Was steckt in den Lebensmitteln, die du liber den Tag verteilt isst?

Jeden Tag isst du mehrere Mahlzeiten. Meistens wahlst du sie nach deinem Geschmack aus. Doch was steckt
eigentlich in den verschiedenen Lebensmitteln, die du dann isst? Jedes Lebensmittel enthalt Nahrstoffe, doch
der Gehalt (die Menge und Zusammensetzung) an den verschiedenen Nahrstoffen ist unterschiedlich.

Friihstiick
Lebensmittel (g) | Eiweif (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Energie (k])
insgesamt: insgesamt: insgesamt: insgesamt:
Mittagessen
Lebensmittel (g) | EiweiB (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Energie (k])
insgesamt: insgesamt: insgesamt: insgesamt:
Abendessen
Lebensmittel (g) | EiweiB (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Energie (k])
insgesamt: insgesamt: insgesamt: insgesamt:

Zwischenmahlzeiten

Lebensmittel (g) | EiweiB (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g) Energie (k)

insgesamt: insgesamt: insgesamt: insgesamt:

O 1 Erstelle mithilfe einer Ndhrwerttabelle ein Erndhrungsprotokoll fiir einen Tag. Dazu tragst du fiir jede
Mabhlzeit alle Lebensmittel oben ein, die du isst. Dann tragst du den jeweiligen Eiweif3-, Fett-, Kohlen-
hydrat- und Energiegehalt ein und berechnest den gesamten Gehalt.

O 2 Wenn du das Ernahrungsprotokoll ausgefiillt hast, errechnest du die Gesamtwerte fiir diesen Tag.

Meine Eiweiflaufnahme fiir den ganzen Tag: g
Meine Kohlenhydrataufahme fiir den ganzen Tag: g
Meine Fettaufnahme fiir den ganzen Tag: g

Meine Energieaufnahme fiir den ganzen Tag: k]

@ 3 Jugendliche im Alter von 10 bis 13 Jahren haben einen durchschnittlichen taglichen Energiebedarf von
8400 bis max.10000k]. Vergleiche jetzt deinen errechneten Wert fiir die Energieaufnahme eines Tages
mit dem Durchschnittswert. Solltest du mit deiner Energieaufnahme tber oder unter den Durch-
schnittswerten liegen, liberlege dir, wie du deine Essgewohnheiten verdandern kannst.

‘b © Als Kopiervorlage fiir den eigenen Unterrichtsgebrauch freigegeben. Ernst Klett Verlag GmbH, Stuttgart 2014 99
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3.1 Erndhrung

ARBEITSBLATT

Lésungen

Praktische Tipps

Zusatzinformation

Kompetenzerwerb

Was steckt in den Lebensmitteln, die du iliber den
Tag verteilt isst?

1 bis 3:
Die Losungen sind individuell, je nachdem, welche Lebensmittel im Verlauf des Protokoll-
Tages verzehrt werden.

Zum Einsatz des Arbeitsblatts

Die Schiilerinnen und Schiiler benétigen fiir die Bearbeitung des Ernahrungsprotokolls eine
Nahrwerttabelle. Der Umgang mit einer solchen Tabelle sollte im Unterricht gelibt werden.
Dazu kdnnen zum Beispiel Lebensmittelverpackungen verwendet werden, auf denen sich
Nahrwerttabellen befinden. Sie sollten die Schiilerinnen und Schiiler darauf hinweisen, dass
es auch Nahrwerttabellen im Internet gibt.

Die Nahrstoffampel

Eine Mdglichkeit der Nahrstoffgehalt-Kennzeichnung von Lebensmitteln ist die Nahrstoff-
ampel. Sie soll angeben, welche fiir die Gesundheit relevanten Nahrstoffe in welcher Menge
in einem Lebensmittel enthalten sind. Dabei steht die Farbe Griin fiir einen geringen, die
Farbe Gelb fiir einen mittleren und die Farbe Rot fiir einen hohen Gehalt an einem jeweiligen
Nahrstoff. Diese Nahrstoffampel soll es den Verbrauchern erleichtern, Angaben fiir gesund-
heitsrelevante Nahrstoffe auf einer Lebensmittelverpackung schneller zu erfassen.

Auswirkungen falscher Ernahrungsweisen

Darmtragheit Zahnkaries
(cellulosearme Nahrung) (uberreichlicher Zuckerkonsum)

T

| Falsche Ernahrungsweisen

l

Untergewicht und Mangelerkrankungen Ubergewicht
(Unter- bzw. Mangelerndhrungen) (Uberernahrung)
qualitativ qualitativ und quantitativ Folgekrankheiten
z.B. z.B.
- Kwashiorkor - Marasmus - Bluthochdruck
(Eiweimangelernahrung) (Energie- und Eiweif3- - Gicht
- Skorbut mangelernahrung) (Storung des Eiweif3stoffwechsels)
(Vitamin-C-Mangelernédhrung) - Diabetes mellitus
- Rachitis (Storung des Kohlenhydratstoffwechsels)
(Vitamin-D-Mangelernahrung) - erhdhter Blutcholesterinspiegel

(Storung des Fettstoffwechsels)

Kompetenzbereich ,Schwerpunkt Erkenntnisgewinnung”: Wahrend der Aufstellung des
Erndhrungsprotokolls und wahrend der Arbeit damit im Unterricht lernen die Schiilerinnen
und Schiiler, ihre Essgewohnheiten kritisch zu betrachten und daraus auf eine zukiinftig
gestiindere eigene Erndhrung zu schlieflen.

Basiskonzept: ,Stoff- und Energieumwandlung”: Die Schiilerinnen und Schiiler betrachten
ihre Ernahrung kritisch und erkennen, dass diese, durch ihren Gehalt an unterschiedlichen
Stoffen, Einfluss auf ihr kdrperliches Wohlbefinden hat.
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