Lerntext Erndhrung

Bisher haben sich fast alle Empfehlungen der Eum@dswissenschaftler als falsch erwiesen. Giltig
blieben zwei Regeln, die Menschen schon lange wor Wissenschaftlern kannten. Man sollte sich
maoglichst abwechslungsreich ernédhren und dabefesné Signale seines Koérpers achten. Dann wissen
wir, welche Nahrungsmittel wir gerade bendtigenlcive uns schaden und wann wir satt sind. Wann, was
und wieviel wir essen missen und durfen, ist vom$¢d zu Mensch sehr unterschiedlich. Manchen
Menschen ist es nicht moglich, zuviel zu essenarithes anderen unmaoglich ist, nicht zuviel zuresse
Manche Menschen Uberleben trotz sehr einseitigedititung, wahrend die meisten davon krank werden.
Was fir die meisten Menschen kaum Kalorien entligliert manchen Menschen viele Kalorien. Nur
ganz grob kann man sagen, dass Menschen mit gktu&kelmasse durchschnittlich mehr essen muisser
bzw. durfen und das Junge relativ mehr essen koalsefltere.

Die von Ernédhrungswissenschaftlern in Verbrennufegs@rmittelten und auf Verpackungen genannten
Kalorienwerte von Nahrungsmitteln haben wenig reih Energiemengen zu tun, die lebende Organismer
aus ihrer Nahrung gewinnen. So enthalten beispat®vKohlenhydrate und Proteine etwa gleich viele
Kalorien, aber unser Kérper nutzt die Proteine fgst nicht zur Energiegewinnung. Deshalb machen
Nahrungsmittel mit hohem Proteinanteil zwar besosdatt, jedoch nicht dick. Aber auch Kohlenhydrate
liefern uns trotz gleicher Kaloriengehalte sehreusithiedlich viel und schnell Energie. So kénnen di
meisten Menschen die in Zellulose enthaltene Eaaggr nicht nutzen. Die in Starke enthaltene Epergi
gewinnen wir erst durch die Verdauung, wahrend Traibenzucker seine Energie sofort durch die
Mundschleimhaut ins Blut liefert.

In seinem Korper hat der Mensch biologische Sems@wessfihler), die dem Gehirn die Konzentra-
tionen verschiedener Bestandteile unserer Nahruglden. Deshalb lernt das Gehirn, welche Nahrstoffe
in den verschiedenen Nahrungsmitteln enthalten. $dadum weil3 es auch, wann wir welche Nahrungs-
mittel benétigen. Diese Messungen und Lernprozessden uns nicht bewul3t, aber achtsame Menscher
empfinden fast immer den richtigen Appetit.

Nahrungsmittel nennt man bei Menschen das, washeiaanderen Tierarten Futter nennt. Es sind die flr
uns essbaren Teile von Pflanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrung nennt man all das, was wir essen und tminlken uns zu ernéhren. Dazu gehdren aul3er der
Nahrstoffen auch die Ballaststoffe. Diesen Nameehasie, weil man sie friher fir nutzlosen Ballast
hielt. Sie schitzen uns aber vor Verdauungsprobleamel manchen Krankheiten. Manche Menschen
kénnen sie mit Hilfe bestimmter Darmbakterien sagamMahrstoffe nutzen.

Nahrstoffe eines Lebewesens nennt man die Stofie,denen es sich erndhrt, weil es aus ihnen seine
Energie gewinnt oder sie fur seinen Aufbau undAli&rechterhaltung seiner Lebensfunktionen braucht.
Pflanzen kdnnen mittels Fotosynthese die Strahkmgygie des Lichts nutzen und brauchen deshalb
keine energiereichen Nahrstoffe. Die Pflanzennéaffessind daher nur CO2, Wasser und Mineralstoffe.
Auch Tiere und Pilze benétigen Wasser und Mineas#ikst zusatzlich aber auch noch energiereiche
Nahrstoffe.

Bei den Nahrstoffen des Menschen unterscheidet znéschen den grof3en Makronahrstoffen und den
kleinen Mikronadhrstoffen. Zu unseren Makrondhr&ofigehdren Kohlenhydrate (Starke und Zucker),
Lipide (Fette und Cholesterin) sowie Proteine (Ede¢ Unsere Mikrondhrstoffe sind Wasser, Mineral-
stoffe und Vitamine. Nur in sehr geringen Mengendigte Mineralstoffe nennt man auch Spurenele-
mente. Sauerstoff wird von einigen Wissenschaftiminden Nahrstoffen gezahlt, von anderen jedoch
nicht. Wahrend wir die Mikronahrstoffe direkt nutzkonnen, missen wir die Makronahrstoffe erst noch
verdauen.

Verdauung bedeutet, dass ein Lebewesen groR3ereimiigirestandteile in deren kleinere, nutzbare Ein-
heiten zerlegt. So kdnnen wir beispielsweise inetgr® Korper keine Schweine- oder Rindereiweil3e
gebrauchen, weil wir aus menschlichen Eiweil3enebest. Darum zerlegen wir in unserem aus Mund,
Speiserdhre, Magen, Dinndarm und Dickdarm bestemexdrdauungstrakt die fremden Nukleinsauren,
Kohlenhydrate, Eiweil3e sowie Fette und andere EipidBausteine, aus denen wir dann unsere eigener
Biomolekule aufbauen.

Fette bestehen aus dem Alkohol Glyzerin und drearddangenden Fettsauren. Sie sind also keine au:

gleichartigen Monomeren zusammengesetzte Polymingegen besteht das Polymer Protein aus den

Monomeren Aminosauren, die Nukleinsaure-PolymeréAiNd RNA aus den Monomeren Nukleotiden

und die polymeren Kohlenhydrate (Polysaccharidsjdieen aus Zuckermonomeren (Monosacchariden).
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Kohlenhydrate

Sehr kompliziert aufgebaute Kohlenhydrate entstenerendoplasmatischen Retikulum (ER) und im

Golgi-Apparat auf den Oberflachen von Membranpraei Sie erfiillen spater verschiedene Aufgaben
auf der aulReren Oberflache der Zellmembran. AbsenenZellen stellen diese Kohlenhydrate vollstandig
selbst her und bendtigen dafir keine Monomere auddhrung. Die Kohlenhydrate in unserer Nahrung
bendtigen wir deshalb nicht als Baustoffe, sondemals Ballaststoffe und fur unsere Versorgung mit
chemischer Energie.

Zu den Kohlenhydraten gehéren alle Zucker (Mondsaede und Disaccharide) sowie zuséatzlich die
Polysaccharide. Das Monosaccharid Traubenzuckerc@Ge) gelangt innerhalb weniger Minuten durch
die Mundschleimhaut ins Blut und liefert vor alledem Gehirn fast sofort frische Energie. Ohne
Nachschub ist die Glucose aber auch ahnlich schediraucht. Isst man hingegen Kartoffeln, Nudeln
oder Getreide, so muss die darin reichlich vorhaad8tarke erst verdaut werden. Dann steigt der
Blutzuckerspiegel Uber mindestens 1 Stunde langsanbleibt etwa 1 Stunde im Gleichgewicht und
sinkt dann rund 1 Stunde lang wieder ab.

Naturlich hangt die Zuckerkonzentration in unsef@ut nicht nur von unserer aktuellen Ernarung ab.
Uberschissige Glucose wird von Muskel-, Nieren- Wetherzellen in das verzweigte Polysaccharid
Glykogen umgewandelt und im Cytoplasma gespeiclizet. Bedarf konnen sie aus ihren Glycogen-
Speichern wieder Glucose freisetzen. Wahrend Muaskeld Nieren ihr Glykogen selbst brauchen,
speichert die Leber vor allem fur das Gehirn, dels fast nur von Zucker ernahrt und ein Flinftelaras
Energie verbraucht.

Zucker im biologischen Sinne sind alle sif3 schmedé&e Mono- und Disaccharide. Im Lebensmittel-

handel meint man mit Zucker aber nur ein Disacchamnt dem wissenschaftlichen Namen Saccharose.
Wurde die Saccharose aus Zuckerrohr gewonnen, dannt man sie auch Rohrzucker. Wurde die
Saccharose aus Zuckerriiben gewonnen, dann nenntsimaauch Ribenzucker. Auch bei anderen
wichtigen Zuckern wie Traubenzucker (D-Glucose) Whitdchzucker (Lactose) steckt im Namen eine

Herkunftbezeichnung.

Diese Abbildung zeigt Strukturformeln von Zellulased Starke.
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Grundeinheit der Zellulose in der Sesselform Grurtust der Starke (Amylopektin)

Polysaccharide wie Zellulose oder Starke schmeaokeht sufd und sind deshalb keine Zucker. Trotzdem
werden sie Vielfachzucker genannt, weil sie auteni&infachzuckern (Monosacchariden) bestehen. Die
sich im Polymer vielfach wiederholende Grundeinh&lionomer) kann ein Monosaccharid oder ein
Disaccharid (Zweifachzucker) sein.

Das als Hauptbestandteil pflanzlicher Zellwandefigate Kohlenhydrat ist die Zellulose. Fir die nbes
Menschen ist sie praktisch nur ein Ballaststoffil weenschliche Zellen keine Enzyme zur Spaltung von
Zellulose herstellen kénnen. In den Dickdarmen rhandvenschen leben allerdings besonders viele
Bakterien, die Zellulose zerlegen und dabei Fetes@produzieren. Einen Teil der Fettsauren Ubesfass
diese Bakterien ihren Menschen, die auf diese WésHlelose in nennenswertem Umfang als Néahrstoff
nutzen konnen.

Fur Menschen mit hohem Energiebedarf sind Kohlerdtgdwichtige und nitzliche Nahrstoffe. Man
sollte allerdings normalerweise nicht zu viele Monad Disaccharide wie Traubenzucker, Fruchtzucker
oder Rubenzucker essen und trinken, weil sie dtzBtkerkonzentrationen schneller und starker
ansteigen ansteigen lassen, als es gut fur undatgfdie ist. Nahrungsmittel wie Brot, Nudeln oder
Kartoffeln machen langer satt und sind gunstigewufisere Gesundheit, weil die darin enthaltenek8tar
langsamer, lAnger anhaltend und deshalb mit nattl&onzentrationen zu Traubenzucker abgebaut wird.
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Fragen zum Lerntext Erndhrung - Markiere nur korrekte Antworten!
e soll man sich erndhren?

Man sollte moglichst wenig Su3es essen.

Man sollte sich mdglichst abwechslungsreich eraéhr

Fettreduzierte Nahrungsmittel sind zu bevorzugen.

Man sollte essen, worauf und solange man Apetit ha

Empfohlen werden 5 Mahlzeiten pro Tag.

Was verraten uns die auf Verpackungen als Kilokalaen genannten Brennwerte von Nahrungsmitteln?

Sie verraten uns, wieviel Energie wir aus 100 Grades Nahrungsmittels gewinnen kdnnen.

Sie verraten uns, wieviel Energie ein Ofen ausG@fnm des Nahrungsmittels gewinnt.

Sie verraten uns eigentlich nichts, was wir wissgrissten.

Woher weil3 dein Gehirn, welche Nahrungsmittel deilkKorper gerade braucht?

Sensoren melden dem Gehirn die Konzentrationesthi@mdener Nahrstoffe im Blut.

Gehirne merken sich, welche Nahrstoffe nach demu€&seines Nahrungsmittels ins Blut komme

2N,

Das Gehirn kennt und befolgt die EmpfehlungenEteBhrungswissenschatft.

Was versteht man unter dem Begriff Nahrungsmittel?

Nahrungsmittel nennt man fir Menschen essbare Veit Pflanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrungsmittel nennt man all das, was wir essehttnken, um uns zu erndhren.

Nahrungsmittel eines Lebewesens heil3en die Stadfedenen es sich ernahrt.

Was bedeutet der Begriff Nahrung?

Nahrung nennt man fir Menschen essbare Teile flanZen, Tieren und Pilzen.

Nahrung nennt man all das, was wir essen undeminikm uns zu ernahren.

Nahrung eines Lebewesens heil3en die Stoffe, voendes sich ernahrt.

Was sind Nahrstoffe?

Néahrstoffe nennt man fir Menschen essbare TeileRftanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrstoffe nennt man all das, was wir essen unklem, um uns zu ernahren.

Néahrstoffe eines Lebewesens heil3en die Stoffedeoen es sich ernahrt.

Wi

e heiRen die Makronahrstoffe des Menschen?

Spurenelemente

Kohlenhydrate

Vitamine

Lipide

Mineralstoffe

Proteine

Wasser

Wi

e heifl’en die Mikronahrstoffe des Menschen?

Spurenelemente

Kohlenhydrate

Vitamine

Lipide

Mineralstoffe

Proteine

Wasser

In welche nutzbaren Grundbausteine zerlegt unsere &dauung unsere Nahrstoffe?

Wir zerlegen Fette in Glyzerin und Fettsauren.

Wir zerlegen DNA in Nukleotide.

Wir zerlegen Eiweil3e in Aminosauren

Wir zerlegen Proteine in Nukleotide.

Wir zerlegen Polysaccharide in Monosaccharide.

Zu

welchem Zweck verdauen wir eigentlich unsere Naling?

Wir verdauen unsere Nahrung, um daraus Energg@winnen.

Wir verdauen unsere Nahrung, um die nitzlichen@&an im Dickdarn zu futtern.

Wir verdauen unsere Nahrung, um aus ihren Monamansere eigenen Biomolekile aufzubaue

Wir verdauen unsere Nahrung, um mit dem Biogagefies Geschaft machen zu kénnen.

Wir verdauen unsere Nahrung auch um sie fur usshédlich zu machen.
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Fragen zum Lerntext Kohlenhydrate
Markiere in der linken Spalte nur die vom Lerntbgstatigten, korrekten Antworten!

Wie kommen die Kohlenhydrate auf die Oberflachen vo Membranproteinen?

Die Kohlenhydrate werden von Ribosomen direktEnsgoplasmatische Retikulum synthetisiert.

Kohlenhydrate entstehen in ER und Golgi-Apparaidan Oberflachen von Membranproteinen.

Membranproteine binden Kohlenhydrate, wenn sieSaellissel und Schloss zusammenpassen

Woflr bendtigen wir Kohlenhydrate in unserer Nahrung?

Kohlenhydrate bendtigen wir hauptsachlich als Biedéieferanten.

Wir brauchen Kohlenhydrate fur verschiedene Auéyahul3en auf den Zellmembranen.

Kohlenhydrate sind fir uns wichtige Ballaststoffe.

Der menschliche Korper benutzt Kohlenhydrate asrBaterial in ER und Golgi-Apparat.

Was sind Kohlenhydrate?

Zucker sind Kohlenhydrate.

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff Hircker.

Auch Polysaccharide gehdren zu den Kohlenhydraten.

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff Ratte.

Welches Kohlenhydrat hilft am besten bei pl6tzlichen Energiemangel wahrend einer Klausur?

Fur die Energieversorgung wahrend einer langendgUaeignet sich am besten Starke.

Wahrend einer Klausur ist Glucose die ideale Eeagjration.

Wo lagert Glykogen als Energievorrat fur das Gehirr?

Muskel-, Leber- und Nierenzellen speichern im @idaema Glycogen.

Leberzellen speichern Glycogen als Energievoinatlas Gehirn und andere Organe.

Haben Nervenzellen Glucose ubrig, dann speicherdisse als Glykogen im Cytoplasma.

Was ist Rohrzucker?

Rohrzucker ist ein Disaccharid.

Rohrzucker ist ein deutsches Wort fir Saccharose.

Rohrzucker wird aus Zuckerrohr gewonnen.

Was sind Polysaccharide?

Polysaccharid ist der wissenschaftliche Name i@ifachzucker.

Polysaccharide sind aus vielen Monomeren zusamaesetije Zucker.

Welche Bedeutung hat Zellulose als Bestandteil ungs Nahrungsmittel?

Menschliche Zellen kénnen keine Enzyme fur dieddeung von Zellulose herstellen.

Zellulose kann in menschlichen Dickdarmen verderiden und Menschen Energie liefern.

Zellulose ist fur Menschen nur ein nutzloser BaB#off.

Zellulose fordert als Ballaststoff die Gesundldeis Menschen.

In den Dickddrmen mancher Menschen zerlegen Baktdre Zellulose in wertvolle Glucose.

In den Dickdarmen mancher Menschen zerlegen Bektdie Zellulose in wertvolle Fettsauren.

Was spricht fir Nahrungsmittel mit mehr Polysacchaiden und weniger Monosacchariden?

Monosaccharide schaden unseren Blutgefal3en.

Polysaccharide halten den Blutzuckerspiegel lahgeh.

Polysaccharide sind leckerer als Mono- und Disakdb.

Polysaccharide liefern dem Gehirn mehr Energie.

Notenzuordnungstabelle fir eine Maximalpunktzahi ¢4 (Erndhrung)

1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+H 5 5- 6

44 |43 | 42 | 41| 38| 37| 35| 31| 29 274 24 22 18 13 9 D-8
Notenzuordnungstabelle fir eine Maximalpunktzahi 8& (Kohlenhydrate)

1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+H 5 5- 6

31 |30 |29 | 28| 27| 26| 24| 22/ 20 19 17 16 13 10 7 D-6
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Fragen zum Lerntext Erndhrung - Markiere nur korrekte Antworten!
e soll man sich erndhren?

Man sollte sich mdglichst abwechslungsreich eraéhr

Man sollte moglichst wenig SuRes essen.

Fettreduzierte Nahrungsmittel sind zu bevorzugen.

Empfohlen werden 5 Mahlzeiten pro Tag.

Man sollte essen, worauf und solange man Appatit h

Was verraten uns die auf Verpackungen als Kilokalaen genannten Brennwerte von Nahrungsmitteln?

Sie verraten uns, wieviel Energie ein Ofen ausG@fnm des Nahrungsmittels gewinnt.

Sie verraten uns, wieviel Energie wir aus 100 Grades Nahrungsmittels gewinnen kdnnen.

Sie verraten uns eigentlich nichts, was wir wissgrissten.

Woher weil3 dein Gehirn, welche Nahrungsmittel deilkKorper gerade braucht?

Das Gehirn kennt und befolgt die EmpfehlungenEtehrungswissenschatft.

Sensoren melden dem Gehirn die KonzentrationesthieEmdener Nahrstoffe im Blut.

Gehirne merken sich, welche Nahrstoffe nach demu€&seines Nahrungsmittels ins Blut komme

2N,

Was versteht man unter dem Begriff Nahrungsmittel?

Nahrungsmittel nennt man all das, was wir essehttiimken, um uns zu ernahren.

Nahrungsmittel nennt man fir Menschen essbare Veih Pflanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrungsmittel eines Lebewesens heil3en die Stadfedenen es sich ernahrt.

Was bedeutet der Begriff Nahrung?

Nahrung nennt man all das, was wir essen undeminikm uns zu ernahren.

Nahrung nennt man fir Menschen essbare Teile flanZen, Tieren und Pilzen.

Nahrung eines Lebewesens heil3en die Stoffe, voendes sich ernahrt.

Was sind Nahrstoffe?

Néahrstoffe nennt man fir Menschen essbare TeileRftanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrstoffe eines Lebewesens heilRen die Stoffedeaen es sich ernahrt.

Né&ahrstoffe nennt man all das, was wir essen unklem, um uns zu ernahren.

Wi

e heiRen die Makronahrstoffe des Menschen?

Kohlenhydrate

Spurenelemente

Lipide

Vitamine

Proteine

Mineralstoffe

Wasser

Wi

e heifl’en die Mikronahrstoffe des Menschen?

Kohlenhydrate

Spurenelemente

Lipide

Vitamine

Proteine

Mineralstoffe

Wasser

In welche nutzbaren Grundbausteine zerlegt unsere &dauung unsere Nahrstoffe?

Wir zerlegen DNA in Nukleotide.

Wir zerlegen Fette in Glyzerin und Fettsauren.

Wir zerlegen Proteine in Nukleotide.

Wir zerlegen Eiweil3e in Aminosauren

Wir zerlegen Polysaccharide in Monosaccharide.

Zu

welchem Zweck verdauen wir eigentlich unsere Naling?

Wir verdauen unsere Nahrung, um daraus Energg@winnen.

Wir verdauen unsere Nahrung, um aus ihren Monamansere eigenen Biomolekule aufzubauen.

Wir verdauen unsere Nahrung, um die nitzlichen@an im Dickdarn zu futtern.

Wir verdauen unsere Nahrung auch um sie fur usshidlich zu machen.

Wir verdauen unsere Nahrung, um mit dem Biogagmfies Geschéaft machen zu kdnnen.
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Fragen zum Lerntext Kohlenhydrate
Markiere in der linken Spalte nur die vom Lerntbgstatigten, korrekten Antworten!

Wie kommen die Kohlenhydrate auf die Oberflachen vo Membranproteinen?

Kohlenhydrate entstehen in ER und Golgi-Appar&idan Oberflachen von Membranproteinen.

Die Kohlenhydrate werden von Ribosomen direktEngoplasmatische Retikulum synthetisiert.

Membranproteine binden Kohlenhydrate, wenn sieSaellissel und Schloss zusammenpassen

Woflr bendtigen wir Kohlenhydrate in unserer Nahrung?

Wir brauchen Kohlenhydrate fur verschiedene Auéyahul3en auf den Zellmembranen.

Kohlenhydrate bendtigen wir hauptsachlich als Biredéieferanten.

Der menschliche Korper benutzt Kohlenhydrate asrBaterial in ER und Golgi-Apparat.

Kohlenhydrate sind fiir uns wichtige Ballaststoffe.

Was sind Kohlenhydrate?

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff Hircker.

Zucker sind Kohlenhydrate.

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff Ratte.

Auch Polysaccharide gehoren zu den Kohlenhydraten.

Welches Kohlenhydrat hilft am besten bei pl6tzlichen Energiemangel wahrend einer Klausur?

Wahrend einer Klausur ist Glucose die ideale Eeaajration.

Fur die Energieversorgung wahrend einer langensUaeignet sich am besten Starke.

Wo lagert Glykogen als Energievorrat fur das Gehirr?

Haben Nervenzellen Glucose ubrig, dann speicherdisse als Glykogen im Cytoplasma.

Muskel-, Leber- und Nierenzellen speichern im @ldema Glycogen.

Leberzellen speichern Glycogen als Energievoinatlas Gehirn und andere Organe.

Was ist Rohrzucker?

Rohrzucker wird aus Zuckerrohr gewonnen.

Rohrzucker ist ein Disaccharid.

Rohrzucker ist ein deutsches Wort flr Saccharose.

Was sind Polysaccharide?

Polysaccharide sind aus vielen Monomeren zusamesetuje Zucker.

Polysaccharid ist der wissenschaftliche Name fetf&chzucker.

Welche Bedeutung hat Zellulose als Bestandteil ungs Nahrungsmittel?

Zellulose kann in menschlichen Dickdarmen verderiden und Menschen Energie liefern.

Menschliche Zellen kbnnen keine Enzyme fur dieddeung von Zellulose herstellen.

Zellulose fordert als Ballaststoff die Gesundldeis Menschen.

Zellulose ist fur Menschen nur ein nutzloser BaB#off.

In den Dickddrmen mancher Menschen zerlegen Bektdre Zellulose in wertvolle Fettsauren.

In den Dickdarmen mancher Menschen zerlegen Bektdre Zellulose in wertvolle Glucose.

Was spricht fir Nahrungsmittel mit mehr Polysacchaiden und weniger Monosacchariden?

Polysaccharide liefern dem Gehirn mehr Energie.

Polysaccharide sind leckerer als Mono- und DisacGdb.

Monosaccharide schaden unseren Blutgefal3en.

Polysaccharide halten den Blutzuckerspiegel lahgeh.

Notenzuordnungstabelle fir eine Maximalpunktzahi ¢4 (Erndhrung)

1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+H 5 5- 6

44 |43 | 42 | 41| 38| 37| 35| 31| 29 274 24 22 18 13 9 D-8
Notenzuordnungstabelle fir eine Maximalpunktzahi 8& (Kohlenhydrate)

1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+H 5 5- 6

31 |30 |29 | 28| 27| 26| 24| 22/ 20 19 17 16 13 10 7 D-6

6



Antworten zum Lerntext Erndhrung

Wie soll man sich erndhren?
Man sollte méglichst wenig Sul3es essen.
Man sollte sich mdglichst abwechslungsreich ernéhre
Fettreduzierte Nahrungsmittel sind zu bevorzugen.
Man sollte essen, worauf und solange man Appetit ha
Empfohlen werden 5 Mahlzeiten pro Tag.
Was verraten uns die auf Verpackungen als Kilokalaen genannten Brennwerte von Nahrungsmitteln?
Sie verraten uns, wieviel Energie wir aus 100 Grases Nahrungsmittels gewinnen konnen.
Sie verraten uns, wieviel Energie ein Ofen aus@Gfnm des Nahrungsmittels gewinnt.
Sie verraten uns eigentlich nichts, was wir wissgissten.
Woher weil3 dein Gehirn, welche Nahrungsmittel deilkKorper gerade braucht?
Sensoren melden dem Gehirn die Konzentrationerchiedener Nahrstoffe im Blut.
Gehirne merken sich, welche Néahrstoffe nach denu&eaines Nahrungsmittels ins Blut komme
Das Gehirn kennt und befolgt die Empfehlungen deaBrungswissenschatt.
Was versteht man unter dem Begriff Nahrungsmittel?
Nahrungsmittel nennt man fur Menschen essbare VeilePflanzen, Tieren und Pilzen.
Nahrungsmittel nennt man all das, was wir essentiimken, um uns zu ernahren.
Nahrungsmittel eines Lebewesens heil3en die Stadfedenen es sich ernahrt.
Was bedeutet der Begriff Nahrung?
Nahrung nennt man fiir Menschen essbare Teile vieanZn, Tieren und Pilzen.
Nahrung nennt man all das, was wir essen und tninke uns zu ernéhren.
Nahrung eines Lebewesens heif3en die Stoffe, voandes sich ernadhrt.
Was sind Néhrstoffe?
Nahrstoffe nennt man fur Menschen essbare TeilePftamzen, Tieren und Pilzen.
Né&hrstoffe nennt man all das, was wir essen unéldén, um uns zu erndhren.
Nahrstoffe eines Lebewesens heil3en die Stoffegeoen es sich erndhrt.
Wie heif3en die Makronéhrstoffe des Menschen?
Spurenelemente
Kohlenhydrate
Vitamine
Lipide
Mineralstoffe
Proteine
Wasser
Wie heil3en die Mikrondhrstoffe des Menschen?
Spurenelemente
Kohlenhydrate
Vitamine
Lipide
Mineralstoffe
Proteine
Wasser
In welche nutzbaren Grundbausteine zerlegt unsere &dauung unsere Nahrstoffe?
Wir zerlegen Fette in Glyzerin und Fettsauren.
Wir zerlegen DNA in Nukleotide.
Wir zerlegen Eiweil3e in Aminosauren
Wir zerlegen Proteine in Nukleotide.
Wir zerlegen Polysaccharide in Monosaccharide.
Zu welchem Zweck verdauen wir eigentlich unsere Naing?
Wir verdauen unsere Nahrung, um daraus Energiegingen.
Wir verdauen unsere Nahrung, um die nitzlichen &adt im Dickdarn zu futtern.
Wir verdauen unsere Nahrung, um aus ihren Monomamsare eigenen Biomolekile aufzubaue
Wir verdauen unsere Nahrung, um mit dem Biogagmfies Geschaft machen zu kénnen.
Wir verdauen unsere Nahrung auch um sie fur unshdadich zu machen.
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Antworten zum Lerntext Erndhrung
Wie soll man sich erndhren?

Man sollte sich mdglichst abwechslungsreich ernéhre

Man sollte méglichst wenig Sul3es essen.

Fettreduzierte Nahrungsmittel sind zu bevorzugen.

Empfohlen werden 5 Mahlzeiten pro Tag.

Man sollte essen, worauf und solange man Appetit ha

Was verraten uns die auf Verpackungen als Kilokalaen genannten Brennwerte von Nahrungsmitteln?

Sie verraten uns, wieviel Energie ein Ofen aus@Gfnm des Nahrungsmittels gewinnt.

Sie verraten uns, wieviel Energie wir aus 100 Grases Nahrungsmittels gewinnen kdnnen.

Sie verraten uns eigentlich nichts, was wir wissgissten.

Woher weil3 dein Gehirn, welche Nahrungsmittel deilkKorper gerade braucht?

Das Gehirn kennt und befolgt die Empfehlungen daaBrungswissenschatt.

Sensoren melden dem Gehirn die Konzentrationerchiedener Nahrstoffe im Blut.

Gehirne merken sich, welche Nahrstoffe nach denu&eaines Nahrungsmittels ins Blut komme

Was versteht man unter dem Begriff Nahrungsmittel?

Nahrungsmittel nennt man all das, was wir essentiumken, um uns zu erndhren.

Nahrungsmittel nennt man fir Menschen essbare VeilePflanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrungsmittel eines Lebewesens heil3en die Stadfedenen es sich ernahrt.

Was bedeutet der Begriff Nahrung?

Nahrung nennt man all das, was wir essen und tninke uns zu ernéhren.

Nahrung nennt man fir Menschen essbare Teile VianZn, Tieren und Pilzen.

Nahrung eines Lebewesens heif3en die Stoffe, voandes sich ernadhrt.

Was sind Nahrstoffe?

Néahrstoffe nennt man fir Menschen essbare TeilePflamzen, Tieren und Pilzen.

Nahrstoffe eines Lebewesens heil3en die Stoffedenen es sich ernahrt.

Né&hrstoffe nennt man all das, was wir essen un&dri, um uns zu ernahren.

Wie heilRen die Makronahrstoffe des Menschen?

Kohlenhydrate

Spurenelemente

Lipide

Vitamine

Proteine

Mineralstoffe

Wasser

Wie heilRen die Mikron&hrstoffe des Menschen?

Kohlenhydrate

Spurenelemente

Lipide

Vitamine

Proteine

Mineralstoffe

Wasser

In welche nutzbaren Grundbausteine zerlegt unsere &dauung unsere Nahrstoffe?

Wir zerlegen DNA in Nukleotide.

Wir zerlegen Fette in Glyzerin und Fettsauren.

Wir zerlegen Proteine in Nukleotide.
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Wir zerlegen Eiweil3e in Aminosauren

Wir zerlegen Polysaccharide in Monosaccharide.

Zu welchem Zweck verdauen wir eigentlich unsere Naing?

Wir verdauen unsere Nahrung, um daraus Energiegingen.

Wir verdauen unsere Nahrung, um aus ihren Monomanmsare eigenen Biomolekule aufzubaue

Wir verdauen unsere Nahrung, um die nitzlichen &ad im Dickdarn zu futtern.

Wir verdauen unsere Nahrung auch um sie fur unsh@aich zu machen.

Wir verdauen unsere Nahrung, um mit dem Biogagmfies Geschaft machen zu kdénnen.
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Antworten zum Lerntext Kohlenhydrate
Zahle die korrekt bewerteten Aussagen!

Wie kommen die Kohlenhydrate auf die Oberflachen vo Membranproteinen?

Die Kohlenhydrate werden von Ribosomen direkt inddplasmatische Retikulum synthetisiert.
Kohlenhydrate entstehen in ER und Golgi-Apparatdauf Oberflachen von Membranproteinen.
Membranproteine binden Kohlenhydrate, wenn sieSuaielissel und Schloss zusammenpassen

Woflr bendtigen wir Kohlenhydrate in unserer Nahrung?

Kohlenhydrate bendtigen wir hauptsachlich als Eietigferanten.

Wir brauchen Kohlenhydrate fur verschiedene Aufgad@3en auf den Zellmembranen.
Kohlenhydrate sind fiir uns wichtige Ballaststoffe.

Der menschliche Korper benutzt Kohlenhydrate alsnBaterial in ER und Golgi-Apparat.

Was sind Kohlenhydrate?

Zucker sind Kohlenhydrate. ﬁ

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff Hircker.
Auch Polysaccharide gehdren zu den Kohlenhydraten.
Kohlenhydrat ist der wissenschatftliche Begriff katte.

Welches Kohlenhydrat hilft am besten bei pl6tzlichen Energiemangel wahrend einer Klausur?
Fur die Energieversorgung wahrend einer langendtaaignet sich am besten Starke.
Wahrend einer Klausur ist Glucose die ideale Eragration.

Wo lagert Glykogen als Energievorrat fiur das Gehirr?

Muskel-, Leber- und Nierenzellen speichern im Claema Glycogen.

Leberzellen speichern Glycogen als Energievornatl&i$ Gehirn und andere Organe.
Haben Nervenzellen Glucose ubrig, dann speicherdisse als Glykogen im Cytoplasma.

Was ist Rohrzucker?

Rohrzucker ist ein Disaccharid.

Rohrzucker ist ein deutsches Wort flr Saccharose.
Rohrzucker wird aus Zuckerrohr gewonnen.

Was sind Polysaccharide?
Polysaccharid ist der wissenschaftliche Name figfsechzucker.
Polysaccharide sind aus vielen Monomeren zusamrsetre Zucker.

Welche Bedeutung hat Zellulose als Bestandteil ungs Nahrungsmittel?

Menschliche Zellen kbnnen keine Enzyme fir die erdhg von Zellulose herstellen.
Zellulose kann in menschlichen Dickdarmen verdaerden und Menschen Energie liefern.
Zellulose ist fur Menschen nur ein nutzloser BasitT.

Zellulose fordert als Ballaststoff die Gesundheis dMenschen.

In den Dickddrmen mancher Menschen zerlegen Bakielie Zellulose in wertvolle Glucose.

In den Dickdarmen mancher Menschen zerlegen Bakielie Zellulose in wertvolle Fettsduren.

Was spricht fir Nahrungsmittel mit mehr Polysacchaiden und weniger Monosacchariden?
Monosaccharide schaden unseren Blutgefal3en.

Polysaccharide halten den Blutzuckerspiegel lahgeh.

Polysaccharide sind leckerer als Mono- und Disaudba

Polysaccharide liefern dem Gehirn mehr Energie.
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Notenzuordnungstabelle fir eine Maximalpunktzahi ¢4 (Erndhrung)

1+ |1 1- 2+ | 2 2- 3+ | 3 3- 4+ 4 4- 54 5 5- 6

44 143 | 42 | 41 | 38| 37| 35| 31| 29 27 24 2
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Notenzuordnungstabelle fir eine Maximalpunktzahi 8& (Kohlenhydrate)

1+ |1 1- 2+ | 2 2- 3+ | 3 3- 4+| 4 4- 54 5 5- 6

31 |30 | 29 | 28 | 27| 26| 24| 22/ 20 19 17 1

(@)
=
w
=
(@)
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Antworten zum Lerntext Kohlenhydrate
Zahle die korrekt bewerteten Aussagen!

Wie kommen die Kohlenhydrate auf die Oberflachen vo Membranproteinen?

Kohlenhydrate entstehen in ER und Golgi-Apparatdauf Oberflachen von Membranproteinen.
Die Kohlenhydrate werden von Ribosomen direkt inddplasmatische Retikulum synthetisiert.
Membranproteine binden Kohlenhydrate, wenn sieSuaielissel und Schloss zusammenpassen

Woflr bendtigen wir Kohlenhydrate in unserer Nahrung?

Wir brauchen Kohlenhydrate fiir verschiedene Aufgad&3en auf den Zellmembranen.
Kohlenhydrate bendtigen wir hauptsachlich als Eleéiggeranten.

Der menschliche Korper benutzt Kohlenhydrate alsnBaterial in ER und Golgi-Apparat.
Kohlenhydrate sind fiir uns wichtige Ballaststoffe.

Was sind Kohlenhydrate?

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff Hircker.
Zucker sind Kohlenhydrate.

Kohlenhydrat ist der wissenschaftliche Begriff katte.
Auch Polysaccharide gehdren zu den Kohlenhydraten.

Welches Kohlenhydrat hilft am besten bei pl6tzlichen Energiemangel wahrend einer Klausur?
Wahrend einer Klausur ist Glucose die ideale Er@ugjration.
Fur die Energieversorgung wahrend einer langendCiaaignet sich am besten Stéarke.

Wo lagert Glykogen als Energievorrat fiur das Gehirr?

Haben Nervenzellen Glucose ubrig, dann speicherdisse als Glykogen im Cytoplasma.
Muskel-, Leber- und Nierenzellen speichern im Ciaema Glycogen.

Leberzellen speichern Glycogen als Energievornatl&i$ Gehirn und andere Organe.
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Was ist Rohrzucker?

Rohrzucker wird aus Zuckerrohr gewonnen.
Rohrzucker ist ein Disaccharid.

Rohrzucker ist ein deutsches Wort flir Saccharose.

Was sind Polysaccharide?
Polysaccharide sind aus vielen Monomeren zusamrsetrije Zucker.
Polysaccharid ist der wissenschaftliche Name fi@fachzucker.

Welche Bedeutung hat Zellulose als Bestandteil ungs Nahrungsmittel?

In den Dickdarmen mancher Menschen zerlegen Bakielie Zellulose in wertvolle Fettsduren.
In den Dickddrmen mancher Menschen zerlegen Bakielie Zellulose in wertvolle Glucose.
Zellulose kann in menschlichen Dickdarmen verdaeriden und Menschen Energie liefern.
Zellulose ist fur Menschen nur ein nutzloser BafiaT.

Menschliche Zellen kbnnen keine Enzyme fir die derdhg von Zellulose herstellen.
Zellulose fordert als Ballaststoff die Gesundheis dMenschen.

Was spricht fir Nahrungsmittel mit mehr Polysacchaiden und weniger Monosacchariden?
Polysaccharide liefern dem Gehirn mehr Energie.

Polysaccharide sind leckerer als Mono- und Disatudba

Monosaccharide schaden unseren Blutgefal3en.

Polysaccharide halten den Blutzuckerspiegel l&hgeh.

Notenzuordnungstabelle fur eine Maximalpunktzat ¥4 (Ernéahrung)

1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+ 5 5- 6

o
=
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=
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44 |43 | 42 | 41 | 38| 37| 35| 31 29 27 24 2

Notenzuordnungstabelle fur eine Maximalpunktzat 8& (Kohlenhydrate)

1+ 1 1- 2+ 2 2- 3+ 3 3- 4+ 4 4- 5+ 5 5- 6

31 |30 |29 | 28| 27| 26| 24| 22| 20 19 17 1

oy
=
w
=
o
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