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[ Datum:___ Forschungsfrage Name:

0.0000000;

Aufgabe: l / |

1. Schreibe die Hypothese/n von der Tafel in das dafur vorgesehene Kastchen

(Hypothesen) auf dein AB. Beantworte die Forschungsfrage noch nicht, sondern

erst nachdem du das Forsch:innen-Heft bearbeitet hast.

Forschungsfrage
Warum hdlt Vollkornbrot Iénger satt?

/ Hypothesen \

/ Beantwortung der Forschungsfrage \




[Datum: Station 1 Name: ]

3
8
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g
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Arbeitsauftrag:

[e[e[eclla]

1. Lies den Informationstext ,Der Verdauungsprozess von Kohlenhydraten® in
Einzelarbeit durch. (S. 2)
\2. Bearbeitet die Aufgabe auf Seite 3. )

Der Verdauungsprozess von Kohlenhydraten

Grundbaustein aller Kohlenhydrate sind einzelne Zuckerbausteine, die zu mehr oder
weniger langen Ketten verknupft sind. Dabei unterscheidet man zwischen Einfach-,
Zweifach- oder Mehrfachzuckern. Sie unterscheiden sich in der Kettenlange. Glukose
(Traubenzucker) besteht aus nur einem einzelnen Zuckerbaustein, Malzucker aus zwei

Glukosebausteinen und Kristallzucker aus Glukose und einem weiteren Einfachzucker, der

Fructose.
Glukose Malzzucker Kristallzucker (Glukose und Fruktose)

Starke ist aus vielen Glukosebausteinen zusammengesetzt. Wenn wir Kohlenhydrate
verzehren, wird eine lange Kette von Zuckerbausteinen im Korper zu kleineren
Zuckerbausteinen gespalten. Dieser Vorgang beginnt bereits im Mund. Wenn wir Brot
essen, wird es beim Kauen zerkleinert und mit Speichel vermischt. Im Speichel befindet
sich das Enzym Amylase, das einen Teil der enthaltenen Starke in Zucker spaltet. Je
nachdem, wie komplex die Starke aufgebaut ist, geschieht dieser Abbau schneller oder

langsamer.

Starke

Der Nahrungsbrei wird hinuntergeschluckt und gelangt in den Magen. Von dort werden

nach und nach kleine Portionen in den Diinndarm weitergeleitet.

-2a-



[Datum: Station 1 Name: ]

TODOLIST

von Kohlenhydraten @OV,
An der Diunndarmwand befinden sich nun @
zahlreiche Blutgefale, die den Einfachzucker in

den Blutkreislauf aufnehmen. Mehrfachzucker

werden je nach Komplexitat langsamer verarbeitet @
als Einfach- oder Zweifachzucker. Sie bleiben

langer im Dunndarm, wo sie schrittweise in @

kleinere Zuckerbausteine zerlegt werden. Die

Glukose, die aus dem Abbau entsteht, wird

schlie3lich in den Blutkreislauf aufgenommen. Abbildung: Glukoseaufnahme

an der Dinndarmwand

Der Anstieg des Blutzuckerspiegels fiihrt zur /

Freisetzung des Hormons Insulin, das den BlutgefaB / O
Zellen signalisiert, ihre , Tore“ zu 6ffnen. ®
Insulin .-\ o o
Nur der Einfachzucker Glukose kann vom Kérper @

direkt zur Energiegewinnung genutzt werden

und dient somit als Hauptenergielieferant unserer )
Zellen. Ohne Insulin waren die Zellen nicht in der @

e
Lage, Glukose aus dem Blut aufzunehmen und in @ /

Energie umzuwandeln. Das Sattigungsgefuhl

entstent dabei, wenn der Blutzuckerspiegel

ansteigt und Insulin freigesetzt wird. Sinkt der

Blutzuckerspiegel jedoch, signalisiert unser Abbildung: Insulin 6ffnet die “Tore"
. der Zellen fir Glukose
Korper uns Hunger.

2b-



[Datum: Station 1 Name:

00000000;

Aufgabe: | ]

Ordne die Abschnitte in die richtige Reihenfolge, um den Verdauungsprozess von

Kohlenhydraten korrekt darzustellen. Trage die entsprechende Zahl (1-7) in das dafur

vorgesehene Kastchen ein.

Der Verdauungsprozess  von Kohlenhydraten beginnt bereits im
Mund. Wahrend des Kauens wird die Nahrung zerkleinert und mit

Speichel vermischt.

Von dort werden nach und nach kleine Portionen in den Dunndarm
weitergeleitet. = Komplexe  Mehrfachzucker, die aus vielen
Zuckermolekulen bestehen, bleiben langer im Verdauungstrakt und

werden langsamer abgebaut.

Der Anstieg des Blutzuckerspiegels fuhrt zur Freisetzung des Hormons
Insulin, wobei ein Sattigungsgefuhlt eintritt. Insulin signalisiert den

Zellen, ihre ,Tore" zu offnen.

Im Speichel ist das Enzym Amylase enthalten, das einen Teil der

Kohlenhydrate in Einfach- und Zweifachzucker aufspaltet.

Die Glukose, die aus dem Abbau entsteht, wird Uber zahlreiche

BlutgefalRe an der Dunndarmwand, in den Blutkreislauf aufgenommen.

Glukose gelangt aus dem Blutkreislauf in die Zellen und kann
schliellich  zur  Energiegewinnung  genutzt  werden. Der

Blutzuckerspiegel sinkt wieder und das Sattigungsgefuhl Iasst nach.

Der Nahrungsbrei wird hinuntergeschluckt und gelangt in den
Magen. Kohlenhydrate werden im Magen kaum weiterverdaut, da die

Magensaure die Wirkung der Amylase aus dem Speichel hemmt.




[ Datum:

Station 2

Name:

TODOLIST

Arbeitsauftrag:

1. Fuhrt den Versuch nach Anleitung durch.
2. Protokolliert eure Ergebnisse (S. 5-7 ).

000BEe

-~

Versuch:

Zucker auf der Zunge

durch Enzyme (Amylase) in Zucker umgewandelt wird.

In diesem Experiment wollen wir herausfinden, wie schnell und wie stark verschiedene
Lebensmittel sty schmecken. Der sifle Geschmack entsteht, wenn Zucker im Mund

freigesetzt wird — entweder weil er schon im Lebensmittel enthalten ist oder weil Starke

Brote enthalten Starke — aber nicht jede Brotsorte schmeckt gleich schnell suf3. Das

hangt z. B. davon ab, wie fein das Mehl ist oder wie komplex die Starke aufgebaut ist.

ﬁchneller die Starke abgebaut wird, desto schneller schmeckt das Brot suf3. /

Materialien

1 Schetbe Vvollkornbrot
1 Schetbe Toastbrot

1 Milehbrstehen

1 Schetbe Schwarzbrot

Schokolade Vollmileh

* Schokolade Zartbitter
Haushaltszucker
Apfel

* wasser

Stoppuhr/Timer (Hé walg)

faps |




[ Datum: Station 2 Name: ]

/ Versuchsanleitung Q\\

Nehmt jeweils ein kleines Stuck des Lebensmittels in den Mund. Kaut langsam — nicht

sofort schlucken! Achtet darauf, wann ihr zum ersten Mal einen suRen
Geschmack wahrnehmt, und stoppt dabei die Zeit. Tragt die gemessene Zeit in
eure Tabelle ein und bewertet die Starke der SulRe auf einer Skala von 1-5. (1: weniger
sul¥; 5: sehr sufR). Bevor ihr mit dem nachsten Lebensmittel fortfahrt, nehmt einen

Schluck Wasser, um den Geschmack nicht zu verfalschen.

\_ /
4 s =)

Um die Sule der verschiedenen Lebensmittel besser vergleichen zu konnen, solltet

ihr reinen Zucker als Referenz verwenden. Probiert dazu vor jedem neuen Teststlck
ein kleines bisschen Zucker, um ein Gefuhl fur den suRen Geschmack zu

bekommen.
Wichtig: Spult euren Mund danach grundlich mit Wasser aus, damit das Ergebnis beim

%

(00000000,

/ Vermutungen (Was fiir Ergebnisse vermutet ihr?): \

nachsten Lebensmittel nicht verfalscht wird.




)

Datum: Station 2 Name:

Beobachtung/Ergebnisse

™

Lebensmittel

Haushaltszucker

.

@fung (Uberlegt, warum manche Lebensmittel schneller oder stdrker sif schmecken):




[ Datum: Station 2

Name:

@ konnt ihr in Bezug auf die Forschungsfrage festhalten?




[ Datum: Station 3 Name:

J L
TODOLIST

/ Arbeitsauftrag:
1. Lies den Informationstext ,S&ttigung und Blutzucker: Unterschiedliche

Kohlenhydrate und ihre Effekte” in Einzelarbeit durch. (S. 8)

@
@
@
O
O
O

Bearbeitet die Aufgabe auf Seite 9.
2.  Fuhrt den Versuch durch und fullt das Versuchs-Protokoll aus (S. 10-11) .

.

Sattigung und Blutzucker: Unterschiedliche Kohlenhydrate und ihre
Effekte

Nach einem Fruhstick mit einem Vollkornbrot fuhist du dich langer satt. Hast du jedoch
ein Toastbrot mit Marmelade gegessen, hast du bald wieder Hunger und flhlst dich
vielleicht sogar etwas mude. Aber woran liegt das?

Ein Toastbrot mit Marmelade enthalt hauptsachlich kurzkettige Kohlenhydrate, die sehr
schnell zu Glukose umgewandelt werden. Dem Toastbrot selbst wird haufig zusatzlicher
Zucker beigefugt. In Kombination mit der Marmelade, die ebenfalls reich an Glukose und
Fruktose ist, liefert dieses Friihstiick somit eine groRe Menge an Einfachzuckern. Uber das
Verdauungssystem erhalt unser Korper aus dem Toastbrot sehr schnell viel Energie.
Vollkornprodukte hingegen enthalten viele langkettige Kohlenhydrate. Diese bleiben
langer im Verdauungstrakt, wodurch der Blutzuckerspiegel langsamer ansteigt und auch
langsam wieder sinkt. Wir fuhlen uns langer satt, da die Energie nicht plotzlich, sondern
gleichmafRig freigesetzt wird.

Eine besondere Art von langkettigen Kohlenhydraten bilden die Ballaststoffe. Sie kommen
in pflanzlichen Lebensmitteln wie Obst, Gemuse, Vollkornprodukten und Hulsenfriichten

vor. Fur unser Verdauungssystem sind Ballaststoffe nur schwer oder gar nicht verdaulich.

@%WWW>

Cellulose (Ballaststoffe)

Im Magen quellen Ballaststoffe auf und vergroRern das Volumen der Nahrung, wodurch sie

eine sattigende Wirkung haben. Unverdaut erreichen sie den Dickdarm, wo sie besonders
wichtig fur unsere Darmgesundheit sind, da sie die Verdauung anregen und die
Darmbewegungen fordern. Wahrend im Vollkornbrot das gesamte Weizenkorn
verwendet wird, wird im Weildbrot raffiniertes Mehl eingesetzt. Beim raffinierten WeilRmehl

werden Schale und Keim des Korns entfernt, die jedoch wichtige Ballaststoffe enthalten.

-8-



[Datum: Station 3 Name: ]

00000000

/Aufgabe: l /\\

Lies die folgenden Aussagen durch und markiere die betreffenden Buchstaben in der

richtig-Spalte (r) oder falsch-Spalte (f). Du erhaltst ein Losungswort, indem du die

markierten Buchstaben von unten nach oben liest. (Hinweis: Nutze fur die Aufgabe auch

)

den Text aus Station 1: Der Verdauungsprozess von Kohlenhydraten)

\_

Aussagen r f
Langkettige Kohlenhydrate halten langer satt und lassen den E A
Blutzucker langsam auf- und absteigen.

Starke besteht aus verschiedenen Arten von Zuckerbausteinen. L F
Kohlenhydrate unterscheiden sich hinsichtlich ihrer Kettenlange. F R

Vollkornbrot enthalt mehr Ballaststoffe im Vergleich zu WeiRbrot, da 0] I
bei der Herstellung des Vollkornmehls die Schale und der Keim des
Getreides erhalten bleiben.

Ballaststoffe zahlen zu den Einfachzuckern. E T

Obst und Gemise enthalten Ballaststoffe. S I

Unser Korper signalisiert uns Hunger, wenn der Blutzuckerspiegel T H

steigt.

Im Toastbrot sind hauptsachlich kurzkettige Kohlenhydrate enthalten. S N

Das Enzym Amylase spaltet im Mund alle Kohlenhydrate vollstandigin E A

Einfach- und Zweifachzucker auf.

Glukose besteht aus mehreren Zuckerbausteinen. 0] L

Insulin ermoglicht den Zellen, Glukose aus dem Blut aufzunehmen L H

und in Energie umzuwandeln.

Starke gilt als Hauptenergielieferant unserer Zellen. 0] A

Insulin ist ein Mehrfachzucker. K B
Losungswort:



[ Datum: Station 3 Name:_ ]

A

/ Hinweis zum Versuch: Weizenkleie

Weizenkleie ist die Schale des Getreidekorns, welche bei der Verarbeitung des Getreides

meist vom Korn abgetrennt wird. Im Vollkornmehl bleibt die Kleie jedoch erhalten. Kleie

besteht hauptsachlich aus Ballaststoffen und wird aus diesem Grund fur die folgenden

\Versuche verwendet. /

Warum sind Mdfer'ialien

Ballaststoffe so :
wichtig fiir unsere * 2 Plastikbecher

? i
Verdauung” * 1 Uffel

* Weizenkleie
®* Wasser

* Steb

Q)

/ Versuchsanleitung (“

5 Loffel Weizenkleie werden jeweils in 2 Plastikbecher gegeben. In Becher Nummer 2

gibt ihr nun reichlich Wasser hinzu und ruhrt das Gemisch um. Die Einweichzeit betragt

ca. 10 Minuten. Danach siebt ihr die Weizenkleie und vergleicht mit der trockenen

=

\Weizenkleie im 1. Plastikbecher.

/ Vermutungen (Was fiir Ergebnisse vermutet ihr?):

-10-



[ Datum: Station 3 Name: ]

!
| /
Gaobach’rungen: l—)/\

N %

Gaufung: (Welche Eigenschaften der Ballaststoffe konnt ihr aus dem Versuch ableiten?)

e
\

|
@«s konnt ihr in Bezug auf die Forschungsfrage festhalten? \

-11-




[Datum: Station 4 Name:

TODOLIST

/ Arbeitsauftrag:

1. Lies den Informationstext ,, Der glykédmische Index” in Einzelarbeit durch. (S. 13)

[slQl@lal

O

O

2. Markiere im Text die Definitionen zum glykamischen Index und zum
Blutzuckerspiegel.
3. Bearbeitet nun die Aufgaben S. 14.

\_ /

Der glykamische Index

Wir haben gelernt, dass verschiedene Kohlenhydrate unterschiedliche Wirkung auf
unseren Korper haben. Wahrend kurzkettige Kohlenhydrate sehr schnell verdaut
werden, findet der Abbau langkettiger Kohlenhydrate langsamer statt. Unser Korper
zerlegt diese Kohlenhydrate langsam zu Glukose. Diese wird dann von der Darmwand ins
Blut aufgenommen. Je schneller Glukose ins Blut gelangt, desto schneller steigt unser
Blutzuckerspiegel auch an. Der Blutzuckerspiegel gibt also an, wie viel Glukose im Blut
enthalten ist.

Jedes Kohlenhydrat hat einen eigenen Wert, der angibt, wie stark es den
Blutzuckerspiegel ansteigen lasst. Lebensmittel bestehen oft aus mehreren Zuckerarten.
Vollkornbrot enthalt langkettige-, aber auch kurzkettigen-Kohlenhydrate. Zusatzlich
bewirken die Ballaststoffe im Vollkornbrot und ein niedriger Mahlgrad des Mehls, einen
langsameren Abbau. Um also einschatzen zu koénnen, wie stark verschiedene
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflussen, gibt es den glykamischen Index (Gl).
Der Gl gibt an, wie stark der Blutzuckerspiegel ansteigt, wenn man 50 Gramm
Kohlenhydrate eines bestimmten Lebensmittels isst. Der Wert wird auf einer Skala von 1
bis 100 angegeben, wobei Glukose mit einem Gl von 100 den hochsten Wert hat. Das
bedeutet, dass der Blutzuckerspiegel sehr schnell ansteigt und auch schnell wieder abfallt.
Weillbrot hat beispielsweise einen hohen Gl von etwa 90 und lasst den Blutzucker

ebenfalls sehr schnell ansteigen.

-12-



[Datum: Station 4 Name: ]

/Aufgabe 1: %

Betrachtet die Abbildung und erlautert den unterschiedlichen Kurvenverlauf des

Blutzuckerspiegels, nach dem Konsum unterschiedlicher Brotsorten. Berucksichtigt dabei

den glykdmischen Index, Ballaststoffe sowie die unterschiedlichen Arten von

)

Kohlenhydraten.

Blutzuckeranstieg bei unterschiedlichen Kohlenhydraten

Gl: 90

Baguette, oder

WeiBmehlprodukte

Schwarzbrot

Vollkornbrot

Blutzuckeranstieg

Sattigung
Bildquelle: (Gdanietz 2017)

-13-



[Datum: Station 5 Name: ]

TODOLIST

oo0oeea

Arbeitsauftrag:
1. Lies den Informationstext ,, Die Glykdmische Last" in Einzelarbeit durch. (S. 14-15)
2. Bearbeitet die Aufgaben (S. 16 -18).

J

Die Glykamische Last

Der Gl Iasst sich aus einer Tabelle entnehmen, die zuvor an Testpersonen gemessen und
berechnet wurden. Dabei gibt es eine Einteilung nach Lebensmittel mit hohem, mittleren
und niedrigen Gl. Bevorzugt sollten also Lebensmittel mit einem niedrigen Gl konsumiert
werden.

Das Problem mit dem glykamischen Index (Gl) ist, dass er auf einer Menge von 50 Gramm
Kohlenhydraten eines Lebensmittels basiert. Dabei zahlt nicht nur die Qualitat der
Kohlenhydrate, sondern auch die Menge, die wir tatsachlich essen. Um 50 Gramm
Kohlenhydrate aus Apfeln zu uns zu nehmen, miissten wir etwa drei Apfel essen. Eine
realistischere Portion ware nur ein Apfel. Ein Apfel enthalt etwa 15 Gramm
Kohlenhydrate, wodurch der Blutzuckerspiegel weniger ansteigt als es bei 50 Gramm
Kohlenhydraten der Fall ware. Ahnlich verhalt es sich fiir die Wassermelone. Diese haben
einen hohen Gl von 75. Um auf 50 Gramm Kohlenhydrate zu kommen, musste man fast
700 Gramm Wassermelone essen, was realistisch gesehen viel zu hoch erscheint. (siehe
Tab. 1) Deshalb ist der Gl allein nicht ausreichend, um die Wirkung eines Lebensmittels
auf den Blutzuckerspiegel einzuschatzen. Hier kommt die glykamische Last (GL) ins

Spiel, die sowohl Art als auch die tatsachlich verzehrte Menge der Kohlenhydrate
berucksichtigt.

Lebensmittel Kategorie GL (100g | Kategorie

nach Gl Portion) nach GL
Glukose 100 O 100 O
Apfel 36 ) 5 O

Wassermelone 75 . 5,6 .

Tab. 1: Die Wassermelone hat einen hohen glykdmischen Index, weil die enthaltenen
Kohlenhydrate den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lassen. Da sie jedoch zu 90% aus
Wasser besteht, enthalt sie pro Portion nur wenige Kohlenhydrate, was die glykamische
Last niedrig halt.

-14-



[Datum: Station 5 Name:

Die GL wird oft auf eine Menge von 100 Gramm eines Lebensmittels bezogen. Sie
kann aber auch spezifisch fur eine verzehrte Portion berechnet werden. Auf diese
Weise liefert die GL einen realistischeren Wert, der zeigt, wie stark der
Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr eines Lebensmittels tatsachlich ansteigt.
Lebensmittel werden nach ihrer GL in drei Einstufungen (Kategorien) eingeteilt: eine
hohe GL (20 und mehr), eine mittlere GL (11-19) und eine niedrige GL (0-10).
Lebensmittel mit niedriger GL lassen den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen
und halten ihn stabil. Das fuhrt dazu, dass wir langer satt bleiben. Gerade fur
Menschen mit Typ-2-Diabetes ist die GL ein besonders wichtiger Malistab. Eine

niedrige GL hilft, den Blutzuckerspiegel besser unter Kontrolle zu halten.

Die GL wird von mehreren Faktoren beeinflusst. Kurzkettige Kohlenhydrate werden
schneller verdaut als komplexe langkettige Kohlenhydrate. Ballaststoffe hingegen
senken die GL, da sie die Verdauung verlangsamen. Auch Fett und EiweiR
verlangsamen den Verdauungsprozess und reduzieren dadurch die GL. Auch die
Zubereitungsart hat einen Einfluss, so haben Gekochte oder purierte Lebensmittel oft
eine hohere GL. Eine besondere Ausnahme bildet die resistente Starke. Wenn
starkehaltige Lebensmittel, wie z.B. Reis oder Kartoffeln, gekocht und anschlie3end
abgekuhlt werden, verandert sich die Molekulstruktur. Ein Teil der Starke wird
resistent gegenuber unserer Verdauung und wirkt nun wie ein Ballaststoffe auf
unseren Korper. Das Kochen und anschlielende Abkuhlen senkt die GL der

starkehaltigen Lebensmittel.

-15-



[Datum: Station 5 Name: ]

fOOUﬂQﬂﬂﬂ*;
| |

E

Aufgabe 1:

Definiere die folgenden Fachbegriffe. Baue die vorgegebenen Wobrter in beliebiger
Reihenfolge in deine Definition ein.

Blutzuckerspiegel

Glukose-Blut-steigt-sink t-aufgenommen-Hunger

Glykdmischer Index:

Blutzuckerspiegel-Glukose-gibt an-50Gramm

Glykdmische Last:

verzehrte-Glykamischer Index-realistisch-Art

-16-



[Datum: Station 5 Name: ]

300000&00.2
/ Aufgabe 2: l = ]\

Vervollstandige den Lickentext, indem du die folgenden Worter passend in die Lucken

schreibst. Achte darauf, dass der Text inhaltlich korrekt und sinnvoll ist.

Abkiihlen - Menge — Fett - Einstufungen— Eiweils — schneller - erhbhen —
Blutzuckerspiegel - 0 bis 10 - Art — langsamer - Plirieren — senken -11 bis 19 —
\Ballaststoffe — resistente — Glukose- hoch- héheren — Hunger - geséttigt j

Lebensmittel lassen sich nach ihrer glykamischen Last in drei einordnen:
Eine GL von gilt als niedrig, eine GL von als mittel, und eine GL von
20 und mehr als . Der Wert der glykamischen Last gibt an, wie stark der

nach dem Verzehr eines Lebensmittels ansteigt. Dabei werden

sowohl die _ der Kohlenhydrate als auch die tatsachlich verzehrte
berucksichtigt. Als Vergleichswert dient , die eine besonders hohe Wirkung
auf den Blutzuckerspiegel hat. Lebensmittel mit einer glykédmischen Last
lassen den Blutzuckerspiegel ansteigen und abfallen. Dadurch haben wir
schneller wieder . Lebensmittel mit einer niedriegeren glykadmischen Last
lassen den Blutzuckerspiegel ansteigen und abfallen. Dadurch bleiben wir
langer

Die GL wird auRerdem von bestimmten Faktoren beeinflusst: Das und

Kochen von Lebensmitteln kann die GL , wahrend , und die

Verdauung verlangsamen und die GL . Eine Besonderheit bildet das Kochen und
anschliefende starkehaltiger Lebensmittel, da sich dabei Starke

bildet, die ebenfalls zur Senkung der GL beitragt.

-17-



[Datum:

Station 5

Name: ]

Aufgabe 3:

Schaue dir das folgende Cartoon an und bewerte, ob die Aussagen der beiden Kinder

fachlich korrekt sind.

mg/dl|

Mochte jemand ein
Stiick von meinem
Donut?

Vollkorn-Sandwich

Blutzucker niichtern

N

[X] 1h 2h

Verlauf des Blutzuckerspiegels nach dem
Verzehr eines Donuts im Vergleich zu einem

Vollkornsandwich.

Y

Nein, danke! Ich
brauche etwas, das

mich lange satt halt.

Ich habe spater
noch einen Test und
will konzentriert
bleiben.

Klar, ich nehme

gern ein Stiick!

Ich hab gleich
Sport und

brauche schnelle
Energie.

p—

-18-



[Datum: Station 6 Name:

ﬁrbei’rsauﬂ'mg

1. Laura und Tugce haben ihr Frahstuck in ihr Ernahrungstagebuch eingetragen.

TODOLIST

Vergleicht beide Eintrage und bewertet hinsichtlich der glykamischen Last.

2. Notiere nun die Lebensmittel, die du bis zum jetzigen Zeitpunkt heute gegessen hast.

Reflektiere anschlieBend Uber deine Entscheidungen und uberlege, ob es

Verbesserungsmoglichkeiten gibt. Schreibe diese gegebenenfalls auf. (Nutze dafur

Kdie nachste Seite.) /

Tugce’s Tagebuch
Fruhstuck

- 50g Haferflocken

- 100mL Mandelmilch
- 30g Nusse

- 1 EL Chiasamen

- 100g Himbeeren

- 1 Glas Orangensaft

Laura’s Tagebuch
Frahstuck

- 2 Scheiben Vollkornbrot
- 5g Butter

- 1 Scheibe Kase

-1 Ei

- 1 EL Nutella

- 1 Glas Kakao

-19-



[Datum:

Station 6

Name:

Tagebuch
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[Datum: Station 7 Name:

Arbeitsauftrag:

@
@
@
@]
@]
@]

1. Bearbeitet die Aufgabe auf Seite 22.
2. Erstellt ein Plakat:
o  Schneidet die Lebensmittelkartchen aus.
o Erganzt die fehlenden Informationen auf den Kartchen, indem ihr die

Glykamische Last (bezogen auf 100 g pro Portion) der Lebensmittel aus

der Tabelle entnimmit.

o  Fertigt nun fur mindestens zwei weitere Lebensmittel euerer Wahl

Kartchen an. Recherchiert hierfur im Internet die entsprechenden Werte

fur die Glykdmische Last. Nutzt dafir euer iPad.

o  Ordnet die Kartchen auf eurem Plakat entsprechend den Werten fur die

Glykamische Last und den verschiedenen Lebensmittelgruppen aus der

Ernahrungspyramide (S. 24) an. Nutzt dabei eure Kreativitat und gestaltet

das Plakat nach euren Vorstellungen.

3. Uberpriift eure Hypothesen und beantwortet eure Leitfrage auf Seite 1

begrundet.

4. Stellt euer Ergebnis als Gruppe vor.

-21-




[Datum: Station 7 Name: ]
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Die Erndhrungspyramide gibt eine Orientierung dariber, wieviel Portionen man von den

verschiedenen Lebensmitteln tdglich verzehren sollte. Die glykamische Last wird dabei

nicht berucksichtigt.

Welche Anderungen wiirdet ihr vorschlagen, um sie zu erweitern und zu verbessern?

Qisku’rier’r und schreibt eure Ideen auf. /

Quelle https://www.bzfe.de
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https://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/

[Datum: GL-Tabelle Name:
Lebensmittel GL (100g als Portion)
Ananas 5,9
Ananassaft 6,5
Apfel 5
Apfelmus 8,8
Apfelsaft 6,5
Ahornsirup 43,6
Banane 11,8
Basmatireis 38,7
Butter 0
Dattel 66,1
Dinkelmehl 45,50
Dinkel-Vollkornmehl 31,50
Donut 38,3
Eier 0
Gurke 0,3
Haferflocken 23,5
Hafermilch 3,5
Honig 49,2
Joghurt 1,3
Kartoffeln 12,3



[Datum: GL-Tabelle Name:

Lebensmittel GL (100g als Portion)
Lachs 0
Marmelade 47,5
Milch 1,5
Pasta 15,4
Roggen-Brot (30%) 29,3
Roggen-Vollkornbrot (100 %) 20,3
Sojamilch 0,2
Stevia 0
Vollmilch Schokolade 29,9
Weil3brot 34,3
Weizenmehl 62,6
Weizen-Vollkornmehl 33,5
Zartbitter Schokolade 6,9
Zucker 70

(Gl-Handbuch Nr. 1 2023; Ulrich-K&Rner 0. D.)



Lebensmittel-Kirtchen /%:

Name:

Apfelmus
GL:

\ e
Apfelsaft Ananassaft Roggen-Brot
(ungezuckert) (ungezuckert)
o, O | e O | e O
GL.___ O GL:_____ Q GL: O

Quelle der Fotos: PIXABAY
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Quelle der Fotos: PIXABAY
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Lebensmittel-Kirtchen %
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