschiedlich viel.

0 .
m Aufgabe 1: Damit du einen ersten Uberblick dariiber bekommst, wie gro3 die
IS Anteile der unterschiedlichen Né&hrstoffe in verschiedenen Lebens-

EA mitteln sind, male im Diagramm die einzelnen Felder an.
Schreibe dann daneben, welcher Néhrstoff den grél3ten Anteil hat.

. . " Nahrstoff, der den
Lebensmittel je 100 g Nahrstoffe gréfiten Anteil hat
Kartoffel (gekocht) e = — /

Butter
Rosinen 8
5
Lachs %
Banane I |
Schweinehackfleisch l\\\\\\\l e g
\\\‘\\\,\\ *P"»:"*"" E:g
zu
Ei 3
. z5
Brathahnchen w3
Camembert R —— 83
= e
, =%
Y =
Eiweil} Fett Kohlenhydrate Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe Wasser 5
(rot) (gelb) (schwarz) (bleibt weil) (blau) Ez
)
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VIl. Die Losungsvorschlage

Station 7
1.) a) Ballaststoffgehalt
in g/100 g essbarer Anteil
30 i —30
1= - j
20—+ e H % £ 20
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o M o | S | < [ ¥ o

b) Blumenkohl > Bohnen > Méhren, Erbsen > Apfel > Kartoffeln, Pflaumen

Station 8

1.) Vorschlag 1: 100 g Linsen (gekocht), 300 g Kartoffeln (gekocht), 200 g Vollkornbrot, 100 g Kohlrabi
Vorschlag 2: 200 g Vollkornspaghetti, 100 g Erbsen, 100 g Bohnen, 200 g Roggenbrot

Station 9

1.) Richtige Aussagen sind:
In den Industrielandern erndhren sich die Menschen nicht mehr wie vor 100 Jahren.
Ballaststoffe binden Wasser, der Speisebrei quillt auf und regt den Darm so zu mehr Bewegung an.
Ballaststoffe sorgen so fiir eine regelmaflige Darmentleerung.
Ballaststoffe konnen so der weitverbreiteten Verstopfung vorbeugen.
Der Verzehr wichtiger ballaststoffreicher Lebensmittel ging zurtick.
Gleichzeitig verzehrte man mehr ballaststofffreie Lebensmittel wie Eier, Fleisch, Alkohol und Zuckerhaltiges.
Auch andere Darmerkrankungen treten bei regelmafiger Zufuhr von Ballaststoffen seltener auf.

Ballaststoffreiche Lebensmittel sind Vollkornbrot, rohes Obst und Gemiise, Niisse, Trockenobst und Hulsenfriichte.

Kapitel VI

Station 10
1.) b) Richtige Reihenfolge:

Vollkornmehl, Weilmehl, Aleuronschicht, Bestandteile, Ballaststoff, Packung, Ausmahlungsgrad,
Mehltypennummer

Bildnachweise:
Apfel Kap. llI: fotolia.de

Seite 18: TschaKlick/pixelio.de

Seite 27: Rainer Sturm/pixelio.de

Seite 29: Ei: Uli Carthauser/pixelio.de

Seite 32: Zeichnungen nach: operation.de und praxis-casa-vita.de

ERNAHRUNGSLEHRE AN STATIONEN
KOHLVERLAG Mit SpaR und Akion zur gesunden Ernahrung

2
i
F
§

Bestell-Nr. P11 326

Seite 78




Sekundarstufe Christine Schiote

Erndhrungslehre
an Stationen

Mit SpaR und Aktion
zur gesunden Erndhrung

—

itamine
Vitamin! 4

jweite
L

mnera\stoﬁe

S m——
M
i Kohlenhydrate

=~ —

I i g pallaststoffe

» Bestandteile der Nahrung
* Gesundes & Gutes fiir den Korper
« Verdauung & Co.

www kohlverlag.de

© Copyright school-scout.de / e-learning-academy AG — Urheberrechtshinweis
Alle Inhalte dieser Material-Vorschau sind urheberrechtlich geschtitzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdriicklich anders gekennzeichnet, bei school-scout.de / e-
learning-academy AG. Wer diese Vorschauseiten unerlaubt kopiert oder verbreitet, macht sich gem. §§ 106 ff UrhG strafbar.



http://www.school-scout.de/53762-ernaehrungslehre-an-stationen-mit-spass-und-aktion

