Was steckt in der Nahrung?

A
Abenteuer Ernihrung w

Ohne Essen kinnten wir nicht iiberleben. Was liefert die Nahrung unserem
Kdrper? Schaue dir den Film an (Timecode 0z2:15 - o5:03 Min).

Welche Néhrstoffe und Ergéinzungsstoffe werden genannt und welche
Aufgaben haben sie? Trage die Informationen in die Tabelle ein.

Nahr-, Erganzungsstoffe in der

.. " —
Nahrung Wofiir braucht der Kérper sie?

Kohlenhydrate

Ballaststoffe
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Weg der Nahrung A

Abenteuer Erndhrung

Unser Essen nimmt einen langen Weg durch unseren Korper. Dabei
sind viel Organe beteiligt, das Essen zu verdauen und die Nahrstoffe
aufzunehmen. Beschreibe den Weg der Nahrung und die Aufgaben der
beteiligten Organe.

@ Beschrifte die Schaubilder: Welche an der Verdauung beteiligten Organe sind zu sehen? Schreibe
den Namen der Organe unter die Bilder. Im Film wird es erklart (Timecode 07:27 bis 10:00 Min.)

Quelle: https://www.planet-schule.de/wissenspool/abenteuer-ernaehrung/inhalt/unterricht/abenteuer-ernaehrung.html




Zucker-Quiz ‘
net

Abenteuer Ernihrung la

Ein Bestandteil unserer Nahrung ist Zucker. Lies die Fragen auf diesem
Arbeitsblatt durch und kreuze die richtige Antwort an. Manchmal sind auch
mehrere Antworten richtig. Als kleine Hilfestellung schau dir den Film an
(Timecode 10:03 — 12:56 Min.).

ooadase

1 Welche Aussage iiber Zucker ist richtig?

O  Zucker kommtver allem in Milch und Joghurt vor.
O Das Gehirn braucht Zucker, um zu funktionieren.
O

Ein Mensch muss mindestens ein Kilogramm
Zucker am Tag zu sich nehmen.

2.  Es gibt verschiedene Artenvon Zucker.
Welche ist besser fiir das Gehirn?

O Mehrfachzucker
’ O  Zweifachzucker

3. Inwelchen Lebensmitteln ist Mehrfachzucker enthalten?

O  in Gummib&rchen, Schokolade und Limonade
O  inButterund Magarine
O  in Apfeln, Vollkornbrot und Mohren

4. Wer zuviel ,schlechten” Zucker isst, ...

O .. istim Unterricht auf die Dauer
unkonzentrierter.

O .. riskiert Schiden an den Zdhnen.

O .. muss keine Vitamine mehr zu sich nehmen.

.. Zuviel Zucker ist ungesund, schadet den Zdhnen und macht dick. In welchen Lebenmitteln ist viel
schadlicher Zucker? Du kannst so viele Lebensmittel ankreuzen, wie du meinst.

O Limonade O Naturjoghurt d Ketchup

O  Apfel O  Weingummi O Kakao

O Schokelade d Marmelade a Haferflocken

O Eis O Nudeln d Nuss-Nougat-Creme
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Zucker verdauen
Abenteuer Erndhrung planet
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Warum ist Zucker nicht gleich Zucker? Erkidre mit Hilfe der Bilder aus dem
Film. Wenn du Hilfe brauchst, schaue dir die Stelle im Film noch einmal an
(Timecode 16:24 bis 17:46 Min.).

B Beide abgebildeten Lebensmittel enthalten Zucker. Welcher Zucker ist besser fiir das Gehirn
und die Konzentration und warum?

@  Erklire mir Hilfe der Grafiken, warum der eine Zucker im Korper besser verwertet wird als der
andere. Folgende Worter konnen dabei helfen:

schnell verdauen - lange Zuckermolekiile — in einfache Molekiile aufspalten — Blutzuckerspiegel -
bleibt [@nger gleich hoch
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Kaloriencheck
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Im Film gibt es viele Informationen iiber Kalorien und wie man Kalorien am
besten wieder verbraucht. Beantworte die folgenden Fragen. Wenn du Hilfe
brauchst, schaue dir die Stelle im Film noch einmal an (Timecode 19:15 bis
21:43 Min.).

Kalorien ist ein anderes Wort fiir

Kohlenhydrate und Eiweif liefern gleich viel Beim Fett dagegen ist es mehr als doppelt so
Energie —namlich jeweils 4,1 Kilokalorien pro viel: 9,3 Kilokalorien stecken in einem Gramm.
Gramm. Kreise die Lebensmittel ein: Welche Fett ist also beim Essen der Energielieferant
Lebensmittel enthalten viele Kohlenhydrate Nummer eins. Welche Lebensmittel auBBer
(griin) und welche viel Eiweif (gelb)? Ruttes enihaitenvial Feti?

Warum ist es trotzdem besser, die Energie vor allem mit Kohlenhydraten und Eiweif8 aufzu-
nehmen und weniger durch Fette?

@ DerMenschverbraucht auch Kalorien, wenn er faul in der Hingematte liegt oder schlaft. Warum?
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Kaloriencheck
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B Wie nennt man den Kalorienverbrauch, wenn man nichts tut?

G n u Z

B Wervonden abgebildeten Personen auf dem Bild verbraucht mehr Kalorien und warum?
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