Liebe Schiilerinnen und Schiiler der Klasse 5b,

leider werden wir uns auch in den kommenden Wochen nicht sehen.

Der Unterricht in der Schule findet vorldufig nicht statt. Thr miisst also weiter selbstdndig
mit den Materialien, die auf der Homepage oder in der Schulcloud stehen, arbeiten.

Die Arbeitsbldtter bitte ausfiillen und einheften sowie Losungen im Hefter einfach
aufschreiben unter die jeweilige Aufgabenstellung.

Solltet ihr nicht zu Recht kommen, meldet euch bei mir lber die Dienst Emailadresse
(ulrike.engelhardt@schule.thueringen.de)!

Gerne will ich euch helfen.

Eure Losungen konnt ihr einfach mit dem Handy abfotografieren, in einen Ordner
zwischenlagern oder mir direkt als Anhang per Email oder in die Schulcloud-Wolke als
Bestdtigung eurer Arbeit senden. Freue mich iiber jede Zusendung! Auch iiber eure Plakate!

Nun zu den weiteren Aufgaben fiir diese Woche:

1. Fiillt den Liickentext des Arbeitsblattes ,II.2 Erndhrung der Wirbeltiere" mit Hilfe des
Losungstextes ,Nahrstoffe" aus!

2. Erkundet mit Hilfe des Textes und der Abbildungen, woraus sich chemisch gesehen
-Fette,

-Eiweife und

-Kohlenhydrate zusammensetzen und in welchen Lebensmitteln man sie hauptsdchlich findet!

3. Findet eine kurze Definition / Erkldrung fiir
-Enzyme,

-Molekiile und

-Atomel

Nutze die Links und schau dir die kurzen Videos auf YouTube an!

https://youtu.be/pnMpdvkk4IA

https://youtu.be/FNOrGosW41qg

Viel SpaB beim Losen der Aufgaben.
Bleibt alle gesund!!!

LG Frau Engelhardt


https://youtu.be/pnMpdvkk4IA
https://youtu.be/FN0rGosW41g

I.2. Erndhrung der Wirbeltiere

Die Erndhrung beinhaltet die Aufnahme vonNahrstoffen, die ein Organismus

Erndhrung ist die Voraussetzung fiir die Lebenserhaltung jedes Lebewesens.

Auf der ganzen Welt besteht das "Hauptgericht" aus ............cccceeiiiiiiiiiienieiicinns
L (Starke und Zucker)

Dt und >versorgen uns mit Energie
A e (Proteine). >sind WIChEIge i maiiiain

des Korpers

Andere Stoffe brauchen wir ingeringen Mengen:
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Zusatzlich bendtigt jeder Korper .......ccevveeeeeenn. :
Verdauungssafte
Aufnahme ......ccooeviniieeeeiiinns Stoffe Zerlegung in einzelne
(karperfremder) i I L R Lt

Umwandlung in kérpereigene
energiereiche Stoffe
beim Nahrstoffabbau wird ein Teil der Energie frei
> sl (wir schwitzen)

(Nahrstoffe sind also auch "........cccoeeieeiiiiiiieeecis , Sie
....................... " unseren Korper)



» Nihrstoffe

Ob wir Baguette mit Marmelade essen oder ein
Waurstbrot, ob Hirsefladen mit Bohnen oder ein
Nudelgericht, immer liegen die gleichen drei
Nahrstoffe auf dem Teller. Auf der ganzen Welt
besteht das Hauptgericht aus Kohlenhydraten
(Starke und Zucker), Fetten und Proteinen (Ei-
weilistoffe). Auch in deinem Friihstiick kannst
du diese Stoffe nachweisen. Andere Stoffe
brauchen wir in geringen Mengen. AuRerdem
mussen wir reichlich trinken und das Essen soll
gut schmecken. Aber ohne die Nahrstoffe in
unserer Nahrung wiirden wir verhungern.

Néhrstoffe Pflanzenbeispiele

Kohlenhydrate:

Starke und Weizen, Reis, Mais, Hirse,

Zucker Kartoffel, Zuckerriibe,
Zuckerrohr

Fette:

Olund Sonnenblume, Distel, Ol-

Margarine baum, Erdnuss, Walnuss,
Kakaobaum

Proteine Erbse, Bohne, Linse

Pflanzen stellen Nahrstoffe her

Die Ndhrstoffe versorgen uns mit Energie

Wir verbrauchen standig Energie, wenn wir ar-
beiten, Sport treiben, verdauen oder nachden-
ken, selbst im Schlaf. Beim Abbau der Nahrstof-
fe wird ein Teil dieser Energie als Kérperwarme
wieder frei. Nahrstoffe sind also zugleich
~Brennstoffe”, sie ,heizen” unseren Korper. Be-
sonders viel Energie enthalten Fette.

Der isolierende Winterspeck vieler Tiere ist auch
Energievorrat.

Die Niihrstoffe versorgen uns mit Baustoffen
Unser Korper selbst besteht zu einem groRen
Teil aus den drei Nahrstoffen. Sie sind fir uns
also wichtige Baustoffe zum Aufbau unseres ei-
genen Korpers. Unsere wichtigsten Baustoffe
sind die Proteine (Eiweillstoffe). Aus ihnen auf-
gebaut sind unsere Muskeln und die Haare.
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Nahrstoffe konnen wir nicht selber herstellen,
nur Pflanzen konnen das. Sie ,fressen” nicht
und wachsen doch. Dazu brauchen sie aber die
Energie der Sonne. Essen wir Teile einer Pflanze,
Mohren, Obst oder Weizenmehl, so versorgen
wir unseren Korper nicht nur mit Baustoffen,
sondern auch mit Energie. Essen wir z. B. Rind-
fleisch, so stammt seine Energie aus dem Gras,
das das Rind gefressen hat.

P ——————

—» Weg der
energiehaltigen
Sonne Menschen: Nabhrstoffe
Tier- und
Pflanzenfresser
Energie (Konsumenten)
Pflanzen stellen Tiere: Tiere:
Nahrstoffe her — Pflanzenfresser — Fleischfresser
(Produzenten) (Konsumenten) (Konsumenten)

Auch unser Blut enthalt Eiweifstoffe, genauso
wie unser Gehirn und alle unsere Kérperzellen.
Alle Zellen enthalten auch Fette und Kohlenhy-
drate, einige, z.B. die Leber- und die Fettzellen,
speichern diese Stoffe. Besonders viele Baustof-
fe miissen wir zu uns nehmen, solange wir
wachsen. Aber auch ein Erwachsener braucht
sie. Unser Korper ist eine riesige Baustelle. Zel-
len sterben ab und werden erneuert, Haare
und Nagel wachsen standig, Wunden miissen
zuwachsen.



Kohlenhydrate als Energielieferanten

Kohlenhydrate - Energie, die fit macht
Morgen ist ein wichtiger Tag fiir die
Leichtathleten der achten Klassen: Es geht
um den Einzug ins Finale bei ,Jugend
trainiert fiir Olympia“. Herr Wiesend, der
Sportlehrer, weist noch einmal darauf hin,
am heutigen Abend und am Wettkampf-

morgen vor allem Kohlenhydrate zu essen.

Und das nicht ohne Grund: Kohlenhydra-
te sind die wichtigsten Energielieferanten
fiir unseren Korper. Nahrungsmittel, die
besonders viele Kohlenhydrate enthalten,
zeigt Abbildung 1. Es handelt sich vor al-
lem um Nahrungsmittel, die aus Pflanzen
hergestellt werden.

Einmal - zweimal - mehrmals

Zu den Kohlenhydraten zéhlen die Ein-
fachzucker Trauben- und Fruchtzucker
sowie die Zweifachzucker Malz und Rohr-
zucker (>>B3). Der wichtigste Zweifachzu-
cker ist der Rohr- bzw. Riibenzucker, auch
Haushaltszucker genannt. Stdrke ist ein
Vielfachzucker, der aus vielen Einfachzu-
cker-Bausteinen besteht, die miteinander
verbunden sind.

Schokoriegel oder Nudeln?

Der Traubenzucker in einem Schokoriegel
wird schnell ins Blut aufgenommen und
der Korper kann die gespeicherte Energie
sofort nutzen. Da der Traubenzucker dabei
verbraucht wird, reicht die daraus gewon-
nene Energie nur fiir ca. 30 Minuten. Kurz
vor einer zu erbringenden Leistung ist
Traubenzucker deshalb sehr wirkungsvoll.
Wenn es aber darum geht, sich fiir einen
lingeren Sportwettkampf fit zu machen,
ist Traubenzucker kein geeigneter Energie-
lieferant.
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Blutzuckerspiegel

Kohlev.':hydrate: 469 Kohlenhydrate: 28g
Energiegehalt: 1000kJ Energiegehalt: 610kJ

Kohlenhydrate: &1g
Energiegehalt: 1275kJ

Kohlenhydrate: 78 g
Energiegehalt: 1460 kJ

Kohlenhydrate: 19g
Energiegehalt: 350 kJ

Hier leistet die Starke, die beispielsweise in 1 Kohlenhydrathaltige
Nudeln vorhanden ist, gute Dienste. Stdr- Nahrungsmittel (Werte
ke muss im Korper zuerst in ihre Bausteine ' beziehen sich auf 1009)
zerlegt werden. Erst dann kann die darin

gespeicherte Energie genutzt werden. Da

die Zerlegung der Starke schrittweise ab-

lauft, dauert es eine gewisse Zeit, bis die

Energie zur Verfligung steht. Dafiir reicht

die gespeicherte Energiemenge fiir eine

langere Zeitspanne (> B2).

P> stirke ist ein Vielfachzucker, der aus
langen Ketten aus Traubenzucker-Bau-
steinen besteht. Um die Energie daraus
nutzen zu kénnen, miissen die Ketten

- vom Organismus zundchst in die Bau-
. steine zerlegt werden.

Traubenzucker
(Glucose)

Fruchtzucker

NGO 000000

 Malzzucker

¥ Blutzuckerspiegel
Pflanzenstarke
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l 2 Wirkung verschiedener Kohlenhydrate auf den Blutzuckerspiegel 3 Kohlenhydrate

O

@
) )
GHARE OO0 |
B8




Fette

S|

Fett: 249
Energiegehalt: 1270kJ

Fett: 259
Energiegehalt: 1300kJ

1 Fetthaltige
Nahrungsmittel (Werte
beziehen sich auf 100g)

Fettsdure A

Fettsaure B

Glycerin

Fettsaure C

2 Fettmolekdl, Schema

Fett: 129
Energiegehalt: 1130 kJ

Fett: 409
Energiegehalt: 2295 kJ

Fett: 509
Energiegehalt: 2635kJ
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Fett: 25¢g
Energiegehalt: 1400kJ

Was ist eigentlich ein Fett?

Es gibt tierische und pflanzliche Fette,
die beide Bestandteile unserer Nahrung
sein konnen (>B1). Chemisch gesehen,
besteht ein Fettmolekiil aus dem Alkohol
Glycerin und drei Fettsduren, die sehr
unterschiedlich aufgebaut sein konnen
(>>B2). Einige dieser Fettsduren kénnen
vom menschlichen Kérper nicht selbst
hergestellt werden. Sie werden mit der
Nahrung aufgenommen. Man nennt sie
essenziell.

Wozu braucht der Korper Fette?

Fette werden von deinem Korper fiir ver-
schiedene Aufgaben benétigt: Zum einen
dienen sie zum Aufbau von Zellbestand-
teilen, wie z. B. Zellmembranen, zum
anderen sind sie wichtig fiir die Energie-
gewinnung. Denn auch Fette sind sehr
energiereich: So liefert 1g Fett mehr als

doppelt so viel Energie wie 1g Kohlenhy-
drat. Nimmst du allerdings zu viele Fette
auf, bildet sich Depotfett, das sich vor
allem an Bauch und Hiifte anlagert und
dick macht. In diesem eingelagerten Fett
wird somit Energie gespeichert.

Schon 100g sind fast zu viel

Marc isst fiir sein Leben gern Schinken-
croissants. Das findet seine Mutter nicht
so gut. ,Die enthalten zu viel Fett, das ist
ungesund”, meint sie. Aber Marc winkt
ab, ,nie im Leben, ich hab doch nicht mal
Butter drauf.”

Der Tagesbedarf an Fett liegt beim Mann
bei 1,5 g pro Kilogramm Korpergewicht,
bei einer Frau bei 1g pro Kilogramm Kor-
pergewicht. Diese Menge wird schnell
erreicht, denn hiufig nehmen wir ,ver-
steckte” Fette zu uns. So enthilt Marcs
Schinkencroissant ohne Butteraufstrich
bereits 10 g Fett im Teig und 25-30g Fett
im Schinken. Das entspricht bereits einem
Drittel seines Tagesbedarfs!

Der tibermif3ige Verzehr von Lebensmit-
teln mit hohem Fettanteil ist meistens die
Ursache dafiir, dass Menschen zu dick sind.
Vor allem in Landern mit ausreichendem
Nahrungsangebot kannst du dies beobach-
ten. Dabei warnen Arzte immer wieder vor
den moglichen Folgen einer Uberer-
nahrung: Herzinfarkt, Schlaganfall,
Gefaflkrankheiten und Zuckerkrankheit.

P> Fette sind sehr energiereich. Werden sie
<)

‘ﬁ in Giberschiissigen Mengen aufgenom-
m men, fiihren sie zu Ubergewicht. Die
' Folgen kénnen Herz- und Kreislaufer-
" krankungen sein.

3 1009 Chips enthalten 5x so viel Fett wie 100g

Bratkartoffeln.



EiweilRe

Eiweif: 21g
Energiegehalt: 445kJ

Eiweif3: 209
Energiegehalt: 400kJ

Eiweif3: 20g
Energiegehalt: 1315kJ

Eiweif3: 11g
Energiegehalt: 615kJ

1 EiweiBhaltige
Nahrungsmittel (Werte
beziehen sich auf 100g)

Eiweif3: 349
Energiegehalt: 1895kJ

Eiweif3: 3,59
Energiegehalt: 275kJ

EiweiRe machen stark
Ohne Eiweifle wire unser Leben nicht
moglich. Sie sind als Baustoffe unentbehr-

lich. So braucht unser Organismus Eiwei-
Re, um Zellen und Organe zu bilden oder
um Substanzen in die Zellen zu schleu-
sen. Jugendliche benotigen wiahrend des

Wachstums EiweiRe vor allem zum Aufbau

der Muskeln. Auch an der Bildung von
Abwehrstoffen, Hormonen oder Blutgerin-
nungsfaktoren sind Eiweifie beteiligt.

Eiwei[&molgki]l

Fiir den Ablauf von chemischen Reaktio-

Aminosaurekette

Essentielle Aminosauren

Leucin@ Threonin& Valin ﬂ
Phenylalanin@ Tryptophan Q

lsoleucinQ Lysin% Methionin; —
el

e

einzelnes
Aminosauremolekiil

| 2 Vom EiweiBmolekiil zur Aminoséure, Schema

nen im menschlichen Korper sind haufig
Reaktionsbeschleuniger, so genannte Ka-
talysatoren, notig. Biologische Katalysato-
ren sind die Enzyme. Auch sie gehoren zu
den Eiweifsen.

Wie viel EiweiR braucht der Mensch?
Heutzutage ist bekannt, dass 0,45 g Ei-
weif} pro Kilogramm Korpergewicht das
absolute Minimum sind, um den mensch-
lichen Organismus funktionstiichtig zu
halten. Um diesen Minimalzustand zu
vermeiden, sollen Erwachsene jeden Tag
0,8 g Eiweift pro kg Korpergewicht mit der
Nahrung aufnehmen.

Aminosauren — Bausteine der EiweiRRe
Alle Eiweifie bestehen aus den gleichen
Bausteinen, den Aminosauren. In der
Natur kommen 20 verschiedene Amino-
sauren vor. Acht davon sind fiir uns Men-
schen essenziell. Da sie vom Korper nicht
aufgebaut werden konnen, mussen sie
mit der Nahrung aufgenommen werden.
Die fiir den Korper wichtigen Amino-
sduren finden wir sowohl in tierischen
Nahrungsprodukten wie Eier, Kése, Fisch
und Fleisch, als auch in Nahrungsmitteln
pflanzlichen Ursprungs, beispielsweise in
Sojaprodukten, Erbsen und Kartoffeln.

? Essenzielle Aminosauren konnen nicht
im Organismus gebildet werden. Der
Mensch muss sie mit der Nahrung auf-
' nehmen.

Eiweil}




