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Im Downloadbereich unter
www.bzfe.de/wegdernahrung
finden Sie zusatzlich:

11 Videoclips

alle Arbeitsblatter und Aufgabenkarten als PDF- und
veranderbare Word-Dokumente

Lésungsvorschlage zu ausgewdhlten Aufgabenkarten,
Experimenten und Arbeitsblattern
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Dauer siehe Downloadbereich i oder Stream unter:

Weg der Nahrung (bestehend aus V1, V2, V3,V6) 6 Min.

Mund 1 Min.

Sprechender Mund 5 Min. www.bzfe.de/sprechender-mund

Magen 2 Min.

Sprechender Magen 4 Min. www.bzfe.de/sprechender-magen

Dinndarm 2 Min.

Sprechender Dinndarm 3 Min. www.bzfe.de/sprechender-duenndarm
Sprechende Gallenblase 2 Min. www.bzfe.de/sprechende-gallenblase
Sprechende Bauchspeicheldriise 2 Min. www.bzfe.de/sprechende-bauchspeicheldruese
Dickdarm 2 Min.

Sprechender Dickdarm 5 Min. www.bzfe.de/sprechender-dickdarm
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Leitfaden

Die Kompetenzen im Uberblick

Was hast du heute gefrihstlckt und wie ging es dir danach?
Warum kannst du vor wichtigen Prifungen haufig nichts

essen oder bekommst Durchfall? Das Thema Verdauung
ermoglicht vielfaltige Subjekt- und Lebensweltbezige. Es istin
nahezu allen Bildungsplanen der Sekundarstufe | verankert.
Dabei ist es jedoch vom Bundesland und der Schulform abhan-
gig, in welcher Altersklasse sich die Schilerinnen und Schiler
mit der eigenen Verdauung auseinandersetzen.

Im Mittelpunkt dieser Materialsammlung stehen kompetenz-
orientierte Lernaufgaben, die von den Fragen der Jugendlichen
ausgehen und einen hohen Aufforderungscharakter haben. Je
selbststandiger die Schilerinnen und Schiler dabei ihren Lern-
prozess gestalten kdnnen, desto mehr férdern die Aufgaben -
zusatzlich zum Erwerb von Sachkompetenzen - den Aufbau von
Methoden-, Sozial- und Selbstkompetenzen. Ausgewahlte Bei-
spiele finden Sie in der folgenden Ubersicht.

(Sachkompetenzen J

Die Schulerinnen und Schuler

® beschreiben den Weg der Nahrung durch den
menschlichen Kérper und benennen die an der
Verdauung beteiligten Organe.

e erklaren Aufbau und Funktion der an der Verdau-
ung beteiligten Organe.

® erldutern und reflektieren Wirkungsweise von
Enzymen, Verdauungsséaften und bestimmten
Nahrungsbestandteilen (z.B. Ballaststoffen).

® unterscheiden Hunger von Appetit und erlautern
Sattigungsmechanismen.

e analysieren weitere, nicht physiologisch
erklarbare Einflusse auf Verdauung, Sattigung
und Wohlbefinden und entwickeln eigene
Handlungsspielrdume.

® erschlieen Informationen Uber Zusammenhange
zwischen Essverhalten und Gesundheit.

(SozialkompetenzenJ

Die Schulerinnen und Schuler

® arbeiten mit einem Partner oder in einer Gruppe
zusammen.

® Ubernehmen Verantwortung fir die Gruppe.

Ziel

Die Schulerinnen und Schuler erforschen selbststandig den
Weg der Nahrung durch den Kérper. Sie reflektieren innere
und duBere Einflisse auf Verdauung, Sattigung und Wohlbefin-
den und sind bereit, Verantwortung fir den eigenen Kérper zu
Ubernehmen.

[Methodenkompetenzen J

Die Schulerinnen und Schuler

® beschaffen Informationen und geben diese mit
eigenen Worten wieder.

® erklaren die Funktionsweise der an der Verdauung
beteiligten Organe an Modellen und bewerten
diese Modelle.

e fihren einfache Experimente zur Verdauung nach
Vorgaben durch und werten sie aus.

® planen Experimente selbststandig und fuhren
sie durch, werten diese aus und interpretieren
Ergebnisse.

® dokumentieren und prasentieren Ergebnisse.

(Selbstkompetenzen J

Die Schulerinnen und Schler

® nehmen eigene Korpersignale und Verdauungs-
vorgange wahr, deuten diese und leiten Hand-
lungsmoglichkeiten ab.

® berlcksichtigen innere und dul3ere Einflisse auf
Verdauung, Sattigung und Wohlergehen und
reflektieren dabei ihr eigenes Essverhalten.

® entwickeln, prasentieren und begrinden
Strategien flr ein gesundheitsforderliches
Ess- und Trinkverhalten und tbernehmen so
Verantwortung fur sich selbst.

e erforschen selbststandig den Weg der Nahrung
durch den Korper. Sie reflektieren innere und
auBere Einflisse auf Verdauung, Sattigung und
Wohlbefinden und sind bereit, Verantwortung fur
den eigenen Korper zu Ubernehmen.

<
¥ BzfE

4



Ausgewahlte Einsatzmoglichkeiten

Uber den Tellerrand
schauen

Dieses Material méchte Sie
einladen, ausgehend vom
naturwissenschaftlichen
Unterricht, wichtige
Aspekte der Ernahrungs-
und Verbraucherbildung
aufzugreifen und fachertbergreifend zu vertiefen. Dazu gehort
beispielsweise, das eigene Essverhalten zu reflektieren, selbst
bekémmliche Speisen zuzubereiten und sich kritisch mit
Werbeaussagen auseinander zu setzen.

Sie haben die Wahl!

Die vielfaltigen und offen gestalteten Materialien ermdglichen
unterschiedliche Lernzugange und lassen sich auf verschiedene
Weise einsetzen. Sie als Lehrkraft (bzw. lhre Schilerinnen und
Schiler) haben die Wahl, welche der Karten, Arbeitsblatter,
Sachtexte und Videoclips Sie auswahlen, in welcher Reihenfolge
Sie diese nutzen und mit welchen Methoden und Sozialformen
Sie arbeiten mdchten.

Kooperatives Lernen mit Gruppenpuzzle

Fur ein Gruppen- oder Expertenpuzzle bilden die
Schilerinnen und Schiler Stammgruppen. Diese
entsenden je einen Experten fur die verschiede-
nen Organe. Die Experten informieren sich Uber
Lihr“ Organ, indem sie ein Experiment durchfihren
und/oder ausgewahlte Aufgabenkarten bearbei-
ten. Die Stammgruppe erhalt anschlieRend einen
Ubergreifenden Auftrag (z.B. Verdauungsapparat
beschriften und Weg der Nahrung in eigene Worte
fassen oder Experiment ,Was passiert mit dem
Essen in deinem Kdrper?“). Je besser die einzelnen
Expertinnen und Experten sich tber ,ihr” Organ
informieren, desto leichter ist die Aufgabe fur die
Stammgruppe zu lésen.

Selbststdndiges Lernen an einer Lerntheke

Eine Lerntheke ahnelt dem Stationenlernen. Samt-
liche zur Auswahl stehenden Auftrage (Arbeits-
blatter, Aufgabenkarten) und die dafur bendtigten
Materialien liegen jedoch nicht an verschiedenen
Stationen, sondern zentral auf einer Theke bereit.
Je nachdem wie selbststandig die Schiulerinnen
und Schuler arbeiten, erhalten sie im Vorfeld mehr
oder weniger Vorgaben. Statt konkreter Pflicht- und
Kiraufgaben kénnen Sie beispielsweise lediglich
festlegen, welche Ziele zu erreichen sind (z.B. ,Ich
kann den Weg der Nahrung durch den Kérper
beschreiben”, ,Ich kann erklaren, warum Kauen
wichtig ist").

Vielseitiges Lernen an Stationen

Jede Station stellt einen anderen Lernweg (z.B.
Sachtexte, Videoclips, Experimente, Internetrecher-
chen) oder ein anderes Verdauungsorgan in den

Selbstorganisiertes Lernen in Projekten

Mittelpunkt. Die dafiir benétigten Arbeitsblatter,
Aufgabenkarten, Materialien und Recherchemedien
liegen an den jeweiligen Stationstischen bereit.

Ein Laufzettel (z.B. mit Pflicht- und Kiraufgaben)
ermoglicht den Schilerinnen und Schalern, die
Stationen selbststandig in der von ihnen gewahlten
Reihenfolge zu bearbeiten.

Das Thema Verdauung eignet sich auch fur (facher-
Ubergreifenden) Projektunterricht.

Dabei strukturieren die Schilerinnen und Schuler
den gesamten Lernprozess selbst und entwickeln
gemeinsam ein Lernprodukt. Dies kann beispiels-
weise ein Trickfilm oder eine interaktive Ausstellung
sein, die die Vorgange im Kérper sicht- und begreif-
bar macht. Die Materialsammlung steht den Ler-
nenden dabei zur Orientierung und Planung ihres
Projektes zur freien Verfigung.
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Zum Umgang mit dem Material

Symbole verschaffen einen schnellen Uberblick

Die auf den Arbeitsunterlagen abgebildeten Organe zeigen, auf
welches Thema sich die Texte, Arbeitsblatter oder Aufgabenkar-
ten jeweils beziehen. Texte oder Aufgaben mit einem hoheren

Niveau erkennen Sie an dem weillen Punkt oben rechts neben
der Nummerierung.

Sachtexte lassen sich flexibel kombinieren

Die Sachtexte beziehen sich jeweils auf ein bestimmtes Organ.
Wenn Sie die Texte zu Mund, Magen, Dinn- und Dickdarm anein-
anderreihen, erhalten Sie eine Beschreibung des Verdauungswe-

ges. FUr Niveau 2 bietet es sich an, die Texte zu Gallenblase und
Bauchspeicheldrise zu erganzen.

Text

o
I 1 Magen orahre, miscl

. . der Speis
n Speisebrei aus run
m Der Mogel sa:j“mer:lziener\‘i)hn weiter. Schlecht gekaute Nahi
ze

Magensaft un

en mehr Arbeit. . durch
€ dom e ft ist stark sauer und totet Buktenenlo:; 3“; Verd
Der Mogense’ & o geschitzt. Im Magen DeOWHE /2
Karper vor Kran (E'r{z'y'rri“‘fpébrsk‘] spaltet Proteine in kleinere
(Proteinen ). Das (ENZYM/2E Vbeﬂ"de! sich ein (SchlieBmusk
Magens Dinndarm ab.

n Ende des L
Am untere! tionsweise in den

| | . ibt den Speisebrei por
Daruber hinaus helfen Ihnen folgende Symbole weiter: §

‘0.0‘ Rechercheauftrage: Aufgaben, die durch Nachlesen
oder Anschauen (Sachtext, Internet, Videoclip, aber
auch Rechercheinterview) zu I16sen sind.

Magen-
pfortner mit
SchlieB-

. . » . . . muskel
Schulerinnen und Schiler experimentieren oder ein
Modell bauen.

™ Moz

Experimentierauftrage: Aufgaben, bei denen die

S

Selbstbeobachtungsauftrage: Aufgaben, bei denen die
Schulerinnen und Schuler in sich selbst hineinhorchen

und fur die es demnach keine eindeutige Losung gibt
(s. auch S. 8).

()

Blankovorlagen unterstiitzen freies Experimentieren
Mithilfe des Planungsbogens und des Experimentierprotokolls
(AM1@® und A2 @), s. S. 9 und 10) kdnnen Schiilerinnen und
Schuler Experimente selbststandig planen und protokollieren.
Das ist wichtig, da bestimmte Aufgabenkarten zum selbststan-
digen Experimentieren anregen. Die Blankovorlagen sollen die
Schulerinnen oder Schiler aber auch darin unterstitzen, eigene

Fragen in den Unterricht einzubringen und mithilfe von Experi-
menten zu erforschen.

Zu den Arbeitsblattern und Aufgabenkarten, die
dieses Symbol tragen, sind im Downloadbereich
Lésungsvorschlage zur Selbstkontrolle hinterlegt:
www.bzfe.de/wegdernahrung

Q

(@ Hilfestellung, die Sie je nach gewdinschter Niveaustufe

D auf dem Arbeitsblatt belassen, abtrennen und an eine
Hilfestation legen oder ganz weglassen kdnnen.

I otum
Neme
w imente
m ir Experime
n sbogen f
~ Plﬂnu g  selbststandig 2u planen.

. imen
Dieser Bogen hilft euch, ein Experime!

[ ir klaren? )
| welche Frage moch\enﬂ r,k,‘ff,/
| e Frage ™

—

Beschreibung 111\91'

-
Dazu méchten W r folg Experiment durchf (

<
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Experimentieranleitungen geben Anregungen

Da die Vorgange im Magen-Darm-Trakt unsichtbar ablaufen und
sehr komplex sind, ist es sehr aufwandig, diese experimentell zu
erforschen. Die ausgearbeiteten Experimentieranleitungen zei-
gen deshalb mit relativ enggefihrten Aufgabenstellungen, wie
sich bestimmte Verdauungsvorgange stark vereinfacht darstel-
len und innerhalb des Unterrichts erforschen lassen. Im Sinne
eines forschend-entdeckenden Lernens kdnnen Sie diese Expe-
rimentieranleitungen zum Beispiel nutzen, um lhren Schulerin-
nen und Schilern einfache Modelle und Nachweismethoden

vorzustellen. Die Lernenden erhalten so Anregungen fir eigene
Modelle und Fragestellungen.

S

Name

A10

: Wie si der[
C Experiment: Wie sieht \

S ’ " \
ﬁ von innen aus? =
- -

hat die Aufgabe moglichst V ele Nahrstoffe und W
,

a i aus, '
e eait esondere innere Oberflache. Findet her

Dafiir besitzt er eine b

30
‘\

Aufgabenkarten ermaéglichen Differenzierung

Die Aufgabenkarten bieten Ihnen zahlreiche Unterrichtsideen
und Gestaltungsmoglichkeiten. Jede Karte gliedert sich in eine
Vorder- und eine Rickseite. Die Vorderseite beinhaltet lediglich
eine Frage oder einen Auftrag und ermdglicht den Lernenden
somit, einen eigenen Lésungsweg zu finden. Die Rlckseite bein-
haltet entweder genauere Anweisungen und damit Tipps zur
Lésung oder sie stellt eine Zusatzaufgabe. Das heif3t, Sie kdn-
nen bei jeder Aufgabenkarte individuell entscheiden, an welche
Schulerinnen und Schuler sie nicht nur die Aufgabe, sondern
auch Tipps oder Zusatzfragen weitergeben mochten.

Mit Riickseite ...
|

Aufgaben hat der
s bzi der Verdcuung? \

re si i
Nenne und erklare sie.

- \
« -
Inr brasen e 1 helles Geschirrtuch )
S Yoo -Bete-Saft |
© 1 helles Frotteetuch e Rote ] | ka"nst' nd en |
il nTexto" (™ les ger J\
s | e iser sche \
So geht’s: irrtuch und das gleichgroBe Frotteet 2 o 2 : - Q )
Schaut euch das Gesn.:hmt e oren ab. \ | q s ) h -
Zeichnet die unterschiedliche! - \ N . ‘duuu“g und“ -
s o o
\ be re S\© -
o 4 ek -
o \ Nenne un . -
| — ... oder ohne.
\ .
\ P
a gnndarmwanc L
E Was vermutet ihr: Welches Tuch ahnelt der DUnN \ -
o
o
—_——
2\
T " kannst: g %’\ )
A11 Name f eine g‘die Texte T1 bis T6 lesen- \Q ~ \
i n
i . Hilft Sent el s
enment. T |
e Ex‘:,erdquen? O den o (Vo) ansehaver » \‘
zu |

e Leber mehr Gallensaft. Wird e

EJ  Wenn ihr Sent esst, bildet eur T ot

verdaut als ohne senf? Notiert und begriindet eu

ie der G
Fuhrt den folgenden Versuch durch. Findet heraus, wie ds
im Dunndarm beeinflusst. N
So geht’s: .
o Fullt zwei Schruubg\c‘:se:
o GieBt vorsichtig so(wal q
dem Wasser eine fingerk
@ Gebt zu einem Schraubg
und markiert dieses (“3\0
o VerschlieBt beide Glase

sie dann stehen.

Ihr braucht:

2 Schraubglaser
mit Deckel

o Wasser (am pesten
destilliert)

o o Speisedl

L] Spu\millel als Ersatz

far Gallensaft
e Uhr

Wasser + Fett (©!

~~~~ neobachtet ihr direkt

Bei manchen Rechercheauftragen bieten die Aufgabenkar-

ten den Lernenden verschiedene Lernwege an, z. B. Text lesen

oder Video anschauen. Sie kénnen diese Auswahl einschranken,

indem Sie nur eine Option ankreuzen oder die andere |6schen.

. Tipp: Im Downloadbereich finden Sie Blankokarten, auf
denen Sie oder Ihre Lernenden eigene Fragen notieren

konnen: www.bzfe.de/wegdernahrung
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n Selbstbeobachtungsaufgaben schulen ( ; “ ;

Kérperwahrnehmung ’ Q (
Was passiert, wenn du einen Teller Linsensuppe isst? Welches 8 8 8 8 8 8
Frihstick sattigt besser? Bei diesen Selbstbeobachtungsaufga-
ben gibt es keine falschen oder richtigen Antworten. Ziel dieser www.bzfe-ernaehrungspyramide.de | CC BY-ND 4.0 | BLE 2025

Aufgaben ist vielmehr die Selbstbeobachtung. Die Schilerinnen
und Schuler trainieren, auf ihren eigenen Koérper zu achten und
dessen Signale wahrzunehmen. Entscheidend ist deshalb, dass

sie ihre Beobachtungen genau beschreiben, ggf. begriinden und
daraus Schlusse fur sich selbst ziehen.

Losungsvorschlage erlauben Selbstkontrolle
Bei eindeutig zu I6senden Aufgabenkarten kénnen die Schuler
und Schulerinnen ihre Losungen mit den ,Losungskarten” selbst

kontrollieren. Auch zu den Experimenten und Arbeitsblattern
€ e T finden Sie ausgearbeitete Lésungsblatter zum Download.
Y =TT T . . . . . . . . . .
b=mm7 Materialien, fir die eine Losung vorliegt, sind mit diesem
|
\ .
\ 27 Magst du gerne ;churfg Zu: Symbol gekennzeichnet.
\ Speisen? Dann nimm el:/l d Sei
) - i n Mun .
ll Q paar senfkérner in de ] Ut schizen. Vel trinken!) Starn sul- o=
Z/~ H ini Zeit Was .ssigkeit (deshalb Vv o
| ~~| und kaue sie einigé £ au o dass der Speisebrei sonel
! X in deinem Mund? {ihrt dazu
| passiertin dé htungen @ d
| ) . c .
! Notiere deine BeObG & \Welche Lebensittel konnen Ballaststoffe enthalten? Kreuze an:
l' ——————————— X pfanclche :";"‘j::: e'also Fleisch, Michprodukte und Eier
L emmmmmmmTTTTTTT 0 tesene 2 i Glaser Mich. Zusatzich 26 Eeb'sf"' "
——————— . i jen Tag drei Glaser Wasser un E‘me ortion ise, eine Portion Obs! :{\
' Bei dem Experiment Hilft Senf e_lr:je 3:lng;f;,";:’n‘lil“;:’:;&?g‘l;;eﬁe orcen Tai‘v::;:i\;rr:wh:mzPO:T;":“ pR e
! 24 (A11) wir T nePgmcn Kartoffein. Sind diese Mengen 2U
| rst zu verdauen® mahrungspyramide 2b ontfir eine Porton.
| 28 BSro_.‘;Ar:'\L!ntel statt Gallensaft verwendet. d i\p:Jedgerp;aus(emmderPyram\des( i eine P Rot = sparsam
| pll . . ot=
| AU vaii~ LANNtest du uberprifen, ob . g Extras a
G- matig
6% || 4
jich und Milchprodukte. / i
.. . " :““Z"'é?;ﬁi‘ gt —Gran = retenieh
Lexikon férdert Selbststandigkeit )
Brot, Getreide
Das Lexikon erklart unbekannte Fachbegriffe. Es unterstitzt die une Beles?

Lernenden, sich Sachtexte selbststandig zu erarbeiten. i

\1, Downloadbereich eréffnet neue Méglichkeiten
Lexikon = Unter www.bzfe.de/wegdernahrung finden Sie alle

- Arbeitsunterlagen aus diesem Heft als veranderbare Dateien.
Das ermdglicht Ihnen zum Beispiel, Sachtexte umzuformulieren,
Arbeitsblatter zu erganzen oder zu kirzen.
Aminos&uren Korpers ———
Enzym, das (St e
W (siehe auch Cerc 'U:Z's::rzéu;mwund gegen die Hau| Daruber hinaus gibt es im Downloadbereich elf Videoclips zu
Antiperistoltk gilrl::;r'x:“?‘?f“‘gs Spisebreisund g Ao den einzelnen Verdauungsorganen. Sie kénnen die Sachtexte
‘\::;S:i:)pnanzucnen Lovensmiteln &0 V03 ersetzen oder vertiefen. Einen Uberblick Gber alle Videoclips lie-
Ballaststoffe Zzgde:nuth:;:nouu‘:gﬂ?:er:esgyﬁge;:;Y:f;,';';fr:o?s:‘s‘ fert Ihnen die MaterialUbersicht (s. S. 3). Zu den wichtigsten
i,i,“s":é‘cwhiliiié’f‘?e"TSZ;‘;‘*QLY“éﬁn Durmneg\ewr:‘rg::g’;‘; Organen werden zwei verschiedene Videoclips angeboten: Zum
I e ““i‘n“‘ei'.?i?éé‘féfﬁlr?sowie in Hilsen einen ein sachlicher Kurzfilm, zum anderen eine unterhaltsame
C Ru"dsmw? o etzten AbsenTit des Dinndor Animation, die mehr Detailinformationen beinhaltet.
Darmflora Tel?hi\adk:r:fd& o sohweren, dass Krankheitserred

= Darmmikrobiota) n der Dunndarmschteim!

. v e IOIPE
fingerformige AusstOIputY rch zu einer groBimoglI(

Oberflache und tragen dadul

be 1 qte): Beispi

Kkleinste Bestandteile der ‘Koh,\e,nhyd,rit:r,), P

Teraubenzucker), Fructose (Fruchtzuc ,

( 6 Wasser, dabei ist einé der be
o -~ s Ol und Wasser, eine der

Darmzotten

el¢

Einfcchzucker .
= Monosaccharide)
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Name

Datum

Planungsbogen fur Experimente

Dieser Bogen hilft euch, ein Experiment selbststéindig zu planen.

Welche Frage méchten wir kléiren?)

Dazu mdchten wir folgendes Experiment durchfithren (Beschreibung und/oder Skizze)j

Welches Material, welche
Gerdte brauchen wir?

Wo finden wir dieses
Material oder Gerdt?

Wer ist verantwortlich?

Wer besorgt dieses Material
oder Gerdat und rdumt es
wieder weg?
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Name

Protokoll fur Experimente

Datum

Fragestellung:)

Vorwissen oder Vermutung:)

Versuchsaufbau (Beschreibung und/oder Skizze)J

Beobachtung (Beschreibung und/oder Skizze)J

Erklérung:

Fazit:

o

Was bedeutet das fiir dein Essen und Trinken?)




Die Schiilerinnen und Schiiler

® beschreiben den Weg der Nahrung durch den Kérper und benennen Organe.

Arbeitsbldatter Aufgabenkarten

FEEE
)

e Uberprufen und reflektieren den Einfluss von Bewegung
auf die Verdauung und das eigene Wohlbefinden.

Aufgabenkarte

Weitere Idee: Anatomische Modelle

Die Lage und die GroRenverhaltnisse der
Verdauungsorgane im Korper lassen sich am
besten anhand eines Torsos mit herausnehm-
baren Organen verdeutlichen.

Weitere Idee: Selbstversuch

Schulerinnen und Schuler probieren freiwillig

aus, wie sich die folgenden Lebensmittel und

Gerichte auf ihre Verdauung auswirken:

® Ein Glas Rote-Bete-Saft oder ein Teller Rote-
Bete-Salat (Farbstoff kann Urin und Kot rot
farben).

® Ein Teller Linsensalat mit Zwiebeln (Hulsen-
frichte und Zwiebeln kénnen blahend
wirken).

® Ein Becher Joghurt mit drei eingeweichten,
gehackten Trockenpflaumen (Milchsaure
aus Joghurt und Ballaststoffe aus Trocken-
pflaumen kénnen abfuhrend wirken).

Weg der
Nahrung

Weitere Idee:
Online-Challenges
mit Lebensmitteln

Bei vielen Challenges, die auf
Social Media kursieren, geht
es um Lebensmittel, z.B. die
Hot-Chips-Challenge. Die Unter-
richtseinheit ,Challenges - Alles
nur Spal3?” zeigt Moglichkeiten,
die problematischen Aspekte zu

thematisieren: www.klicksafe.de

> Suche: Material Challenges

Weitere Idee: Zeitbudgetforschung

Wie viel Zeit nimmst du dir taglich firs Essen?
Schulerinnen und Schiler notieren fur drei Tage
ihre Essenszeiten. Sie berechnen ihren taglichen
Durchschnitt, tauschen sich untereinander aus
und diskutieren Uber Vor- und Nachteile bewusster
Mahlzeiten. Mégliche Fragen: Wie fuhlst du dich,
wenn du schnell oder langsam isst? In welchen
Situationen fallt es dir leicht, langsam zu essen?
Hintergrund: Die Deutschen verbringen pro Tag
etwa eine Stunde und 35 Minuten mit Essen und
Trinken. In Frankreich nimmt man sich durch-
schnittlich zwei Stunden und 15 Minuten Zeit
(Quelle: OECD 2015).

Digitale Alternative: Learning-Apps

Das Arbeitsblatt A2 und die Aufgabenkarte 2
kénnen die Schilerinnen und Schuler auch
digital bearbeiten. Mehr Infos:
www.bzfe.de/digitale-quizze

Verdauungsorgane
benennen

Aufgaben der
Verdauungsorgane

<
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Name Datum

U%” Der Verdauungstrakt

Beschrifte die Buvo-
Verdauungsorgane. 1 B Eog

Leber
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Name Datum

¢%§ Der Weg der Nahrung durch den Korper

?

Welchen Weg nimmt die
Nahrung durch den Kérper?

Zeichne die beteiligten Organe
in den Koérperumriss ein.
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A) Alternativ kannst du die Organe auch ausschneiden und an die richtige Stelle kleben.
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Name

Datum

Experiment: Was passiert mit dem Essen
¢%§ in deinem Koérper?

Der folgende Versuch zeigt mithilfe eines Modells, was mit dem Essen nach dem Schlucken passiert.

Ihr braucht pro Gruppenmitglied:

® groBes, mundgerechtes Stiick

Kndackebrot
® 1 Teeloffel Butter

® 1 Tafelmesser und 1 Teller

® 1 kleine, dichte,

durchsichtige Tute
® 2 Essloffel Essig
® 1 Tropfen Spulmittel

@ 1 Filtertute (z.B. fur Kaffee)
® 1 Tasse
® 1 Mulltuch und 1 Schissel

So geht’s:

Jede und Jeder fuhrt den
Versuch fir sich durch und
fallt dabei die Tabelle aus.

Beobachtung:
Wie hat sich
das Essen
verdndert?

Vermutung:

In welchem Organ

deines Korpers fin-
det dieser Verdau-
ungsschritt statt?

Erkldrung:

Was ist in den einzelnen
Organen mit dem Essen
passiert? Warum?

Schritt 1: Bestreiche das
Stiick Kndckebrot mit
Butter. Kaue es 30-mal.
Schlucke es nicht herunter,
sondern spucke es in eine
durchsichtige Tute.

Schritt 2: Gib zwei
Essloffel Essig in die Tute,
halte sie zu und knete
alles gut durch.

Schritt 3: Gib einen
Tropfen Spulmittel in die
Tate, halte sie zu und
mische vorsichtig.

Schritt 4: GieBe den Brei
in eine Filtertute, halte
diese uber eine Tasse

und warte zwei Minuten.
Was bleibt im Filter, was
sammelt sich in der Tasse?

Schritt 5: Gib den
gesamten Filter mit Brei in
ein Mulltuch und driicke
das Wasser Uber einer
Schissel heraus. Wie
sieht der Brei jetzt aus?

n Uberprift und ergéinzt gemeinsam eure Erkldrungen mithilfe der Texte ,Mund und Speiseréhre®,
~Magen, ,Dinndarm® und ,Dickdarm“ (T1, T2, T3, T6).

E Beobachte dich selbst: Welche an der Verdauung beteiligten Organe
hast du selbst schon einmal gespurt oder gehért? Beschreibe.

@]
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Was passiert wdhrend der
Verdauung? Schreibe mdglichst
viele Verben auf.

Welchen Weg nimmt die
Nahrung durch deinen Kérper?

Notiere die beteiligten
Verdauungsorgane in der
richtigen Reihenfolge.

Beschreibe fir jedes Organ,
was dort passiert.

Flihre das Experiment ,Was
passiert mit dem Essen in
deinem Kérper?“ (A5) durch
und beurteile dann den
Versuchsaufbau. Welche
Schritte der Verdauung werden
vereinfacht, welche werden gar
nicht dargestellt?

Wenn Menschen ldngere Zeit
bewusstlos sind, kénnen sie auf zwei
verschiedenen Wegen erndhrt werden:
a) parenteral oder

b) enteral.

Welche Schritte der Verdauung
werden bei a) und b) jeweils
ausgelassen?

Kennst du die Redensart ,Nach
dem Essen sollst du ruhen oder
1000 Schritte tun“? Wie ist das
bei dir: Geht es deinem Kérper
besser, wenn du dich nach dem
Essen ausruhst oder wenn du
spazieren gehst?

Lies alle Texte zu den
Verdauungsorganen und schreibe
alle Verben heraus, die mit der
Verdauung zu tun haben (z.B.
kauen).

Du kannst:
(J die Texte T1 bis T6 lesen.

(J den Videoclip ,Weg der
Nahrung” (V0) anschauen.

Tipp: In den Texten T1 bis T6
sind alle Verdauungsschritte
beschrieben.

Tipp zu a) Parenteral bedeutet,
dass Fliissigkeit,(Einfachzucker),
(Aminosduren),(Fettsduren), Vitamine
und Mineralstoffe direkt in die Venen
(und damit ins Blut) gespritzt werden.
Tipp zu b) Enteral bedeutet, dass
fliissige Nahrung lber einen Schlauch
direkt in den Magen gegeben wird.

Probiere beides aus und notiere
deine Beobachtungen.
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Weitere Idee: OberflachenvergréoBerung
durch Kauen berechnen

Durch das Kauen erhalten Speisen eine gréRere Ober-
flache. Verdauungsenzyme kdnnen dann leichter und
langer einwirken. Schuilerinnen und Schiler berechnen,
ob ein Kasewurfel durch Zerkleinern tatsachlich eine
groBere Oberfldche erhalt. Statt Kase verwenden sie
jedoch einen Styroporwdrfel (z.B. mit zwei Zentimetern
Kantenldnge). Nach Berechnung der Oberflache halbie-
ren sie den Wurfel mit einem Messer und berechnen die
Gesamtoberflache der beiden Halften.

Differenzierung: Statt die Oberflachen zu berechnen,
kénnen Schilerinnen und Schiler die Wirfelseiten
nacheinander mit Fingerfarbe einpinseln und jede Seite
einmal auf ein Blatt Papier driicken.

Die Schilerinnen und Schiiler

® beschreiben den Aufbau der eigenen Mundhdhle
und erklaren den Vorgang des Schluckens.

Arbeitsblatt Aufgabenkarten

[ [el[7]

® nehmen die Verdauungsvorgange im Mund wahr,
Uberprifen die Bedeutung des Kauens experimen-
tell und reflektieren die eigene Essgeschwindigkeit.

Arbeitsblatt Aufgabenkarten

[ [elfel

@ untersuchen und erkldren am Beispiel der Amylase
die Wirkung von Verdauungsenzymen.

Arbeitsblatt Aufgabenkarte

® verstehen Scharfe als Schmerzempfinden und

Weitere Idee: Lernplakat zum Augen-Nase-
Mund-Check fur abgelaufene Lebensmittel

Das Mindesthaltbarkeitsdatum auf der Verpackung ist
kein Wegwerfdatum. Ob ein Lebensmittel nach Ablauf des
MHD noch geniel3bar ist, lasst sich mit dem Augen-Nase-
Mund-Check Uberprifen. Anhand des Infoblatts ,MHD/
Verbrauchsdatum” erstellen die Schiilerinnen und Schiiler
ein Lernplakat: www.ble-medienservice.de/1721

erkennen eigene Einflussmoéglichkeiten.

Aufgabenkarte

Weitere Idee: Die Schiarfe von
Paprikapulver Uberpriifen

Ist rosenscharfes Paprikapulver scharfer
als edelstiRes? Schiilerinnen und Schuler
informieren sich Uber Scoville-Einheiten
und verdinnen selbst ein rosenscharfes
Paprikapulver bis es nicht mehr scharf
schmeckt. Recherche:

www.lern-bw.de > Suche: Wie gesund ist

scharfes Essen?

Weitere Idee:
Experimente zum Schmecken

Verschiedene Krauter- oder Obstarten zunachst mit
verbundenen Augen und zugehaltener Nase (z.B.
mit Wascheklammer) probieren, den Geschmack
beschreiben und den Namen erraten. Dann ohne
Wascheklammer probieren, erneut beschreiben und
benennen. Was hat sich durch die Wascheklammer
verandert? Woran liegt das? Lésung: Die Zunge
nimmt nur die Geschmacksrichtungen sif3, sauer,
bitter, salzig und umami (fleischig und herzhaft)
wahr. Alle anderen Aromen nimmt die Nase Uber
Riechrezeptoren wahr.

<
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Mund und Speiserdhre

Egal ob Apfel, Pausenbrot oder Lasagne: Die Nahrung kommt zuerst in
den Mund. Sie wird dort mithilfe der Z&hne zerkleinert. Das ist wichtig,

damit der Darm die (Ndhrstoffe) spéter gut aufnehmen kann. Beim Kauen
wird die Nahrung mit (Speichel) vermischt. Dadurch wird der Speisebrei
feucht und kann leichter durch die Speiseréhre in den Magen gleiten.

Der Speichel enthalt ein (Enzym), das lange Zuckerketten (z.B.

aus Brot oder Nudeln) in kleinere Bausteine zerlegen kann. Die Verdauung
beginnt also bereits im Mund.

(J=Lexikon

Abb.: Die Mundhéhle

Kehldeckel

Luftréhre
Speiseréhre

Mund und Speiserdhre

Die Verdauung beginnt in der Mundhdhle: Die Zéhne zerkleinern die Nahrung. Das
ist wichtig, damit der Dinndarm die in der Nahrung enthaltenen spdater
leichter aufnehmen kann. Beim Kauen werden die Speisen mit vermischt.
Der Speisebrei kann dadurch leichter durch die Speiseréhre in den Magen gleiten.
Der Speichel enthélt neben viel Fliissigkeit auch das (Enzym) (Amylase). Dieses

kann lange (Kohlenhydrat/ketten (z.B. aus Nudeln oder Kartoffeln) in

(Zweifachzucker ) aufspalten.

Mehr als 20 Muskeln sorgen gemeinsam mit dem dafir, dass der
Speisebrei beim Schlucken in die Speiseréhre und nicht in die Luftréhre gelangt. In
der Speiserdhre wird der Speisebrei
ebenfalls mithilfe von Muskeln
weiter in den Magen transportiert.

(J=Lexikon

Abb. 2: Das Enzym
Amylase (A) spaltet
von der Stérke
Zweifachzucker

Kehldeckel
= ab( D).

Luftrohre

Speiserdhre

Abb. 1: Die Mundhéhle
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Name Datum

Warum kann der Mensch beim Schlucken
nicht atmen?

Findet es heraus, indem ihr das folgende Modell baut:

Speiseréhre

Ihr braucht: So geht’s: LuftrGhre

® 1 Stick Pappe ® Klebt die Vorlagen zusammenhdngend auf die Pappe.

® Kleber ® Schneidet dann erst die Zeichnungen aus und bohrt mit der Schere
® 1 spitze Schere ein Loch in die markierten Punkte.

® 1 Ein-Cent-Miinze @ Befestigt die Zunge, das und den

® 3 Musterklammern mithilfe von Musterklammern in der Mundhdhle.

® Klebt den Speisebissen auf eine Ein-Cent-Miinze und legt ihn in
den Mund. Driickt ihn mit der Zunge gegen das Gaumensegel und
schiebt ihn mit dem Finger weiter in Richtung Speiserdhre.

® Beobachtet und erkldrt, warum man beim Schlucken nicht
gleichzeitig atmen kann.

Speisebissen

Kehldeckel

Gaumensegel

(J=Lexikon @




Name Datum

Experiment: Warum lauft dir das Wasser
im Mund zusammen?

Kennst du das: Du siehst oder riechst etwas Leckeres zu essen und schon ,lduft dir das Wasser
im Mund zusammen®“?

n Warum sammelt sich der (Speichel)im Mund? Wofir wird er gebraucht? Notiere deine Vermutung.
E Fihre den folgenden Versuch durch. Finde heraus, was der Speichel bewirkt:

Du brauchst: So geht’s:
® 2 Bissen ® Nimm einen Bissen Brot in den Mund und
weiches Brot schlucke ihn ohne zu kauen hinunter.

® Nimm erneut einen Bissen Brot in den Mund.
Kaue 30-mal bevor du das Brot herunterschluckst.

<
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Was hat sich durch das Kauen veréindert? Notiere deine Beobachtungen.

n Was hat das Kauen bewirkt? Welche Rolle spielt der Speichel dabei?
Uberlege gemeinsam mit deiner Gruppe und formuliert eine erste Erklérung.

Informiert euch mithilfe des Textes ,Mund und Speiseréhre” (T1).
Uberpriift (und ergénzt) eure Erklérung.

Beobachte dich selbst: Wie oft kaust du normalerweise ein Stiick Brot? (J=Lexikon @

Name Datum

Experiment: Was bewirkt das Enzym Amylase?
Seite 1

n Speichel) enthdlt das (Enzym) (Amylase/. Was bewirkt dieses Enzym?

a) Probiere es aus, indem du ein groBes Stick Weizenmischbrot mindestens zwei Minuten kaust,
ohne es zu schlucken. Notiere den Geschmack am Anfang und am Ende der Kauzeit.

Am Anfang:

Am Ende:

b) Uberlege gemeinsam mit deiner Gruppe: Was hat die Amylase bewirkt?
Welche Reaktion hat stattgefunden?

Eure Vermutung:

Amylase die in Malzzucker verwandelt S0 Ve @@ /M e
oder den Malzzucker in Stdrke umwandelt und "
kennzeichnet die Reaktionsrichtung mithilfe eines

Pfeils.

,, Diese Abbildung hilft euch weiter. Entscheidet, ob Malzzucker Starke
ALBY)
\Z



Name

Seite 2

Datum

Experiment: Was bewirkt das Enzym Amylase?

E Uberpriift eure Vermutung aus Aufgabe 1 mithilfe eines Experimentes. Arbeitet im Chemielabor.

Ihr braucht: So geht’s:

® 2 saubere Reagenzgldaser (20 Milliliter) o
® 1 Reagenzglasstdnder
® 1 sauberes Reagenzglas mit
etwa 4 Milliliter (selbst °
gesammelt, mdglichst ohne Schaum)
® (Jod-Kalium-Jodidlésung) oder
Jodtinktur o
® Stdrkeldsung aus einer Spatelspitze
Starkepulver (z.B. Kartoffelstérke) und
40 Milliliter Wasser
® Zuckerldsung aus einer Spatelspitze

°
Malzzucker (oder Haushaltszucker) o
und 40 Milliliter Wasser

°

Fullt das erste Reagenzglas zur Hdlfte

mit Starkelésung und gebt 2 bis 3 Tropfen
Jodtinktur dazu.

Fullt das zweite Reagenzglas zur Halfte mit
Zuckerlésung und gebt 2 bis 3 Tropfen Jodtinktur
dazu.

Schiuttelt beide Reagenzgldser vorsichtig,

damit der Inhalt sich vermischt.

Achtung: Jodtinktur ist sehr farbintensiv,
arbeitet besonders sauber!

Notiert eure Beobachtungen in der Tabelle.
Verteilt den Speichel gleichmdBig auf die beiden
Reagenzgldser und schittelt sie vorsichtig.
Notiert eure Beobachtungen.

Reagenzglas 1:
Stdrkeldosung
+ Jodtinktur

Reagenzglas 2:
Zuckerlésung
+ Jodtinktur

Beobachtung:

Tipp: Haltet die
Reagenzgldser
gegen das Licht

+ Speichel

+ Speichel

Beobachtung:
nach 0 Minuten

Beobachtung:
nach 3 Minuten

Beobachtung:
nach 15 Minuten

ﬂ Was ist in Reagenzglas 1 passiert, was in Reagenzglas 2? Warum? Formuliert eine Erklérung.

Bestdétigt das eure Vermutung?

n Beobachte dich selbst: Wie lange kaust du normalerweise ein Stlick Brot?

Kann die Amylase in dieser Zeit wirken?

(J=Lexikon @

SREAM



Wie ist deine Mundhdhle
aufgebaut? Betrachte deinen
gedffneten Mund im Spiegel.
Was erkennst du? Zeichne und
beschrifte.

Kannst du im Liegen oder

sogar im Kopfstand essen und
trinken? Plane ein Experiment,
fuhre es durch, dokumentiere es
und erkldre deine Beobachtung.

Nimm einen Apfel: Sieh ihn

dir an, rieche daran. Woran
denkst du? Was passiert in
deinem Mund? Was passiert in
deinem Magen? Notiere deine
Gedanken und Beobachtungen.

Welche Aufgaben hat der

bei der Verdauung?

Nenne und erkldre sie.

?

Tipp: Es lassen sich mehr als
zehn verschiedene Bereiche
oder Strukturen (z.B. Zdhne)
unterscheiden.

Tipp fiirs Trinken: Verwende
einen Strohhalm.

Tipp fiirs Essen: Nimm zum
Beispiel ein weiches Stiick Brot
und kaue es gut.

Zusatzaufgabe: BeiBBe
anschlieBend in den Apfel.

Was passiert beim Kauen in
deinem Mund? Notiere deine
Beobachtungen méglichst genau.

Du kannst:

(J den Text ,Mund und
Speiseréhre” (T1) lesen.

(J den Videoclip ,Sprechender

SREAM

Mund” (V1a) anschauen.

OO~

Du kannst:
Woflr braucht der Kérper U den Videoclip ,Sprechender
(Verdauungsenzyme)? Erkldre Mund” (V1a) anschauen.
ihre Wirkung am Beispiel der (J das Experiment ,Was bewirkt
- das Enzym Amylase?”“ (A8)

durchfiihren.
& .oo-

Was hilft, wenn man etwas

Du kannst:

sehr gegessen

hat? Sammele verschiedene
,Hausmittel®. Erklare flr
mindestens ein Hausmittel, wie
dieses wirkt und bewerte es.

(J mindestens zehn Leute
befragen.

(J im Internet recherchieren.




Die Schulerinnen und Schiiler

® erldutern die Funktionen des Magens und wahlen
anhand der unterschiedlichen Verweildauer ein
leicht verdauliches Frihstick aus.

Aufgabenkarten

[12] 3]

® beschreiben die Eigenschaften und Zusammen-
setzung des Magensaftes.

Arbeitsblatt Aufgabenkarten

[o] halpsl

® nehmen eigene Kdrpersignale bewusst wahr,
beschreiben und interpretieren diese.

Aufgabenkarten

[16] 7] es] fee]

Weitere Idee: Warum knurrt der Magen?

Weitere Idee: Redewendungen
zu Magen und Bauch

Schiilerinnen und Schiler sammeln Rede-
wendungen rund um das Thema Verdauung,
z.B. ,Liebe geht durch den Magen®“. Dabei
kdnnen Sie auch auf Redewendungen aus
anderen Sprachen zurickgreifen, sofern sie
diese Ubersetzen kdnnen. Anschlie3end ver-
muten und recherchieren sie den jeweiligen
Ursprung.

Weitere Idee:
Kinstliches Magenmodell

Die Schiilerinnen und Schuler geben verschie-
dene Lebensmittel (z.B. Kase am Stlick im Ver-
gleich zu geraspeltem Kase) in ein kinstliches
Magenmodell, notieren ihre Beobachtungen
und leiten daraus z.B. ab, dass grundliches
Kauen die chemische Zersetzung im Magen
vereinfacht. Fur das kunstliche Magenmodell
eignet sich auch eine fertige Pepsin-Salz-
sauremischung. Diese ist beispielsweise als
Reinigungslésung fur pH-Elektroden bei Fach-
handlern fur Aquaristik erhaltlich. Leichte
Unterschiede zwischen einem Kasewdrfel

Diese Frage eignet sich besonders gut fur
eine kritische Auseinandersetzung mit Infor-
mationen aus dem Internet. Denn unumstrit-
ten ist, dass das Knurren auf dem Zusam-
menziehen des leeren Magens beruht. Fur
die Frage, wie genau sich dadurch Gerdusche
entwickeln, gibt es verschiedene Erklarungs-
ansatze (z.B. Vergleich mit Dudelsack oder
Vermischung von Luft und Magensaft). Ent-
scheidend ist deshalb nicht, welche Antwort
die Schulerinnen und Schler prasentieren,
sondern ob sie durch das Hinzuziehen ver-
schiedener Quellen auf diesen Widerspruch
stolRen.

und Kaseraspeln zeigen sich bereits nach
20 Minuten.

Weitere Idee: Was ist Sodbrennen?
Wie lasst es sich vermeiden?

Schulerinnen und Schuler recherchieren die

Fragen im Internet, zum Beispiel im Verbrau-
cherportal Bayern unter www.vis.bayern.de >
Suche: Sodbrennen.

<
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Magen

Der Magen sammelt den Speisebrei aus der Speiseréhre, mischt ihn mit
Magensaft und zerkleinert ihn weiter. Schlecht gekaute Nahrung bereitet
dem Magen mehr Arbeit.

Der Magensaft ist stark sauer und tétet Bakterien ab. Dadurch wird der
Koérper vor Krankheiten geschutzt. Im Magen beginnt die Verdauung von

(Proteinen J. Das (Enzym) (Pepsin/ spaltet Proteine in kleinere Bausteine.

Am unteren Ende des Magens befindet sich ein (SchlieBmuskel/. Dieser
gibt den Speisebrei portionsweise in den Dinndarm ab.

(J=Lexikon

Magen-
pfértner mit
SchlieB-
muskel

Abb.: Der Magen

Magen

Der Magen sammelt den Speisebrei aus der Speiseréhre, mischt ihn mit
Magensaft und zerkleinert ihn weiter. Der Magensaft enthdlt Salzsdure und
das (Enzym) (Pepsin). Unter dem Einfluss von Salzséure verandern die in der
Nahrung enthaltenen ihre rdumliche Struktur. Das Pepsin kann so
besser auf die Proteine einwirken und diese spalten. Dabei verhindert die
Magenschleimhaut, dass der Magen sich selbst verdaut.

Die Salzsdure tdtet zusatzlich Bakterien ab und
schitzt den Kérper so vor Krankheiten. Der
(SchlieBmuskel )am unteren Ende des Magens
sorgt dafur, dass der Speisebrei portionsweise in
den Dinndarm abgegeben wird.

(J=Lexikon
pfortner mit

SchlieB-
muskel

Protein

Dinn- —#—
darm

Abb. 1: Der Magen

Abb. 2: Salzséure verdndert die
rdumliche Struktur von Proteinen.

TFAMEA =(Aminoséduren

» = Enzym Pepsin



Name Datum

Experiment: Was passiert mit
@ einem Gummibdrchen im Magen?

n Im Magen trifft das Gummibérchen unter anderem auf das (Enzym/(Pepsin/. Dieses Enzym spaltet
(Proteine . In Kiwis kommt ein @hnliches Enzym vor. Daher hilft euch die Kiwi, zu verstehen, was mit
dem Gummibd&rchen im Magen passiert. Wie wird sich das Gummibd&rchen veréndern, wenn ihr Kiwi
dazu gebt? Notiert eure Vermutung und begriindet sie:

E Probiert es aus. So geht’s:

Ihr braucht: ® Beschriftet die beiden Titen mit 1 bzw. 2.

® 2 kleine, dichte, @ Stellt aus der halben Kiwi ein Mus her: Dafdr holt ihr das
durchsichtige Titen Fruchtfleisch mit dem Léffel aus der Kiwihalfte, gebt es in die

® 1 wasserfesten Stift zum Schussel und zerdrlckt es mit der Gabel.
Beschriften der Tuten ® Gebt in jede Tiute ein Gummibdrchen. Hebt das dritte

® 1 halbe griine Kiwi Gummibdrchen zum Vergleich auf.

® 1 Essloéffel, 1 kleine ® Gebt zu dem ersten Gummibérchen 2 Essléffel Kiwimus direkt in
Schissel, 1 Gabel die Tute.

® 2 Essloffel ® Gebt zu dem zweiten Gummibérchen 2 Essléffel Wasser in die Tute.
Leitungswasser Dieses Gummibdrchen ist eine Blindprobe ohne Enzyme, aber mit

® 3 rote Gummibdrchen Flussigkeit. So stellt ihr sicher, dass eure Beobachtungen durch die

® fur den nachsten Tag: Kiwienzyme und nicht durch Flussigkeit verursacht wurden.
2 kleine, weiBe Teller ® Verknotet beide Titen und knetet sie mit den Handen fur

15 Sekunden gut durch.
® Lasst die Tuten Uber Nacht stehen. Schittet am ndchsten Tag den
Inhalt der beiden Tuten jeweils auf einen Teller.

Gummibdrchen + Kiwi Gummibdrchen + Wasser

Wie haben sich die
Gummibdrchen veréndert?
Legt das Vergleichs-
gummibdrchen daneben.

Beobachtung

Beschreibt oder fotografiert.

Tate 1: Was haben die Enzyme aus der Kiwi bewirkt?

Erklérung

Tite 2: Was hat das Wasser bewirkt?

ﬂ Uberlege: Wie kannst du deinem Magen die Arbeit erleichtern? Einen Tipp findest du im Infotext
~Magen® (T2).

(J=Lexikon @



Welche Aufgaben hat der
Magen bei der Verdauung?
Nenne und erkldre sie.

Stell dir vor, du hast in drei Stu

du frihsticken? Begriinde.
® Tasse Tee
® Muisli mit Obst und Milch

® Rihrei mit Speck

Welchen Bestandteil des
Magensaftes ,schmeckt“ man
beim Erbrechen und manchmal
auch beim AufstoBen?

Sodbrennen entsteht, wenn
der saure Magensaft in die
Speiserdhre gelangt. Wie

dem Magensaft?

Leo Leowald, KéIn |
o
—
c:
>
]
—_
Q
c
s
(o]
>

wenn dein Magen leer ist?

Wie fuhlst du dich,
wenn er gut gefallt ist?

Beschreibe.

Was bedeutet die Redensart:
s,Das Problem schlégt mir auf
den Magen®? Erkldre.

CC BY-NC-SA 4.0 | BLE 2025 | Weg der Nahrung | Artikel-Nr.: 1610

Text: Larissa Kessner, BLE | Illustrationen: ©

Grafik: Arnout van Son, Alfter

Wenn dir das auch schon
einmal passiert ist, dann
beschreibe die Situation und
was dabei geschehen ist.

nden

eine wichtige Prifung. Was wirdest

schitzt sich die Magenwand vor

Du kannst:
(] den Text ,,Magen“ (T2) lesen.

den Videoclip ,Sprechender
Magen*” (V2a) anschauen.

Tipp: Im Videoclip ,Magen*” (V2)
erféhrst du, wie lange diese
Speisen im Magen bleiben.

Versuche dich an den Geschmack
zu erinnern. Bringe diesen
Geschmack in Zusammenhang
mit einem Bestandteil des
Magensaftes.

Du kannst:
(] den Text ,,Magen“ (T2) lesen.

(] den Videoclip ,,Sprechender
Magen*“ (V2a) anschauen.

Beantworte die erste Frage, wenn
du hungrig bist. Esse dann etwas
und beantworte die zweite Frage.

Im Videoclip ,,Sprechender Magen*
(V2a) erfdhrst du, inwieweit diese
Redensart stimmt.

€]
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Die Schiilerinnen und Schiiler

® beschreiben und erlautern die Funktionen des
Dinndarms.

Aufgabenkarten

18 19 20

e untersuchen den Aufbau des Dinndarms am
Modell und beschreiben diesen unter Verwen-
dung des Prinzips der OberflachenvergréRerung.

Arbeitsblatt Aufgabenkarten

A0, 21 22

Exkurs Laktoseintoleranz

Anhand des folgenden Fallbeispiels lassen
sich exemplarisch die Bedeutung von Ver-
dauungsenzymen und die Entstehung von
Durchfall (s. auch Thema Dickdarm) veran-
schaulichen: ,Deine beste Freundin hat seit
Neuestem keine Lust mehr, mit dir ein Eis
oder eine Pizza essen zu gehen. Denn sie
vermutet, dass sie eine Laktoseintoleranz

hat. Du informierst dich Uber diese Krankheit.

Was ist die Ursache? Warum fihrt Laktase-

mangel zu Beschwerden? Was ratst du deiner

Freundin?”

Dunndarm

Weitere Idee: Wer braucht
High-Protein-Produkte?

Viele Jugendlichen méchten Muskeln aufbauen.
Brauchen sie dafur High-Protein-Produkte?
Auch in pflanzlichen Lebensmitteln stecken
hochwertige Proteine. Durch geschickte Kom-
bination beim Essen, zum Beispiel von Hilsen-
frichten mit Getreide, kann der Korper die in
den Proteinen enthaltenen Aminosauren besser
nutzen.

Hier finden Sie ein Unterrichtsmaterial zum
Thema ,High-Protein - was steckt dahinter?":
www.ble-medienservice.de/0215

Weitere Idee: Wer braucht gluten- oder
laktosefreie Lebensmittel?

In jedem Supermarkt gibt es laktose- und
glutenfreie Alternativen. Fir wen sind diese
Produkte sinnvoll? Welche Vor- und Nachteile
haben sie?

Die Schulerinnen und Schuler fassen ihre
Rechercheergebnisse z.B. in einem Referat
zusammen.

Recherchetipp: www.verbraucherzentrale.de >

Suche: laktosefrei

Exkurs Zoliakie

Dieses Thema bietet sich an, wenn jemand in
der Klasse oder dem ndheren Umfeld betrof-
fen ist. Die Krankheitsprozesse im Dinndarm
verdeutlichen die Funktionen der Darmschleim-
haut und der Darmzotten (Produktion von
Verdauungsenzymen und Nahrstoffaufnahme).
Denn unbehandelt fihrt eine Z&liakie zu Ver-
dauungsbeschwerden und Nahrstoffmangel.
Das Experiment ,Wie sieht der Dinndarm von
innen aus?” (A10) l&sst sich um den Aspekt der
Zdliakie erweitern, indem bei einem Frottee-
tuch auf beiden Seiten groRflachig die Fransen
abgeschnitten werden oder das Geschirrtuch
als Modell fur einen erkrankten Darm dient.

<
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Dunndarm

T3 Der Dinndarm vermischt den Speisebrei aus dem Magen mit
Verdauungssdften. Diese stammen zum Beispiel aus der Gallenblase
3‘;{j und aus der Bauchspeicheldrise.

Der Gallensaft hilft bei der Verdauung von Fetten. Der Saft der
Bauchspeicheldrise enthélt (Verdauungsenzyme . Diese (Enzyme
spalten die (N&hrstoffe) aus der Nahrung in kleinste Bausteine auf. Die
Darmwand nimmt diese Bausteine auf und leitet sie an das Blut weiter.
Auch Wasser (zum Beispiel aus Getrdnken) gelangt Gber die Darmwand
in den Koérper.

Text

Die Muskeln der Darmwand
beV\{egen S|ch_wellen_ort|g und Zwblt-
schieben so die restliche, finger-

noch nicht verdaute Nahrung darm
in Richtung Dickdarm weiter.
‘E =Lexikon Leer-
N darm
Dick-
darm
Abb.: Der Diinndarm Krgmm-
besteht aus drei arm
Abschnitten.
>
______________________________________________________________________ % £
«
. K
Text DiUnndarm
T3 Der Dinndarm fuhrt die in Mund und Magen begonnene Verdauung fort. Er vermischt
den Speisebrei mit dem Gallensaft, dem Bauchspeicheldrisensaft und dem
- Verdauungssaft des Dinndarms. Der Gallensaft hilft als (Emulgator) beim Abbau der
Fette. Der Bauchspeichel (neutralisiert) den sauren Speisebrei aus dem Magen. (Enzyme
aus dem Dinndarm und dem Bauchspeichel spalten die im Speisebrei enthaltenen
Ndhrstoffe in kleinste Bausteine (z.B. (Aminosdéuren/, (Einfachzucker), (Fettséuren)) auf.
Die Diunndarmwand hat eine sehr groBe Oberfldche, durch die sie diese Bausteine
gut aufnehmen kann ((Resorption)). Die Resorption erfolgt vor allem im oberen Teil
des DUnndarms. Gleichzeitig nimmt die Darmwand groBe Mengen Wasser auf, die
aus Getranken, der Nahrung und auch aus den Verdauungssdften stammen. Blut oder
Lymphe) transportieren die Bausteine dorthin, wo der Kérper sie braucht. Wellenartige
Bewegungen der Darmwand ((Peristaltik’) schieben den Darminhalt in Richtung
Dickdarm weiter.
(J=Lexikon
Zwolf-
finger-
darm
Leer-
darm Abb. 2:
Dick- Die innere
darm Oberfliche des
w Diinndarms
S Krumm- ] o ]
v;m darm Abb. 1: Die drei Diinndarmabschnitte



A1 0 Name Datum

—~= Experiment: Wie sieht der Dunndarm
%j von innen aus?

Der Dunndarm hat die Aufgabe, méglichst viele (Ndhrstoffe) und Wasser aufzunehmen.
Dafir besitzt er eine besondere innere Oberfldche. Findet heraus, wie diese aussieht.

lhr braucht:

® 1 Lupe ® 1 helles Geschirrtuch ® 2 Teeloffel

® 1 helles Frotteetuch ® Rote-Bete-Saft ® 2 kleine Teller
So geht’s:

n Schaut euch das Geschirrtuch und das gleichgroBe Frotteetuch unter einer Lupe an.
Zeichnet die unterschiedlichen Strukturen ab.

Geschirrtuch Frotteetuch

E Was vermutet ihr: Welches Tuch dhnelt der Dinndarmwand? Begrindet.

ﬂ Legt jedes Tuch mittig auf einen Teller. Lasst jeweils einen Teeldffel voll Rote-Bete-Saft
langsam auf die Mitte des Tuches tropfen.
Notiert nach funf Minuten eure Beobachtungen. Worin unterscheiden sich die beiden Flecken?

n Welches der Tlcher kann bei gleicher Gr6Be mehr Flissigkeit (und damit auch N&hrstoffe)
aufnehmen? Woran liegt das?

Uberpriift eure Erkldrung mithilfe der Abbildung 2 zum Text ,Dinndarm® (T3).

Uber seine groBe Oberfldche nimmt der Darm tdglich bis zu acht Liter Flussigkeit
(Getranke und Verdauungssdéfte) auf. Kdnnte er nicht so viel zurlickgewinnen, miissten
wir tdglich sieben Liter trinken. Tatsdchlich brauchen Jugendliche nur 1,5 Liter
Getranke pro Tag. Beobachte dich selbst: Wie viel hast du gestern getrunken?

=Lexikon @
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Welche Aufgaben hat der
Dinndarm bei der Verdauung?
Nenne und erkldre sie.

Welche Verdauungssdfte
treffen im Dinndarm auf den
Speisebrei? Nenne mindestens
zwei Beispiele. Beschreibe,
woher sie stammen und welche
Aufgaben sie bei der Verdauung
haben.

Warum leiden Menschen, denen
ein GroBteil des Dinndarms
entfernt werden musste, an
Ndahrstoff -Mangel? Begriinde.

Der Dinndarm hat eine
Ldnge von mindestens drei
Metern. Warum passt er
trotzdem in deinen Bauch?
Baue ein Modell, um

deinen Mitschilerinnen und
Mitschilern dies zu erkldren.

Die Falten und (Darmzotten
vergréBern die Oberfléche des
Didnndarms. Stelle mit zwei
gleichlangen Fdden dar, wie das
genau funktioniert. Klebe oder zeichne
dein Ergebnis auf ein Blatt und
formuliere eine Erkldrung dazu.

Du kannst:

den Text ,,Dinndarm* (T3)
lesen.

den Videoclip ,Sprechender
Dinndarm® (V3a) anschauen.

Du kannst:

den Text ,Dinndarm* (T3)
lesen.

den Videoclip ,Dinndarm® (V3)
anschauen.

Der Text ,Dinndarm* (T3) gibt dir
einen Hinweis!

Du brauchst

fiir ein 2-dimensionales Modell:
1 A4-Blatt und 1 Band (3 bis
5 Meter lang, 3 Zentimeter breit)

fir ein 3-dimensionales Modell:

1 Schuhkarton und 1 Seil/
biegsamer Schlauch (3 bis 5 Meter
lang, 3 Zentimeter Durchmesser)

Nimm zwei Fdden zur Hilfe. Klebe den
einen Faden schnurgerade auf ein Blatt.
Klebe den anderen Faden so auf das
Blatt, dass er nur halb so viel Lédnge
einnimmt wie der andere Faden.

Beispiel: Wenn der ausgerollte Faden
10 cm lang ist, sollte der zweite Faden
auf 5 cm Lénge Platz finden.

22
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Gallenblase und

Bauchspeichel-

druse

Die Schiulerinnen und Schiler

e erldutern die Aufgabe des Bauchspeichels bei der Fettverdauung.

Aufgabenkarte

23

® beschreiben und erldutern die Funktionen des Gallensaftes.

Aufgabenkarten

24|125] 126

® untersuchen die Wirkung speichel- und gallensaftférdernder Gewdrze.

Aufgabenkarte

27

® untersuchen die Eigenschaften der Gallensauren, entwickeln eigene Einflussméglichkeiten
insbesondere auf die Fettverdauung und leiten ein leicht bekdmmliches Mittagessen her.

Arbeitsblatt Aufgabenkarte

A1 28

Weitere Idee: SinnExperimente mit verdauungs-
fordernden Kréutern und Gewiirzen

Wie sehen sie aus, wie riechen sie, wie fihlen sie sich im Mund an, wie

schmecken sie und was beobachtest du sonst noch beim Kauen? Daftir
eignen sich z.B. kleine Mengen Senfkdérner, Kimmel oder Pfefferminze.

Ziel ist nicht nur, die vermehrte Speichelbildung zu erkennen, sondern
auch die eigenen Sinne zu trainieren und damit die Genussfahigkeit
zu erweitern. Mehr zu den Wirkungen verschiedener Gewurze beim
Fachzentrum Ernahrung unter: www.fze.rlp.de/Ernaehrungsberatung

> Suche: Gewiirzkunde. Eine Anleitung fur SinnExperimente finden
Sie im Unterrichtsmaterial: ,,Die Methode SinnExpermente” unter

www.ble-medienservice.de/0050

<
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https://www.fze.rlp.de/Ernaehrungsberatung/Fachinformationen/Warenkunde/Gewuerze
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http://www.ble-medienservice.de/0050

Text Gallenblase

T4 Die Leber produziert den Gallensaft. Diese Flussigkeit wird zum Teil in
der Gallenblase gesammelt. Der gréBere Teil gelangt jedoch direkt in
den Dinndarm. Dort helfen die im Gallensaft enthaltenen Gallenséuren
bei der Fettverdauung. Denn dhnlich wie Spulmittel im Haushalt kénnen
Gallensduren Fett (emulgieren). Das heiBt, sie trennen das Fett in kleinste
Tropfchen auf und verteilen es so. Wenn die Fetttropfchen fein verteilt sind,
bieten sie (Verdauungsenzymen/ eine gute Angriffsfldche.

Fir die gelblichgrine Farbe des Gallensaftes ist Bilirubin verantwortlich. Das
ist ein Abbauprodukt des roten Blutfarbstoffes. Bakterien im Dickdarm bauen
das Bilirubin weiter ab. Dabei entsteht die fur den Kot typische Férbung.

=Lexikon
Leber
E Gallen-
Ao gdnge
Diinndarm Abb.: Die
Gallenblase
______________________________________________________________________ %
Text Bauchspeicheldrise
T5 Die Bauchspeicheldriise gibt Bauchspeichel in den Dinndarm ab. Er (neutralisiert
dort den sauren Speisebrei aus dem Magen. Der Saft der Bauchspeicheldriise enthalt
auBerdem verschiedene (Verdauungsenzyme). Sie spalten (Kohlenhydrate/, (Proteine
und (Fette) in kleinste Bausteine.
Damit die Bauchspeicheldriise sich nicht selbst verdaut, produziert sie die
Verdauungsenzyme als inaktive Vorstufen. Diese werden erst im Dinndarm durch ein
Enzym  der Dinndarmwand aktiviert.
Die Bauchspeicheldrise bildet auch das (Hormon /(Insulin/. Dieses gibt sie jedoch nicht
in den Dinndarm ab, sondern es gelangt direkt in die Blutbahn. Ist Zucker ((Glucose)) im
Blut, schleust das Insulin den Zucker in die Zellen und senkt so den Blutzuckerspiegel.
=Lexikon
Magen
Diinn-
darm
S
' Abb.: Die Bauch-

speicheldriise
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Datum

Experiment: Hilft Senf eine Bratwurst

U
i zu verdauen?

n Wenn ihr Senf esst, bildet eure Leber mehr Gallensaft. Wird eine Bratwurst mit Senf deshalb besser

verdaut als ohne Senf? Notiert und begriindet eure Vermutung.

E Fuhrt den folgenden Versuch durch. Findet heraus, wie der Gallensaft die Fettverdauung

im Dinndarm beeinflusst.

Ihr braucht: So geht’s:
® 2 Schraubgldser ® Fullt zwei Schraubgldser bis zur Halfte mit Wasser.

mit Deckel ® GieBt vorsichtig so viel Speisedl dazu, bis sich auf
® Wasser (am besten dem Wasser eine fingerbreite Schicht bildet.

destilliert) ® Gebt zu einem Schraubglas 1 bis 2 Tropfen Spulmittel
® Speisedl und markiert dieses Glas.
@ Spilmittel als Ersatz ® VerschlieBt beide Glaser, schittelt sie gut und lasst

far Gallensaft sie dann stehen.
e Uhr

Wasser + Fett (O1) Wasser + Fett (O1) +
Gallensaft (Spilmittel)

o | Was beobachtet ihr direkt

S | nach dem Schitteln?

% Beschreibt oder zeichnet.

.§ Was beobachtet ihr

8 1 Minute spdter?

Beschreibt oder zeichnet.
a) Was hat der Gallensaft bewirkt?

o

c

2

°

<

W | b) Erleichtert oder erschwert das die Verdauung des Fettes? Warum?

Uberpriift und ergénzt eure Erkladrung mithilfe des Textes ,Gallenblase® (T4).

Zu welchem Ergebnis kommt ihr? Hilft Senf die Bratwurst zu verdauen? Diskutiert in eurer Gruppe.

E Da Bratwurst einen hohen Fettgehalt hat, liegt sie selbst mit Senf schwer im Magen und im Darm.
" Stell dir nun vor, du bist in zwei Stunden zum Sport verabredet. Vorher willst du dir in der Stadt
N etwas zu essen holen: Was wdhlst du? Was schmeckt dir und macht dich gleichzeitig fit?

@]
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OO0~
Was bewirkt der Gallensaft im
Dinndarm?
% oo

Warum scheiden Menschen,
die aufgrund einer Entziindung
der Bauchspeicheldrise

nicht genug Bauchspeichel
produzieren, einen Teil der
Nahrungsfette ) unverdaut
wieder aus? Begrinde.

Gallseife ist ein altbekanntes
Hausmittel zur Fleckentfernung.
Sie enthdlt Seife und
Rindergalle. Erkldre, warum
Gallseife Fettflecken aus
Kleidung entfernen kann.

Warum hat der Kot fast immer
dieselbe Farbe — egal was wir
essen?

Kennst du Ausnahmen?

Magst du gerne (scharfe
Speisen? Dann nimm ein

paar Senfkérner in den Mund
und kaue sie einige Zeit. Was
passiert in deinem Mund?
Notiere deine Beobachtungen.

Bei dem Experiment ,Hilft Senf eine
Bratwurst zu verdauen?“ (A11) wird
Spulmittel statt Gallensaft verwendet.
Wie kénntest du Uberprifen, ob
Spulmittel ein geeigneter Ersatz fir
echten Gallensaft ist? Plane ein
eigenes Experiment, fihre es durch
und dokumentiere es.

Du kannst:

den Text ,Bauchspeicheldriise”
(T5) lesen.

den Videoclip ,Dinndarm® (V3)
anschauen.

Du kannst:

den Videoclip ,Sprechende
Gallenblase” (V4a) anschauen.

das Experiment , Hilft Senf eine
Bratwurst zu verdauen?“ (A11)
durchfiihren.

Du kannst:

den Text ,Gallenblase” (T4)
lesen.

dich im Lexikon lber
Emulgatoren ) informieren.

Du kannst:

den Text ,,Gallenblase” (T4)
lesen.

den Videoclip ,Sprechender
Dickdarm* (V6a) anschauen.

Zusatzaufgabe: Was bewirkt
Senf in deinem Darm?
Ubertrage deine Beobachtungen
aus dem Mund auf den Darm.

Tipp: Echten Gallensaft erhdltst
du, indem du bei einer Metzgerei
oder einer (Hof-)Schlachterei nach
der Gallenblase eines Rindes
(Rindergalle) fragst.

den Text ,Gallenblase” (T4) lesen.



Die Schiilerinnen und Schiiler
e erklaren den Aufbau und die Funktionen des

Dickdarms mithilfe von Modellen.

Aufgabenkarten

| Nl el R

® erldutern die Vorgénge im Dickdarm am Beispiel
von Durchfall/Verstopfung und entwickeln eigene
Einflussmoglichkeiten.

Aufgabenkarten

X e

e erklaren die Bedeutung von Ballaststoffen fur
die Verdauung, benennen Erkennungsmerkmale
ballaststoffreicher Lebensmittel und nutzen diese
als Orientierung fur das eigene Essen.

Arbeitsblatt

’:Exkurs zur Erndhrungspyramide

Dickdarm

Die Ernahrungspyramide gibt Schilerinnen und

Weitere Idee: SinnExperimente
mit ballaststoffreichen
Lebensmitteln

Verkostungen mit verschiedenen Obst- und
Gemusearten oder mit unterschiedlichen
Brot-, Kartoffel- und Nudelsorten zeigen die
jeweilige Vielfalt dieser Lebensmittelgruppen.
Wie sieht es aus? Wie riecht es? Wie fuhlt es
sich im Mund an? Wie schmeckt es?

Welche Sorte schmeckt dir am besten?
Konkrete Anregungen fur SinnExperimente
finden Sie im Unterrichtsmaterial

,Die Methode SinnExperimente:
www.ble-medienservice.de/0050

Weitere Idee: Trinkgewohnheiten
unter der Lupe

Schulerinnen und Schuler beobachten ihr
eigenes Trinkverhalten, indem sie an 3 Tagen
ihre Wasserportionen in der Ernahrungspyra-
mide abstreichen. Im Anschluss diskutieren
sie, wie die Schule es ihnen leichter machen
konnte, mehr Wasser zu trinken (z. B. durch
Wasserspender). Denn die Umgebung hat
einen groBen Einfluss auf unser Trinken und
Essen.

SREAM

Schulern eine Orientierung fur das eigene Essen

und Trinken. Mithilfe der Pyramide kénnen sie

zum Beispiel ihre Trinkgewohnheiten bewerten.

Konkrete Ideen fur den Unterricht liefert das

Unterrichtsmaterial ,Die Ernahrungspyramide

im Unterricht”: www.ble-medienservice.de/0718. /& /&

Grundlegende Informationen zur

Pyramide erhalten Sie unter
www.bzfe-ernaehrungspyramide.de | CC BY-ND 4.0 | BLE 2025

www.bzfe-ernaehrungspyramide.de.

<
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Text: Frauke Klingbeil, Gutersloh

Dickdarm

Der Dickdarm ist der letzte Teil des Verdauungssystems. Seine Bewegungen
durchmischen den Speisebrei. Die Darmwand nimmt dabei Wasser aus

dem Speisebrei auf und gibt es dem Kdérper zuriick. Der Speisebrei wird so
eingedickt. Er heiBt jetzt Kot.

Im Dickdarm leben Bakterien, die man als bezeichnet. Die
Bakterien spalten einen Teil der Nahrungsreste auf. Dabei kénnen ubel
riechende Gase entstehen.

Diinn-
darm

Blind-
darm

Wurmfortsatz

Dickdarm

Der letzte Teil des Dickdarms,
der Mastdarm, sammelt

den Kot. Mithilfe eines
(SchlieBmuskels Jam Ende des
Mastdarms kann der Mensch
kontrollieren, wann er seinen
Darm entleert.

(J=Lexikon

Abb.: Der Dickdarm besteht

aus mehreren Abschnitten.

Der Dickdarm ist die letzte Station des Verdauungssystems. Ein (SchlieBmuskel)
trennt ihn vom Dinndarm und verhindert, dass der Speisebrei dorthin zurtckflieBt.
Die Darmwand produziert Schleim, der den Speisebrei gleitfdhig macht. Durch

gegenléaufige Bewegungen ((Antiperistaltik)) wird der Darminhalt langsam hin und

her bewegt. So kann der Kérper einen groBen Teil des Wassers zuriickgewinnen. Der

eingedickte Speisebrei wird Kot genannt.

Abb.: Der Dickdarm besteht aus
mehreren Abschnitten.

Im Dickdarm leben Bakterien, die
man als (Darmflora oder Mikrobiota )
bezeichnet. Sie nutzen bestimmte
Nahrungsreste, insbesondere
(Ballaststoffe), zur Energiegewinnung
far ihren Stoffwechsel. Dabei kénnen
Ubel riechende Gase entstehen. Eine
gesunde Darmflora verhindert, dass
sich Krankheitserreger vermehren.

Der letzte Teil des Dickdarms heif3t
Mastdarm. Er sammelt den Kot

bis zur kontrollierten Entleerung,
die durch einen SchlieBmuskel am
Darmausgang ermdéglicht wird.

(J=Lexikon
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Name Datum

Wo stecken die Ballaststoffe?
Seite 1

Ein Freund von dir leidet seit Wochen unter Verstopfung. Der Arzt hat ihm empfohlen, sich mehr
zu bewegen, da Bewegung die Darmtéatigkeit anregt. AuBerdem soll er viel trinken und sich
ballaststoffreich erndhren. Informiere dich tber und erklare mit eigenen Worten, wie
diese vor Verstopfung schitzen.

Welche Lebensmittel kbnnen Ballaststoffe enthalten? Kreuze an:

(J pflanzliche Lebensmittel

(] tierische Lebensmittel, also Fleisch, Milchprodukte und Eier

Dein Freund trinkt jetzt jeden Tag drei Gldser Wasser und zwei Gléser Milch. Zusétzlich zu dem
Fleisch, den Chips und den SuBigkeiten, die er jeden Tag isst, isst er eine Portion Gemise, eine
Portion Obst und eine Portion Kartoffeln. Sind diese Mengen ausreichend? Streiche die Portionen
deines Freundes in der Erndhrungspyramide ab.

Tipp: Jeder Baustein in der ’ =
Pyramide steht fiir eine Extras "', ot = sparsam

Portion.

-

Ole und Fette, d d
Nasse |/ || @/

Milch und Milchprodukte, @
Hulsenfrichte, Fisch,
Fleisch und Ei | <=

Gelb = mdBig

Brot, Getreide Griin = reichlich

und Beilagen

Obst und
Gemilise

www.bzfe-ernaehrungspyramide.de | CC BY-ND 4.0 | BLE 2025

a) Wie viele Portionen Getrdnke fehlen deinem Freund?

b) Welche ballaststoffhaltigen Lebensmittel kannst du ihm empfehlen? Nenne konkrete Beispiele
aus den Lebensmittelgruppen, die deinem Freund in der Pyramide noch fehlen.

SREAM
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Name Datum

Wo stecken die Ballaststoffe?
Seite 2

E Nach einer Woche geht es deinem Freund deutlich besser. Allerdings hat er eine lange Flugreise vor
sich. Er beflirchtet, dass er aufgrund des langen Sitzens erneut Verstopfung bekommt. Welche der
folgenden Lebensmittel sollte er wdhrend seiner Reise jeweils bevorzugen? Begrinde.

a) Vollkornbrot oder WeiBbrot?

ﬂ Welche ballaststoffreichen Lebensmittel schmecken dir besonders gut? Notiere mindestens eins.

Tausche dich mit deiner Gruppe aus. Welches Gericht kénntet ihr aus euren Favoriten
(siehe Aufgabe 6) zubereiten? Notiert das Rezept und probiert es aus!

(J=Lexikon @
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Welche Aufgaben haben der

Dickdarm und die (Darmflora)?

Fasse diese moéglichst kurz
zusammen.

Was haben der Dickdarm und
Biogasanlagen gemeinsam?

Dein Freund wurde am
Blinddarm operiert. Welcher
Teil des Darms wird dabei
entfernt? Wie beeinflusst das
seine Verdauung? Begrunde.

Im Dickdarm wird der Speisebrei
antiperistaltisch hin und her bewegt.
Informiere dich im Lexikon tber
(Antiperistaltik Jund erklére deinen
Mitschilerinnen und Mitschulern
mithilfe eines vereinfachten Modells,
W|e"d|e.se Bevx_/egung aussieht und 4
woflr sie gut ist. 6/

Wie entstehen Verstopfung und
Durchfall?

Erklére jeweils, was dabei im Darm
passiert. Was isst und trinkt man am
besten, wenn man Durchfall oder
Verstopfung hat? Erklére jeweils,
wieso diese Lebensmittel helfen.

Gilt das Sprichwort ,Jedes Bdéhnchen
gibt ein Tdnchen!” fir alle Menschen?

Erkldre, woher das Sprichwort kommt.

Beschreibe, was sich dagegen tun
lasst.

Du kannst:

(J den Videoclip ,Sprechender
Dickdarm* (V6a) anschauen.

Du kannst:

(J mithilfe des Textes ,Dickdarm*
(T6) herausfinden, was
die Bakterien im Dickdarm
bewirken.

(J den Videoclip ,,Dickdarm* (V6)
anschauen.

Du kannst:

(J dir die Grafik zum Text
»,Dickdarm* (T6) anschauen.

(J den Videoclip ,Sprechender
Dickdarm* (V6a) anschauen.

Du brauchst:

(J 1 lénglichen Luftballon, den du
nur leicht aufbldst ODER

(J 1 langen Nylonstrumpf und
1 Tischtennisball

die Bewegung besser nachahmen.

Du kannst:

(J den Videoclip ,Dickdarm* (V6)
anschauen.

(J im Internet recherchieren.

Du kannst:

(J im Internet recherchieren,
z.B. nach den Stichworten
,Hilsenfriichte bekémmlicher*

(J den Text ,Dickdarm*“ (T6) lesen.

(J mindestens fiinf Leute befragen.

Tipp: Suche dir eine Partnerin oder einen
Partner, denn mit vier Hinden ldsst sich

SREAM



Die Schulerinnen und Schiler

® nehmen eigene Kdrpersignale bewusst wahr,
beschreiben und interpretieren diese.

Aufgabenkarten

6] [16][17

® unterscheiden Hunger von Appetit und erklaren
Sattigungsmechanismen.

Arbeitsblatt Aufgabenkarten

® erldutern und reflektieren dul3ere und innere Ein-
flisse auf die Nahrungsaufnahme und entwickeln
eigene Handlungsspielrdaume.

Arbeitsblatt Aufgabenkarten

Weitere Idee: Was tun gegen
Lebensmittelverschwendung?

Wer weiter isst, obwohl schon satt, schadet
dem Korper. Andererseits landen in Restau-
rants viel zu viele Tellerreste im Mull. Wie
|auft das in unserer Mensa und was kénnen
wir gegen Tellerreste tun?

Schulerinnen und Schuler schauen sich ein
Video Uber eine Schulmensa an und notieren
Handlungsoptionen: www.dgevesch-ni.de >
Projekte > Lebensmittelwertschdtzung

Hunger und
Sattigung

Weitere Idee: Mini-Experiment
fur zuhause

Studien zeigen, dass eine Schale mit SuRig-
keiten auf dem Schreibtisch zum Naschen
verleitet. Dieser Effekt lasst sich aber auch
positiv nutzen, indem die Schilerinnen und
Schuler folgenden Versuch mit ihrer Familie
durchfuhren: Kaufe einen Kohlrabi ein. Lege
ihn kommentarlos in das Gemusefach eures
Kuhlschranks. Wie lange dauert es, bis er
gegessen wird?

und schneide ihn in Streifen. Gib diese in ein
schdéne Schussel, die du bei einem gemein-
samen Abend auf den Tisch stellst. Notiere
deine Beobachtungen. Erklare sie. Leite dar-
aus ab, was du tun kannst, um taglich mehr
Obst und Gemuse zu essen.

Kaufe dann einen zweiten Kohlrabi. Schale ihn

e

(Weitere Idee: Wie wirkt Werbung?

Schulerinnen und Schuler reflektieren, was
das Anschauen einer Lebensmittelwerbung
bei ihnen bewirkt: Beschreibe die Situation
moglichst genau und Uberlege, wie dein Han
deln gesteuert wird.

Digitale Alternative: Learning-Snacks

Die Arbeitsblatter A13 und A14 kdnnen die
Lernenden auch digital bearbeiten.
Mehr Infos: www.bzfe.de/digitale-quizze

Hunger oder

Appetit? schatzen?

<
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Hunger und Sattigung

Wir essen, wenn wir hungrig sind und héren auf, wenn wir satt sind! Stimmt
das? Beobachte dich selbst ganz genau. Sicher wird dir dann bewusst, wie
viele verschiedene Faktoren deine Nahrungsaufnahme beeinflussen.

Wissenschaftler unterscheiden dabei zwischen inneren Signalen, duBeren
Reizen und bewussten Entscheidungen.

Innere Signale sind Durst, Hunger und Sdttigung. Durst tritt auf, wenn dem
Kérper Flussigkeit fehlt. Hunger entsteht, wenn der Magen leer ist oder

wenn bestimmte (Ndhrstoffe) im Korper fehlen. Der Kérper sendet dann
Hungersignale aus, die die Aufnahme von Nahrung bewirken sollen.

Das Sdattigungsgefuhl ist das Stoppsignal flrs
Essen. Wie der Korper feststellt, ob er satt ist
oder ob zum Beispiel bestimmte Né&hrstoffe
fehlen, ist noch nicht vollstdndig erforscht. Als
gesichert gilt zum Beispiel, dass der Koérper
die Dehnung der Magenwand misst. Zusdtzlich
messen Darm und Leber den Ndhrstoffgehalt
einer Mahlzeit. Sie senden entsprechende
Sdattigungssignale an das Gehirn.

Erste Sdattigungsgeflhle stellen sich meist 15
bis 20 Minuten nach Beginn einer Mahlzeit
ein. Die oben beschriebene Zusammenarbeit
zwischen Magen, Leber, Darm und Gehirn
funktioniert sogar erst nach etwa 30 Minuten
richtig gut. Daraus folgt: Nur wer langsam isst,
spurt die Sattigung noch wdhrend des Essens
und kann die Mahlzeit rechtzeitig beenden.
Wer sich jedoch beim Essen durch Fernseher,
Computer oder Handy ablenken ldsst, kann
die Sdttigungssignale des Kérpers leicht

suberhdren®.

Auch die Art der Nahrung beeinflusst die
Abb.: Zwei Wege, iiber die Séttigung Sdttigung: Langkettige ( Kohlenhydrote]ous
entsteht. Es gibt aber noch weitere Wege. Kartoffeln, Getreide und Gemuse sowie

(Proteine) aus Hiilsenfriichten, Fisch, Fleisch

und Milchprodukten sorgen fir eine gute und
langanhaltende Sattigung. Vollkornprodukte, Gemiise und Obst enthalten

daruber hinaus (Ballaststoffe/, die im Magen aufquellen und die Magenwdénde

entsprechend dehnen.

Neben diesen inneren Signalen beeinflussen auch GuBere Reize, ob,

was und wie viel wir essen. Hierzu gehdren z.B. der Duft des Essens, die
Stimmung am Tisch oder die Zeit, die fir eine Mahlzeit zur Verfiigung steht.
Aber auch die Erziehung, die Kultur, die Religion und Schdnheitsideale
spielen eine wichtige Rolle.

Je dlter du wirst, desto hdufiger wirst du vermutlich auch bewusste
Entscheidungen treffen. So isst du vielleicht seltener, aber daflr Bio-
Fleisch, um das Klima zu schiitzen. Oder du frihstlickst regelmd@Big, weil du
gemerkt hast, dass dich das bis zum Mittagessen fit hdlt.

(J=Lexikon
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Name

Hunger oder Appetit?

Datum

Lies nacheinander die folgenden Geschichten und entscheide spontan, ob die Personen aus Hunger,
Appetit oder anderen Griinden gegessen haben.

Auf dem Weg zur Schule kommt Laura an einer
Bdckerei vorbei, in der gerade Croissants aus
dem Ofen geholt werden. Sie hat zwar gerade erst
gefrihstickt, aber da ihr das Wasser im Mund
zusammenlduft, kauft sie sich ein Croissant.

Tim hat verschlafen und deshalb zu Hause keine
Zeit mehr firs Frihstick. Er trinkt schnell ein
Glas Milch. In der zweiten Schulstunde féingt sein
Magen jedoch trotzdem an zu knurren und er ist
unkonzentriert. Da auch eine Flasche Wasser
nichts hilft, kauft er sich in der Pause ein belegtes
Brétchen und einen Apfel.

Sara setzt sich nach dem Mittagessen vor den
Fernseher. Wdhrend der Werbepause bekommt

sie Lust auf Schokolade. Dafir l&uft sie extra in
den Keller, obwohl es in der Kiiche auch Obst oder
Salzstangen gegeben hdatte.

Marco ist an einem heiBen Sommertag mit dem
Fahrrad bei Freunden gewesen. Seine Kehle

ist trocken und er braucht dringend etwas
Erfrischendes. Im Tiefkihlfach findet er Zitroneneis
und isst es direkt aus der Packung.

Weil ein Mitschiler in der Pause Kuchen
mitgebracht hat, fuhlt sich Elif mittags noch
ziemlich satt. Sie hatte jedoch in der Mensa Essen
vorbestellt und isst dieses auf. Ansonsten wdre es
weggeschmissen worden.

(J Hunger
(J Appetit, ausgeldst durch duBere Reize
(J andere Griinde:

(J Hunger
(J Appetit, ausgeldst durch duBere Reize
(J andere Griinde:

(J Hunger
(J Appetit, ausgeldst durch duBere Reize
(J andere Griinde:

(J Hunger
(J Appetit, ausgelést durch GuBere Reize
(J andere Griinde:

(J Hunger
(J Appetit, ausgeldst durch duBere Reize
(J andere Griinde:

Was hattest du an Lauras, Tims, Saras, Marcos und Elifs Stelle jeweils getan?

Tausche dich mit deiner Gruppe aus.

Schau dir deine Antworten nochmals an. Was ist der Unterschied zwischen Hunger und Appetit?

Beschreibe mit eigenen Worten.

Q
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Name Datum

@ Wie gut kannst du schatzen? Seite 1

Teste dich selbst.

n Welche der beiden Portionen ist gréBer? Kreuze an.

E In welchem Glas
ist am meisten
Saft? o
Kreuze an. ‘

O ¥ O

Stell dir vor, du darfst in einer Eisdiele so viele Kugeln bestellen, wie du méchtest.

a) Welche und wie viele Kugeln wahlst du? b) Welche und wie viele Kugeln wdéhlst du?
Notiere. Notiere.

Fotos: © Coloures-Pic (Tafel); © Viktor (Spaghetti,
Eiscreme) - alle Fotolia.com; M. Ebersoll, BLE

(Teller, Glaser)

Vanille

Schokolade Kugeln

Vanille ;;gi‘ ___ Kugeln
Schokolade i l Kugeln
Erdbeere |

Zikrone

Walhnuss
Stracciatella
Coolkies

Pistazie

Marshmallow

Karamell

Text: Larissa Kessner, BLE | lllustrationen: © Leo Leowald, KéIn |

CC BY-NC-SA 4.0 | BLE 2025 | Weg der Nahrung | Artikel-Nr.: 1610 |
Grafik: Arnout van Son, Alfter

Haselhnuss
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n Uberprife deine Ergebnisse:

Name Datum

Wie gut kannst du schatzen? Seite 2

Hier findest du
die Auflésung
Zu Seite 1.

1. Welche der beiden Portionen ist gré6Ber?

Beide Portionen sind gleichgroB. Lediglich der
Tellerrand ist bei der linken Portion gréBer. Eine solche
optische Tduschung nennt man Delboeuf-lllusion.

®

2.In welchem Glas ist am meisten Saft?

Im linken Glas ist am meisten Saft. Denn es ist breiter als das mittlere Glas. Das rechte Glas

wird nach unten hin schmaler und enthdlt genauso wenig Saft wie das mittlere Glas.

3. Welche und wie viele Kugeln wéhlst du?

Auf diese Frage gibt es keine falsche oder richtige Antwort. Vielmehr ist es spannend

zu beobachten, bei welcher Aufgabe du mehr Kugeln ausgewdhlt hast. Wenn du bei 3a
insgesamt mehr Kugeln ausgewdhlt hast als bei 3b, dann bestdtigt das wissenschaftliche
Studien. Diese zeigen, dass wir mehr essen, wenn wir mehr Auswahl haben.

E Stell dir vor, du leitest eine Mensa und méchtest, dass die Géste sich méglichst wenig

SuBgetrdnke und Nachtisch nehmen, aber dafir viel Gemise, Salat und Leitungswasser.
Welche der folgenden MaBnahmen kénnten dir helfen, dein Ziel zu erreichen? Kreuze an.
(J Schmale Glaser fiir StiBgetrénke und breite Glaser fiir Wasser

(J Teller mit schmalem Rand fiir Nachtisch, Teller mit breitem Rand fiir Gemiisegerichte
und Salat

(J Viel Auswahl bei Gemiisegerichten, wenig Auswahl bei Nachtisch
(J Gemiisegerichte bewerben und in den Vordergrund stellen, Nachtisch verstecken
(J Den Nachtisch direkt an der Kasse anbieten.

Vergleiche deine Ergebnisse mit deiner Gruppe und notiert gemeinsam, mindestens eine
weitere, geeignete MaBnahme.

Optische Tricks kénnen zum Beispiel dazu fihren, dass sich die Géste viel Salat nehmen.
Werden sie diesen Salat auch essen? Diskutiere mit deiner Gruppe.

Beobachte dich selbst: Ist es dir schon einmal passiert, dass du aufgrund duBerer Reize
mehr oder weniger gegessen oder getrunken hast als dein Kérper gebraucht hatte?
Beschreibe ein Beispiel.

Tipp: Der Text ,Hunger und Sattigung” (T7) verrdt dir mehr Gber innere und duBere Reize
zur Nahrungsaufnahme.

Q
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Wie fiihlt es sich an, wenn du
Hunger hast? Beschreibe.

Wie fuhlt es sich an, wenn du
satt bist? Beschreibe.

Wie fiihlt sich Durst an?
Beschreibe.

Wie fiihlt es sich an, wenn
du keinen Durst mehr hast?
Beschreibe.

Welches Frihstiick hdlt dich
mindestens drei Stunden satt?
Probiere an verschiedenen

Tagen verschiedene Frihsticke

aus. Notiere und begriinde
deine Beobachtungen.

Ein kleiner Apfel enthdlt

etwa genauso viele Kalorien
wie 200 Gramm ungesuBtes
Apfelmus. Was sdttigt besser?

Probiere es aus und notiere
deine Erfahrungen.

Lies dir den Text zu Hunger
und Sattigung durch. Welche
duBeren Reize steuern deine
Nahrungsaufnahme? Fertige
eine Mindmap an.

Beeinflusst das Besteck,
wie viel du isst? Probiere es
aus, indem du das néchste

Mittagessen mit einem Teelbffel

und einer Kuchengabel isst.
Isst du mehr oder weniger als
sonst?

Beantworte die erste Frage, wenn
du hungrig bist. Esse dann genug
und beantworte die zweite Frage.

Warte mit der Beantwortung der
ersten Frage, bis du durstig bist.
Trinke dann genug und beantworte
die zweite Frage.

Zusatzaufgabe: Waren alle
Testtage gleich? Was auBer
den verschiedenen Friihstiicken
beeinflusst, wie lange du satt
bleibst?

Zusatzaufgabe: Erkldre deine
Beobachtungen mithilfe des
Begriffs ,Magendehnung” und der
folgenden Grafik:

Apfelmus: Apfel:

Denke vor allem an die Traditionen
in deiner Familie oder Religion,

an die Gewohnheiten in deinem
Freundeskreis oder an deiner
Schule.

Zusatzaufgabe: Was beeinflusst
sonst noch wie viel du isst?
Notiere deine Ideen.

SREAM



Lexikon

Begriff

Erléuterung

Aminosduren

kleinste Bestandteile der (Proteine/; sind lebensnotwendige ,Baustoffe* des
Korpers

Amylase

Enzym, das (Stérke) in (Zweifachzucker aufspaltet
(siehe auch (Verdauungsenzym))

Antiperistaltik

wellenartige Bewegung der Darmwand gegen die Hauptrichtung; férdert die
Durchmischung des Speisebreis und die Aufnahme der (Ndhrstoffe) (siehe auch

Peristaltik))

Ballaststoffe

Stoffe aus pflanzlichen Lebensmitteln, die im Magen und Dinndarm nicht
abgebaut und aufgenommen werden; quellen in Flissigkeit stark auf, dehnen
so den Magen und wirken sdttigend; fihren im Darm dazu, dass der Speisebrei
schnell weitertransportiert wird; das schitzt vor Verstopfung und verhindert,
dass Schadstoffe lange auf den Darm einwirken kénnen; Vorkommen: vor allem
in der Schale und im Fruchtfleisch von Gemise, Obst und Kartoffeln, in den
Randschichten von Getreidekdrnern sowie in Hllsenfriichten und Nissen

Darmflora
(= Darmmikrobiota)

alle Bakterien, die im letzten Abschnitt des Dinndarms und im Dickdarm leben;
verhindern oder erschweren, dass Krankheitserreger in den Kérper eindringen

Darmzotten

fingerférmige Ausstilpungen der Dinndarmschleimhaut; sie vergréBern deren
Oberfldche und tragen dadurch zu einer gréBtméglichen Nahrstoffaufnahme
bei

Einfachzucker
(= Monosaccharide)

kleinste Bestandteile der (Kohlenhydrate); Beispiele:

(Traubenzucker), Fructose (Fruchtzucker)

Emulsion

Mischung aus Ol und Wasser, dabei ist eine der beiden Fliissigkeiten in Form
von kleinen Trépfchen in der anderen gleichméBig verteilt; Ol-in-Wasser-
Emulsion: Ol-Trépfchen schwimmen in Wasser (Beispiel: Milch), Wasser-in-Ol-
Emulsion: Wasser-Trépfchen schwimmen in Ol (Beispiel: Butter)

Emulgator/
emulgieren

Stoff, der aufgrund seiner besonderen Struktur zwei Flissigkeiten (zum
Beispiel Wasser und Ol) miteinander verbinden kann ((Emulsion)) und
verhindert, dass sie sich entmischen und zwei Schichten bilden; Verb:
emulgieren, Substantiv: Emulgator

Enzym

Stoff, der Stoffwechselvorgdnge beschleunigt und steuert; wird dabei selbst
nicht verbraucht

Fette
(= Nahrungsfette)

Gruppe von (Ndhrstoffen), die der Kérper vorwiegend zur Energiegewinnung
oder -speicherung benétigt (siehe auch (Fettsauren), (Glycerin), (Triglyceride))

Fettséuren kleinste Bestandteile der meisten Nahrungsfette (siehe auch (Fette), (Glycerini,
riglyceride))

Gaumensegel weicher Teil des Gaumens, an dem das Z&pfchen héngt; presst sich beim
Schlucken gegen die Rachenwand und verhindert so, dass die Nahrung in die
Nase gelangt

Glycerin Zuckeralkohol mit drei OH-Gruppen, an jede davon kann eine
angehdéngt werden; man erhdlt so (Triglyceride

Glucose Einfachzucker/; kleinster Bestandteil von

Hormon Botenstoff, der von Kérperzellen und -driisen gebildet wird; gelangt tber die
Blutbahn oder die (Lymphe) zu seinem Zielorgan und beeinflusst oder steuert
dort bestimmte Abléufe; Beispiel:

Insulin (Hormon/, das von der Bauchspeicheldriise ins Blut abgegeben wird; schleust

aus dem Blut in die Kérperzellen; senkt so den Blutzuckerspiegel




J-Z

Lexikon

Begriff ErlGuterung

Jod-Kalium- braune Flissigkeit, die sich nur bei Anwesenheit von blau farbt und

Jodidlésung deshalb als Nachweis fur Stérke eingesetzt wird

Kehldeckel knorpelige Klappe am Kehlkopfeingang; wird beim Schlucken gegen den
Eingang gedriickt und verschlieBt so die Luftréhre

Kohlenhydrate Ndhrstoffe), die der Kérper vorwiegend zur Energiegewinnung und zum kleinen
Teil auch zur Energiespeicherung benétigt (siehe auch (Einfachzucker/,
(Zweifachzucker/, (Starke))

Lymphe klare bis hellgelbe Kérperflussigkeit; umspdlt alle Zellen des Kérpers; trans-
portiert Sauerstoff und Ndhrstoffbestandteile zu Zellen, die weit entfernt von
BlutgeféiBen liegen

Mehrfachzucker Kohlenhydrate), die aus vielen (Einfachzuckern Jaufgebaut sind;

(= Polysaccharide) Beispiel: (Stérke)

Ndhrstoffe Inhaltsstoffe der Nahrung, die zum Aufbau des Kérpers und zur Erhaltung

seiner Funktionen lebensnotwendig sind; energieliefernde Ndhrstoffe sind:
(Kohlenhydrate), (Fette), (Proteine ; nicht energieliefernde Ndhrstoffe sind:
Wasser, Mineralstoffe, Vitamine

Neutralisation/
neutralisieren

Aufheben der Wirkung von Sduren und ihren ,,Gegenspielern®, den Basen;
Beispiel: Gibt man eine bestimmte Menge einer Base zu einer Sdure, gleichen
sich diese beiden aus, es entsteht eine neutrale Flussigkeit; Verb: neutralisie-
ren, Substantiv: Neutralisation

Pepsin

Enzym, das die (Aminosdure/ketten in (Proteinen ) spaltet und so bei der Protein-

verdauung hilft; wird als inaktive Vorstufe (= Pepsinogen) in der Magenschleim-
haut gebildet und durch den Magensaft aktiviert (siehe auch (Verdauungsenzym))

Peristaltik

Zusammenziehen der Muskulatur des Verdauungssystems in fortlaufenden,
wellenférmigen Bewegungen; beférdert den Speisebrei in Richtung Darmausgang

Proteine
(= EiweiBe)

Nahrstoffe), die der Kérper u.a. fir den Aufbau von Muskeln, und
(Hormonen | benétigt; kleinste Bestandteile sind die (Aminoséuren |

Resorption/
resorbieren

Aufnahme von Stoffen aus dem Speisebrei durch die Wand des Dinndarms;
Ndahrstoffe ) missen dafir in ihre kleinsten Bestandteile zerlegt werden; Verb:
resorbieren, Substantiv: Resorption

Scharfe/scharf

Hitze- und Schmerzgefihl; scharfe Speisen enthalten Stoffe, die wie zu heiBes
Essen wirken: sie stimulieren Hitze- und Schmerzrezeptoren; Adjektiv: scharf,
Substantiv: Schdrfe

SchlieBmuskel

ringférmiger Muskel, der sich zusammenziehen und so ein hohles Organ
(z.B. Magen oder Mastdarm) verschlieBen kann

Speichel Korperflussigkeit, die von den Speicheldriisen im Mund gebildet wird; der

(= Spucke) Mensch produziert pro Tag etwa 1,5 Liter Speichel

Stérke langkettiger (Mehrfachzucker) (= Polysaccharid); wird von Pflanzen zur Speiche-
rung von (Kohlenhydraten | gebildet; Vorkommen: Getreideprodukte, Kartoffeln

Triglyceride , die aus drei und einem -MolekUl aufgebaut sind;
sie machen den groéBten Teil unserer Nahrungsfette aus

Verdauungsenzym (Enzyml, das (Nahrstoffe) in kleinere Bausteine zerlegt; nur diese kénnen vom

Dinndarm ins Blut oder in die (Lymphe) aufgenommen werden

Zweifachzucker
(= Disaccharide)

Kohlenhydrate), die aus zwei (Einfachzuckern Joufgebout sind;

Beispiele: Saccharose (= Haushaltszucker), Laktose (= Milchzucker)




Medientipps

o Die Methode
b SinnExperimente

Sehen Riechen Horen Flen,Schmecken.

L

Die Methode
SinnExperimente

Sehen. Riechen. Héren. Fuhlen.
Schmecken.

Ob Kinder, Jugendliche oder Erwachse-
ne - die Methode SinnExperimente hat
viel Potenzial. Denn nur wer alle Sinne
einsetzt, kann die feinen Unterschiede
zwischen gleichartigen Lebensmitteln
entdecken, zum Beispiel: Schmeckt der
Joghurt wirklich fruchtig oder nur sif3?
Das Material erklart die Methode, liefert
Protokollvorlagen und zahlreiche Ideen
far konkrete Experimente.

www.ble-medienservice.de/0050

Dem Zucker auf der Spur

Unterrichtsmodul ab Klasse 5

Wie viel Zucker ist im Ketchup, Frucht-
joghurt und Knuspermusli? Wie lasst
sich Zucker sparen? Das erarbeiten die
Jugendlichen handlungsorientiertin
einer Doppelstunde. Sie entlarven die
Namen flr Zucker, werten die Angaben
auf der Verpackung aus und hinterfra-
gen ihren Zuckerkonsum. Die kompakte
Einheit enthalt alles, was sich Lehrende
fur eine effektive Unterrichtsvorberei-
tung winschen.

www.ble-medienservice.de/0115

Fachlich geprift und praktisch erprobt: Alle Unterrichtsmaterialien des BZfE

o Die Erndhrungspyramide
g | im Unterricht

Materiammiung 0t wekerfohvende Sculen.
Beruts.ond Forcerschen

Die Ernahrungspyramide
im Unterricht

Materialsammlung fur weiter-
fuhrende Schulen, Berufs- und
Forderschulen

Mit dieser umfassenden Materialsamm-
lung kénnen Sie die BZfE-Ernahrungspy-
ramide auf vielfaltige Weise nutzen: in
Ihrem Unterricht, an Projekttagen oder
in AGs. Sie erhalten Uber 40 Arbeitsblat-
ter und zahlreiche Lebensmittelfotos.
Dank veranderbarer Dateien eignen sich
die Materialien fur alle Schulformen ab
Klasse 5.

www.ble-medienservice.de/0718

Rl Was hat unser Essen mit
T demKlima zu tun?

Unterrichsmaterial ab asse &

Was hat unser Essen mit
dem Klima zu tun?

Unterrichtsmaterial ab Klasse 8

Unser Essen beeinflusst Klima und
Umwelt. Was kann ich tun? Womit kdn-
nen wir am meisten bewirken? In diesem
Unterrichtsmodul erarbeiten sich Jugend-
liche die wichtigsten Daumenregeln flr
mehr Klimaschutz beim Essen. Das Mate-
rial bietet einen Selbsttest, Infotexte mit
Flussdiagrammen, interaktive Quizze,
Interviewfragen, Grafiken, Cartoons und
viele weitere Unterrichtsideen.

www.ble-medienservice.de/3659

o High Protein -
- was steckt dahinter?

High Protein -
was steckt dahinter?

Unterrichtsmodul ab Klasse 8
Muckies zum L&ffeln? Was bringen High-
Protein-Puddings, EiweiRriegel und
Proteinpulver wirklich und wie passt
Fitness zum klima- und umweltfreundli-
chen Speiseplan? Damit setzen sich die
Jugendlichen in zwei Doppelstunden
kritisch auseinander. Das Material lie-
fert veranderbare Arbeitsblatter, Mate-
rialkarten mit Produktbeispielen und 33
Karten fur ein Mystery.

www.ble-medienservice.de/0215

[ (S0
NAHRUNG UND
VERDAUUNG

Nahrung und Verdauung

Wissen kompakt

Das Heft erklart detailliert und mit Gber-

sichtlichen Grafiken, welche Prozesse

bei der Verwertung von Nahrstoffen im
Kérper ablaufen. Medizinische Illustra-
tionen zeigen jedes Organ und wichtige

Details. Besonderes Augenmerk liegt auf

der Rolle der Ballaststoffe. Eine Tabelle
fasst die Verdauung von Kohlenhydra-
ten, Proteinen und Fetten abschliel3end
Ubersichtlich zusammen.

www.ble-medienservice.de/3706

finden Sie zum kostenlosen Download unter: www.ble-medienservice.de
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