C1 Nahrstoffe Fur die Lehrkraft

C1 Nahrstoffe

Teilexperiment C1.1 Stark durch Kartoffeln
Teilexperiment C1.2 Eiweillshake
Teilexperiment C1.3 Fett-Detektive

1 Zentrale Fragestellung

Nachfolgend werden die handlungsleitenden Fragestellungen formuliert, die den Teilexperimenten
zu Grunde liegen:
= Welche Nahrstoffe sind fur den Menschen lebensnotwendig?
(Inhaltsstoffe von Lebensmitteln)
=  Wie sieht das eigene Ess- und Konsumverhalten aus? (Selbstwahrnehmung)
= Wie kann der Kérper durch Erndhrung gesund und fit erhalten werden?
(Pflege/Pravention)

2 Hintergrund

2.1 Lehrplanrelevanz

Das Thema Nahrstoffe ist sehr gut geeignet, um Querverbindungen zu dem umfangreicheren
Thema Erndahrung herzustellen. Dieses starkt die Schilerinnen und Schuler darin, eigene
Entscheidungen bezlglich ihrer Gesundheit treffen zu kénnen. Darlber hinaus erhdht das eigene
Forschen mit Nahrstoffen das Wissen der Schulerinnen und Schiler Uber natirliche Stoffe sowie
wissenschaftlich-technischen Denkweisen.

Themen bzw. Begriffe

Eiweil}, Ernahrung, Fett, Fettsauren, Kohlenhydrate, Nahrstoffe, Nahrwert, Protein, Starke

2.2 Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schdler ...
= erweitern ihren Wissensstand tUber Nahrstoffe und Verfahren, diese nachzuweisen.
= entwickeln ein Bewusstsein fir gesunde Ernahrung und deren Wichtigkeit fuir ihr Leben.
= werden im Umgang mit dem Prozess des eigenstandigen Forschens sicherer.

3  Erganzende Informationen zum Experiment

Zur Vorbereitung bzw. zur Vertiefung dieses Experiments finden Sie ergdnzende Medien auf dem
Medienportal der Siemens Stiftung: https://medienportal.siemens-stiftung.org

4  Durchfihrung

Hinweis: Die aufgelisteten Materialien sind ausgelegt fir das Experimentieren einer Gruppe von
maximal fiinf Schilerinnen und Schilern.
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C1 Nahrstoffe

4.1 Teilexperiment C1.1 Stark durch Kartoffeln

4.1.1 Benotigte Materialien

Fur die Lehrkraft

Material Anzahl Material Zusatzexperiment Anzahl

Geschirrtuch 1 Pipette 1
Kartoffel, roh, mittelgrof} 1 Reagenzglas 1
Kichenreibe 1 Reagenzglasbirste (zum Saubern) 1
Loffel, klein 1 Reagenzglasklammer 1
Messbecher, 100 ml 1 Stovchen 1
Messer (oder alternativ einen 1 Streichhdlzer 1
Kartoffelschaler)

Schale 2 Teelicht 1
Wasser, kalt 50 mi

4.1.2 Organisatorisches

Raumlichkeiten

Im Unterrichtsraum, an einem einfachen Tisch oder im

Freien.

Zeitbedarf

ca. 15 min

Durchfiihrungsvarianten

als Erganzung: Herstellung von Starkekleister

Sicherheitshinweise

siehe Handbuchordner ,Sicherheitshinweise zum Thema
Gesundheit"

Achten Sie auf die Nutzung/Handhabung von Messer und
scharfer Reibe durch die Schiilerinnen und Schiiler.

Es besteht Verletzungsgefahr.

Aufrdumen

Alle Materialien missen gereinigt werden (Kichenreibe,
Reagenzglas usw.), bevor sie aufgeraumt werden.

4.1.3 Das Teilexperiment im Erklarungszusammenhang

Die Schilerinnen und Schiiler lernen den Nahrstoff Starke kennen und eine Methode, wie sie
diesen aus einer Kartoffel gewinnen und nachweisen koénnen.

Fachlicher Hintergrund

Glucose ist ein Einfachzucker und der Hauptenergielieferant flir die menschlichen Zellen. Das
Gehirn ist auf die Glucosezufuhr angewiesen, da es nicht auf Fette als Energielieferant zurlick-
greifen kann. Glucosemolekile sind die kleinsten Bauteile von verschiedenen Mehrfachzuckern
wie Malzzucker (Maltose), Starke (Amylose), Zellstoff (Cellulose) oder tierischer Starke
(Glykogen). Je nachdem, wie und wie viele Glucosemolekule miteinander verknUpft sind, ergeben
sich diese unterschiedlichen Speicherformen. Nehmen wir Starke mit der Nahrung auf, wird dieser
Mehrfachzucker unter anderem durch Enzyme im Speichel wieder bis zum Einfachzucker Glucose
abgebaut und kann erst dann in der Form von Glucose Uber das Blut zu den Zellen transportiert
werden. Befindet sich zu viel Glucose im Blut, so wird im tierischen Organismus ein anderer
Mehrfachzucker gebildet, das Glykogen, das in Muskeln und Leber gespeichert wird.
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C1 Nahrstoffe Fur die Lehrkraft

Das Prinzip ist also immer: Abbau der Glucoseketten bis zum Einzelbauteil Glucose durch die
Verdauung, Versorgung der Zellen mit Glucose und Aufbau von Uberschissiger Glucose zu
Glykogen.

Starke wird ausschliel3lich von Pflanzen gebildet, weshalb zum Beispiel Getreideprodukte und
Kartoffeln so wichtige starkereiche Lebensmittel sind. Bei einer Unterversorgung mit Kohlen-
hydraten nutzt der Kérper zunachst die Glykogenspeicher und dann die Fettreserven oder
EiweilRe (z. B. in Muskeln) zur Energiegewinnung.

Starke ist in kaltem Wasser unléslich, quillt aber in Wasser ab ca. 50 °C auf. Starke lasst sich mit
lodldsung (lod-lod-Kalium-Lésung oder Lugolsche Lésung) nachweisen und erscheint dabei blau.

4.1.4 Vorkenntnisse und Vorstellungen der Schiilerinnen und Schiiler erfragen

Starke kommt als Reservestoff in den Samen (Weizenkdrner, Mais, Reis) und Reserveorganen,
wie Knollen (Kartoffel) und Wurzeln (Riben), der héheren Pflanzen vor und ist das weitaus
wichtigste Grundnahrungsmittel der Menschen (und vieler Sdugetiere). Auch die Lebensmittel aus
diesen Pflanzenteilen enthalten dementsprechend viel Starke, wie z. B. Nudeln, Brot, Tortillas.

4.1.5 Der Forschungskreis

Wichtige Aspekte und Hinweise zu den einzelnen Prozessschritten des Forschungskreises im
Experiment flr Schilerinnen und Schiiler:

Problem/Phanomen In diesem Experiment lernen Schiilerinnen und Schiler, wie sie
erkennen Starke in Nahrungsmitteln nachweisen kénnen.

Die Forschungsfrage Zu der in der Anleitung fir Schilerinnen und Schuler formulierten
Forschungsfrage sind folgende Alternativen moglich:

= In welchen Lebensmitteln ist Starke enthalten?

=  Welche Eigenschaften hat Starke?

=  Wie wird Starke aus Kartoffeln gewonnen?

Ideen und Vermutungen | Mdgliche Vermutungen kdnnten sein:
sammeln

Zur Forschungsfrage:

= Man konnte die Kartoffel in der Sonne trocknen, dann bleibt die
Starke ubrig.”

= Die Starke kann man herauskochen, das bleibt nach dem
Kartoffelkochen im Wasser ubrig.*

Zum Experiment:

= Was zurlickbleibt sieht aus wie nasses Mehl.*
= Die Starke lasst sich kaum von der Kartoffel trennen.”

Leiten Sie von den Vermutungen zum Experiment tber.
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C1 Nahrstoffe

Fur die Lehrkraft

Experimentieren

Aufbau des Experiments:

Da der Aufbau des Experiments nicht sehr anspruchsvoll ist, sollten
die Schilerinnen und Schiler Selbststandigkeit iben und versuchen,
mit nur sehr zurtickhaltenden Hilfestellungen auszukommen. Achten
Sie als Fachkraft jedoch unbedingt auf einen sicheren Umgang mit
dem Messer und der Reibe.

Durchfiihrung:

Die zweite Schale ist einerseits zur Ablage benutzter Materialien
gedacht, aber auch fur das Auffangen des Kartoffelwassers nutzbar.

Beobachten und
dokumentieren

Die Schilerinnen und Schiler beobachten, dass nach dem ,Sedimen-
tieren“ eine weildliche Substanz in der Schissel zurlickbleibt — das ist
die Starke. Sie kdnnen die Schilerinnen und Schiler auffordern, auch
weitere Eigenschaften von Starke zu Uberprifen. Zum Beispiel kénnen
Sie die Schiulerinnen und Schiiler ermuntern, die weildliche Flissigkeit
(Kartoffelsaft) zwischen den Fingerspitzen zu reiben. Sie fihlt sich
kornig oder sandig an.

Auswerten und
reflektieren

Die Schilerinnen und Schiler erfahren, dass Starke weil} ist (im
Gegensatz zur gelblichen Kartoffel). Darliber hinaus haben sie viel-
leicht zu Hause schon einmal erfahren, dass Starke zum Andicken von
Speisen verwendet wird. Das liegt daran, dass Starke beim Erwarmen
in Wasser aufquillt und sich I8st. Diese Losung wird klebrig (,Kleister®).
Wichtig ist auch die Erkenntnis, dass nicht nur Kartoffeln Starke ent-

halten, sondern z. B. auch Reis oder Mais. Reisstarke wird beispiels-
weise zum Starken von Wasche verwendet.

Zu erwartende Ergebnisse:

Produkte aus dem heimischen Umfeld, die Starke beinhalten:
Puddingpulver, Nudel- und Kartoffelwasser, Esspapier bzw. essbares
Geschirr, Waschestarke.

Riickbezug zur Anlassgeschichte:

Du hast herausgefunden, dass in der Kartoffel Starke enthalten ist.
Diese Starke wird auch zu Mehl verarbeitet, zu Kartoffelmehl oder zu
Speisestarke. Dieses Mehl macht einen Kuchen lockerer.
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C1 Nahrstoffe Fur die Lehrkraft

4.1.6 Weiterfiihrende Informationen

In der Anleitung fiir Schiilerinnen und Schiiler

So kannst du In diesem Zusatzexperiment lernen die Schilerinnen und Schiler
weiterforschen die Herstellung von Starkekleister kennen. Hierflr benétigen sie zu-
satzliche Materialien (siehe Abschnitt 4.1.1 unter ,Zusatzexperiment®).

Das Wasser-Starke-Gemisch wird im Reagenzglas Giber dem Stov-
chen erhitzt. Hierfur sollen die Schilerinnen und Schuler die hdlzernen
Reagenzglasklammern verwenden, damit Verbrennungen an den
Fingern oder Handen ausgeschlossen werden kénnen. Aufgrund der
Warme verdunstet das Wasser und die Starke bleibt im Reagenzglas
Ubrig. Es ist lohnenswert, den entstandenen Starke-Kleister gleich mit
den Schulerinnen und Schuler auf seine Klebewirkung hin zu testen.
Sollten die Schilerinnen und Schuler keine Ideen entwickeln, was mit
der klebrigen Masse anzufangen ist, dann bringen Sie sie durch ge-
zielte Fragen auf die Spur, z. B. ,Das Ergebnis ist ziemlich klebrig!
Hast du eine Idee, woflr diese klebrige Masse nutzlich sein kdnnte?*.

Achten Sie darauf, dass das Reagenzglas nicht durch die Klammer
rutscht und auch nicht zu fest drinnen sitzt, sodass es bricht.
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C1 Nahrstoffe

4.2 Teilexperiment C1.2 EiweiRshake

4.2.1 Benoétigte Materialien

Fur die Lehrkraft

zu testender Lebensmittel

Material Anzahl Material Zusatzexperiment Anzahl

Becher 1 Reagenzglasklammer 1
Ei 1 Stévchen 1
Haushaltsessig — 15-20 Streichhdlzer 1 Packung
pro zu testendes Lebensmittel Tropfen
weitere Lebensmittel auf Zimmer- | je ein halbes Teelicht 1
temperatur (z. B. Sahne, Soja- Reagenzglas
milch, Wasser, Fruchtsaft) voll
Milch ein halbes

Reagenzglas

voll

Pflanzenclip — 3-6
nach Anzahl Reagenzglaser
Pipette — 4-7*
nach Anzahl der Lebensmittel
Reagenzglas — 3-6
nach Anzahl der Lebensmittel
Reagenzglasstopfen — 3-6
nach Anzahl Reagenzglaser
Schale 1
Speisedl ein halbes

Reagenzglas

voll

Trichter, klein 1
Trinkglas — nach Anzahl 3-6

* Bitte bertcksichtigen Sie bei der Anzahl der Pipetten, dass fir den Haushaltsessig eine

zusatzliche Pipette bendtigt wird.

4.2.2 Organisatorisches

Raumlichkeiten

Im Unterrichtsraum, an einem einfachen Tisch oder im Freien.

Zeitbedarf

20 Minuten (Durchfihrung und Auswertung), je nach Anzahl
der verwendeten Lebensmittel gegebenenfalls langer.

Durchfiihrungsvarianten

Zitronensaft (statt Essig)
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C1 Nahrstoffe Fur die Lehrkraft

Sicherheitshinweise siehe Handbuchordner ,Sicherheitshinweise zum Thema
Gesundheit”

Achten Sie darauf, dass die
Reagenzglaser durch das
Festhalten mit dem Pflanzen-
clip (siehe Foto) nicht
zerspringen oder hindurch-
rutschen. In beiden Fallen
besteht Verletzungsgefahr.

Reagenzglas mit Pflanzenclip als
Reagenzglasstander.

Aufraumen Alle Materialien mussen gereinigt werden, bevor sie aufge-
raumt werden. Zum Reinigen der Reagenzglaser verwenden
Sie am besten eine Reagenzglasbirste. Die Lebensmittel in
den Reagenzglasern sind Uber den Hausmill zu entsorgen
(nicht in den Ausguss kippen).

4.2.3 Das Teilexperiment im Erklarungszusammenhang

Die Schilerinnen und Schiler lernen eine Methode kennen, mit der sie nachweisen kénnen, ob
Eiweil} in Lebensmitteln enthalten ist. Sie erfahren, dass Eiweil3e (Proteine) wichtige Nahrstoffe
sind, die sie regelmaRig Uber die Nahrung aufnehmen mussen.

Fachlicher Hintergrund

Eiweile sind aus Aminosauren aufgebaute, biologische Makromolekiile. Sie finden sich in allen
Zellen von Lebewesen und Ubernehmen vielfaltige Aufgaben und Funktionen: Unser Bindegewebe
besteht aus Eiweillen. Diese ermdglichen viele Stoffwechselprozesse, sind flr den Stofftransport
zustandig und erkennen Signalstoffe. Eiweille unterliegen einem standigen Umbau. Aufgenommene
EiweilRe werden bis zu ihren Einzelbausteinen, den Aminosauren, abgebaut und diese wieder neu
zu korpereigenen Eiweillen aufgebaut. Fir Wachstum und Regeneration missen daher standig
Proteine (pflanzliche oder tierische Eiweilde) Uber die Nahrung aufgenommen werden. Empfeh-
lungen zufolge sollten Erwachsene taglich etwa 0,8 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht
mit der Nahrung aufnehmen. Bei Kindern und Jugendlichen ist der Bedarf mit 0,9 Gramm pro
Kilogramm Kérpergewicht um sogar 12,5 Prozent héher. Pflanzliche Eiweilte tauchen zum Beispiel
in Hulsenfrichten und Gemuse auf, wohingegen tierische EiweilRe unter anderem in Fleisch, Milch
und Eiern enthalten sind. Grundsatzlich ist es flir Vegetarier schwieriger, sich eiweildreich zu
ernahren. Eiweilde lassen sich mit Saure (z. B. Essig- oder Zitronensaure) nachweisen. Dabei wird
die Struktur der Eiweilmolekule verandert. Dieser Vorgang wird Denaturierung genannt. Dies kann
folglich oft zu einem Verlust der biologischen Aktivitat der Eiweilimolekile sowie einer Abnahme
der Loslichkeit fuhren. Letzteres wird dann in Form des Ausflockens oder des Gerinnens sichtbar.

4.2.4 Vorkenntnisse und Vorstellungen der Schiilerinnen und Schiiler erfragen

Die Schulerinnen und Schilern kennen Eiweil} z. B. als gelatineartige Masse aus dem gekochten
Frihstlcksei. Durch das Mithelfen beim Kochen und Backen haben die Schilerinnen und Schiler
Erfahrungen mit der Konsistenz von Eiweils gesammelt, wie es sich zum Beispiel nach dem
Aufschlagen mit dem Rihrgerat verandert (,Eischnee®). Erfahrungen zum Aspekt ,Ausflocken®
konnten die Schulerinnen und Schuler eventuell schon mit Milch gemacht haben, zum Beispiel
saure Milch in heiflen Getranken oder geronnene Milch.
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C1 Nahrstoffe

Fur die Lehrkraft

4.2.5 Der Forschungskreis

Wichtige Aspekte und Hinweise zu den einzelnen Prozessschritten des Forschungskreises im
Experiment fir Schilerinnen und Schdler:

Problem/Phanomen
erkennen

In diesem Experiment lernen Schilerinnen und Schiiler, wie sie
Eiweil3 in Lebensmitteln nachweisen kénnen.

Die Forschungsfrage

Zu der in der Anleitung fir Schilerinnen und Schiler formulierten
Forschungsfrage sind folgende Alternativen mdglich:

=  Wie kann man Eiweil} in Lebensmitteln sichtbar machen?
= |n welchen Lebensmitteln ist Eiweild enthalten?

Ideen und Vermutungen
sammeln

Méogliche Vermutungen kdnnten sein:

Zur Forschungsfrage:

,Eiweild ist in Eiern, denn beim Kuchenbacken trennen wir
manchmal Eigelb und Eiweil3.*
,Eiweil} ist in Milch, weil sie weil} ist.”

Zum Experiment:

,Das Eiweil} wird durch den Essig sichtbar gemacht.”
= _Nurin sehr wenigen Lebensmitteln ist Eiweil} enthalten.”

Leiten Sie von den Vermutungen zum Experiment Uber.

Experimentieren

Aufbau des Experiments:

= Eigelb und Eiklar missen sauber getrennt werden. Spuren von
Eigelb im Eiklar verfarben die Mischung beim Schitteln gelblich

und das geronnene Eiweil® kann dann nicht mehr erkannt werden.

Gegebenenfalls sollte die Lehrkraft das Ei trennen.

= Stellen Sie beim Experimentieren klar, dass die Lebensmittel hier
ausschlief3lich zum Forschen genutzt werden und nicht wie
gewdhnlich zum Verzehr.

= Das Eiweil} eines Eis reicht je nach dessen Gréle fur 3 — 4 halbe
Reagenzglasfillungen.

= Um die einzelnen Lebensmittel leichter mit der Pipette auffassen
zu koénnen, sollten sie vorher in Trinkglaser eingefillt werden.

= Bitten Sie die Schilerinnen und Schiler, die Reagenzglaser
vorsichtig in die Pflanzenclips zu klemmen.

Durchfiihrung:

= Zum leichteren Befiillen der Reagenzglaser konnen Pipetten oder
kleine Trichter verwendet werden. Selbst das Eiweild aus dem
Huhnerei lasst sich gut mit der Pipette einfiillen.

» |Im ersten Durchgang wird die Gerinnung des Eiwei3es aus dem
Huhnerei durch die Zugabe von Saure erprobt: Die
Versuchsergebnisse sind eindeutig und das Aussehen kann klar
beschrieben werden.
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C1 Nahrstoffe

Fur die Lehrkraft

Beobachten und
dokumentieren

Durch die Saure fallt Eiweil3 aus: Im Glas mit dem Eiweil3 bilden sich
nach kurzer Zeit weille Schlieren. Gegebenenfalls beschreiben die
Schilerinnen und Schiiler dies als weillen Schaum, der sich an der
Oberflache bildet. Das Eiweil} verandert sich auch beim Kontakt mit
Essig.

Wichtigste Beobachtung:

= Das Speiseodl bleibt unverandert. Stattdessen entstehen zwei nicht
durchmischte Schichten (Ol oben, Haushaltsessig unten).

= Eiklar und Milch gerinnen (tierisches Eiweil3). Auch die Sojamilch
gerinnt (pflanzliches Eiweil).

Auswerten und
reflektieren

Losliche Proteine (Eiweil3stoffe) besitzen in der Regel eine kugel-
formige Raumstruktur. Durch Zugabe von Sauren andert sich diese
Raumstruktur und in der Folge auch die Léslichkeit des Eiweiles.
Das Eiweil} flockt aus. Man spricht von Denaturierung. Aufgrund
dieser Beobachtung kénnen die Schulerinnen und Schuler schluss-
folgern, dass Milch und Eiklar Eiweif} enthalten, Speisedl jedoch nicht.
Saure hilft ihnen demnach dabei, Eiweil} in Lebensmitteln nachzu-
weisen.

Zu erwartende Ergebnisse:

= Darin ist Eiweil enthalten: Hihnereiweil3, Milch, Sojamilch ...
= Darin ist kein Eiweil} enthalten: Speisedl, Fruchtsaft ...
Riickbezug zur Anlassgeschichte:

Du weildt jetzt, dass dein Cocktail so unappetitlich aussieht, weil das
Eiweil® in der Milch durch die Zugabe von Orangensaft denaturiert —
es bilden sich weil’e Flocken.

4.2.6 Weiterfiihrende Informationen

In der Anleitung fiir Schiilerinnen und Schiiler

So kannst du
weiterforschen

Dieses Zusatzexperiment zeigt, dass Eiweil} auch beim Erhitzen aus-
flockt/gerinnt. Hierfiir benétigen die Schilerinnen und Schiler zusatzli-
che Materialien (siehe Abschnitt 4.1.1 unter ,Zusatzexperiment®).

Das Ubriggebliebene Eiklar wird im Reagenzglas tiber dem Stévchen
erhitzt. Die Schulerinnen und Schiler sollen das Reagenzglas mit der
hélzernen Reagenzglasklammer Uber die Flamme halten, damit Ver-
brennungen an den Fingern oder Handen ausgeschlossen werden
kénnen. Lernziel: Die Schulerinnen und Schler lernen eine weitere
Methode kennen, wie man Eiweild zum Gerinnen bringen kann: Durch
Warme (zuvor hatten sie das Eiweil durch Zugabe von Saure zur Ge-
rinnung gebracht). Mit den Schulerinnen und Schulern sollte auch ein
Vergleich der Stoffeigenschaften des Eiweilles vor und nach dem Er-
hitzen durchgefiihrt werden, also durchsichtig/weil3, flissig/fest usw.
Zudem sollte auf die Bedeutung der temperaturabhangigen Verande-
rung der Stoffeigenschaften im Alltag hingewiesen werden, z. B. beim
Eierkochen, Kuchenbacken usw. Eine weitere Moglichkeit, Eiweily zum
Gerinnen zu bringen, ist das Schlagen mit dem Schneebesen.
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4.3 Teilexperiment C1.3 Fett-Detektive
4.3.1 Benoétigte Materialien

Material Anzahl

Lebensmittel auf Zimmertemperatur (Getreidekdrner, Nlsse, je 1 kleines Stuck
Kartoffel, Schokolade, Kase, Zwiebel, Kartoffelchips usw.)

Loffel, klein

Léschpapier, DIN A4

Messbecher, 100 ml

Messer, klein

Schale

Schere

Schneidbrett

Stein, zum Zerkleinern der NUsse usw. (optional)
Streichfett (Butter oder Margarine) 1 erbsengrol’e Menge
Uhr 1

Wasser (kalt) 20 ml

P N e N Y = N S N . N R N R N

4.3.2 Organisatorisches

Raumlichkeiten Im Unterrichtsraum, an einem einfachen Tisch oder im Freien.

Zeitbedarf ca. 30 min fur Durchfihrung und Auswertung, je nach Anzahl der
verwendeten Lebensmittel gegebenenfalls langer.

Durchfiithrungsvarianten | Statt Streichfett kann auch Ol verwendet werden (ca. 5 Tropfen).

Sicherheitshinweise siehe Handbuchordner ,Sicherheitshinweise zum Thema Gesundheit*
Aufraumen Alle Materialien missen gereinigt werden, bevor sie aufgeraumt
werden.

4.3.3 Das Teilexperiment im Erklarungszusammenhang

Die Schulerinnen und Schiiler lernen eine Methode kennen, mit der sie nachweisen konnen, ob
Fette in Lebensmitteln enthalten sind. Sie erfahren, dass Fette zu den Grundnéahrstoffen des
Menschen gehdren, jedoch auch, dass zu viel Fett ungesund ist.

Fachlicher Hintergrund

Fette sind ein wichtiger Energiespeicher fir den menschlichen Kérper und wichtiger Bestandteil
von Korperzellen. Neben dem Depotfett gibt es auch Baufett, auf das der Kérper nicht verzichten
kann. Beispielsweise befindet sich in den Augenhohlen Fettgewebe. Eine Unterversorgung mit Fett
fuhrt zu Untergewicht, Leistungsabfall und Vitaminmangel (Vitamine, wie z. B. Vitamin A, werden
in Fettzellen gespeichert). Zu viel Fett jedoch birgt Gefahren wie Fettleibigkeit (Adipositas), Herz-
erkrankungen und Vitamin-E-Mangel. Uber Lebensmittel kann der Kérper sowohl pflanzliche als
auch tierische Fette aufnehmen. Pflanzliche Fette sind vermehrt in Nissen, Samen und Keimen
enthalten.

Ernahrungsphysiologisch ist besonders der Verzehr von mehrfach ungeséattigten Fettsauren, wie
sie z. B. in Lachs oder Raps6l vorkommen, zu empfehlen. Ernahrungsexperten bezeichnen Fette,
die viele dieser ungesattigten Fettsauren enthalten, als ,gute Fette®. Gesattigte Fettsauren
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C1 Nahrstoffe Fur die Lehrkraft

hingegen, wie sie in den meisten tierischen Fetten oder geharteten pflanzlichen Fetten wie
Margarine enthalten sind, fiihren zu Depotfett und kénnen aufgrund des hohen Cholesteringehalts
Ablagerungen in den Blutgefalien verursachen (Arteriosklerose). Deshalb werden solche Fette von
Erndhrungsexperten als ,ungesunde” Fette bezeichnet. Bei einer ausgewogenen Ernadhrung
kommt es auf das richtige Verhaltnis der beiden Fettsorten an.

Léschpapier saugt sowohl Wasser als auch Fett auf. Jedoch verschwinden die Wasserspuren
beim Trocknen, die Fettspuren nicht. Der Grund: Wasser verdunstet bei Raumtemperatur, Fett
nicht.

4.3.4 Vorkenntnisse und Vorstellungen der Schiilerinnen und Schiiler erfragen

In den hochindustrialisierten Landern, wo Fettleibigkeit insbesondere bei Kindern und
Jugendlichen stark zunimmt und in denen Fast-Food zur taglichen Ernahrung gehort, kennen die
Schilerinnen und Schiiler ,Fett aus dem Alltag eher als etwas Schlechtes, wie z. B. aus der
Umgangssprache ,Das ist aber fettig“ oder als beleidigende Titulierungen ,Du siehst fett aus!“. Und
auf die Frage hin ,Wie sieht Fett aus?” stellen sich die Schilerinnen und Schiiler vielleicht am
ehesten einen dicken Bauchring vor. Sprechen Sie gemeinsam mit ihnen dartber, welche
Lebensmittel mit einem hohen Fettgehalt sie kennen und ob sie wissen, wie sie herausfinden
konnen, wie viel Fett in einem Lebensmittel enthalten ist (Nahrwerttabelle auf der Verpackung,
siehe auch ,So kannst du weiterforschen®).

4.3.5 Der Forschungskreis

Wichtige Aspekte und Hinweise zu den einzelnen Prozessschritten des Forschungskreises im
Experiment flir Schilerinnen und Schiiler:

Problem/Phanomen In diesem Experiment lernen Schiilerinnen und Schiiler, wie sie Fett
erkennen in Lebensmitteln nachweisen kdnnen.

Die Forschungsfrage Zu der in der Anleitung fir Schilerinnen und Schuler formulierten
Forschungsfrage sind folgende Alternativen moglich:

= Wie kann man Fett sichtbar machen?

= In welchen Lebensmitteln ist Fett enthalten?

Ideen und Vermutungen | Mégliche Vermutungen kdnnten sein:
sammeln

Zur Forschungsfrage:

= Fettistin den Sachen, von denen meine Eltern nicht wollen, dass
ich viel davon esse, wie z. B. Schokolade und Chips.*
,In Bratfett ist Fett, weil es so heifl}t.”

Zum Experiment:

= Fettist nurin Lebensmitteln, in denen man es auch sieht, wie zum
Beispiel in Butter. Es gibt kein ,unsichtbares” Fett.”

= Auf dem Ldschpapier bleiben Spuren zurtick, wenn man
verschiedene Lebensmittel darauf gibt.”

Leiten Sie von den Vermutungen zum Experiment Uber.
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Experimentieren

Aufbau des Experiments:

= Die Lebensmittel sollten Zimmertemperatur haben und immer fiir
den Bedarf der Schilerinnen und Schulern vorbereitet und
zerkleinert werden.

= Die Abmessungen fir die Léschpapier-Stlicke sind nur ein
ungefahrer Richtwert, damit ein Bogen Ldschpapier fir alle zu
testenden Lebensmittel einer Gruppe reicht.

Durchfiihrung:

= Um zeitnah Ergebnisse bei der Durchfiihrung ablesen zu kénnen,
darf beispielsweise das reine Fett (Butter, Margarine, Ol) nicht zu
dick auf dem Loschpapier aufgetragen werden.

= Die Schulerinnen und Schiler bendtigen eventuell Unterstlitzung
um ihre Versuchsergebnisse nach 15 min erneut zu kontrollieren.

= Zur genauen Kontrolle der Ergebnisse kann den Schilerinnen und
Schilern eine Uhr zur Verfligung gestellt werden.

= Uberschiissige Lebensmittel sollten vom Léschpapier
abgenommen werden. Daflir kann das Messer verwendet werden.
Falls Kiichenkrepp zur Hand ist, kann auch dieses verwendet
werden. Ein Baumwolllappen ist weniger geeignet, da er nach dem
Experiment grindlich gereinigt werden muss.

Beobachten und
dokumentieren

Die Art der Spuren auf dem Léschpapier sowie die Transparenz des
Ldéschblattes werden versucht zu beschreiben.

Wichtigste Beobachtungen:

Lebensmittel sofort nach 15 Minuten
Wasser transparent, weicht auf |nicht mehr transparent
Butter transparent transparent
Schokolade etwas transparent transparent
Kartoffel siehe Wasser nicht mehr transparent
Nusse siehe Butter transparent

Auswerten und
reflektieren

Nach einiger Zeit ist zu erkennen, dass die Spuren einiger Lebensmit-
tel nach dem Trocknen wieder verschwinden. Wie bereits erwahnt,
liegt es daran, dass Wasser bei Raumtemperatur verdunstet, das Fett
nicht. Deshalb bleiben die Fettspuren auch nach langerer Zeit noch
auf dem Loschpapier sichtbar. Je durchscheinender das Papier ist,
desto mehr Fett enthalt das getestete Lebensmittel. Lebensmittel, die
Wasser enthalten, hinterlassen zwar beim Zerdrticken auch Spuren
auf dem Papier. Diese verschwinden jedoch, wenn sie trocknen,
sprich, wenn das Wasser verdunstet ist.

Zu erwartende Ergebnisse:

= Nicht fetthaltig sind z. B. Wasser, Kartoffel usw.
= Fetthaltig sind Butter, Ol, Niisse, Kése, Schokolade usw.

Riickbezug zur Anlassgeschichte:

Durch das Experiment verstehst du, warum deine Mutter nicht moéchte,
dass du Chips wahrend des Fernsehens isst. Sie machen namlich
Uberall dort, wo sie hinfallen, fettige Flecken.
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4.3.6 Weiterfiihrende Informationen

In der Anleitung fiir Schiilerinnen und Schiiler

So kannst du Die Schiilerinnen und Schiiler sollen sich mit ihren Essgewohnheiten
weiterforschen und ihrem taglichen Fettkonsum auseinandersetzen und diesen
reflektieren.

Fur Kinder liegt die absolute taglich bendtigte Fettmenge bei ca. 30 g
bis 40 g. Bei erwachsenen Frauen bei ca. 40 g bis 70 g, bei Mannern
bei ca. 50 g bis 100 g. Jugendliche im Wachstum haben zum Teil
sogar einen héheren Fettbedarf als Erwachsene. Hinweis: Diese An-
gaben der Fettmenge sind rein energetische Angaben! Fur den Fett-
bedarf als Baustein fir die Kérperzellen, Hormone usw. kommt es
nicht so sehr auf die Menge, sondern vor allem auf die Qualitat der
Fette an.

Reflektieren Sie mit den Schilerinnen und Schulern bei der Auswer-
tung der Ergebnisse auch, ob die im jeweiligen Lebensmittel enthalte-
ne Fettmenge viel oder wenig ist in Bezug auf den Tagesbedarf an
Fett.

Nahrwertangaben zu lesen und zu verstehen ist ein wichtiger Beitrag
zur Mindigkeit der Schilerinnen und Schler.

Sonstiges

= Zur weiteren Vertiefung konnen die Schilerinnen und Schiler eine Ernahrungspyramide
anlegen und ihre Erkenntnisse aus diesem und den vorherigen Teilexperimenten
eintragen.

= Diskutieren Sie, warum Fett fir den Kdrper wichtig ist und welche Gefahren zu viel Fett
bewirken kann. Notieren Sie die Erkenntnisse, Beobachtungen und AuRerungen der
Schilerinnen und Schiiler. Halten Sie die Ergebnisse der Diskussion zum Beispiel auf
einem Plakat fest.

=  Warum wird Léschpapier durchsichtig, wenn man Fett oder Wasser aufbringt?
Erklarung: Licht, das auf Papier fallt, wird an den Papierfasern in alle moglichen
Richtungen abgelenkt und gelangt daher nur kaum durch das Papier und schon gar
nicht in seiner urspringlichen Richtung. Dringt nun Fett oder Wasser zwischen die
Fasern ein, wirken die Trépfchen wie Lichtleiter (ahnlich wie Glasfasern). Das
physikalische Prinzip, das hier Anwendung findet, ist die , Totalreflexion®.
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4.3.7 Wertebezug

Deine Meinung Bei der Diskussion um Werte in diesem Experiment kann die Lehrkraft
ist gefragt einen Impuls geben oder eine Dilemmageschichte erzahlen. Beides
dient als Hinflihrung zu einer Reflexionsdiskussion. Wichtig ist, dass
der Bezug zu Werten im Experiment hergestellt werden kann. Entweder
kdnnen lernprozessbezogene Werte (z. B. zuverlassiges Arbeiten in
Gruppen) oder gegenstandsbezogene Werte (z. B. Umgang mit der
Ressource Papier) diskutiert werden. In der Anleitung fur Schalerinnen
und Schuler werden fur C1.3 Fett-Detektive gegenstandsbezogene
Werte angesprochen.

Gegenstandsbezogenes Dilemma:

Am Ende der Anleitung fur Schuilerinnen und Schuler lasst sich ein ge-
genstandbezogenes Dilemma zum Wert Verantwortungstibernahme
(verantwortungsvoll mit der eigenen Gesundheit umgehen) einbauen.
Die Schulerinnen und Schuler sollen ihre Meinungen aufiern.

Chips-Dilemma: Du gehst mit deinem Freund/deiner Freundin nach-
mittags in den Supermarkt, um von eurem Taschengeld etwas zu
kaufen. Dein Freund/deine Freundin nimmt eine Tite Chips aus dem
Regal und will dich dazu Uberreden, dass ihr euer Geld zusammenlegt,
um die Chips zu kaufen. Er/sie kann sie nicht alleine kaufen, da sie zu
teuer sind. Dir ist dein Freund/deine Freundin sehr wichtig und du
mdochtest helfen.

Uberlege dir: Wie wiirdest du dich verhalten?

Moégliche AuBerungen der Schiilerinnen und Schiiler:

Nicht auf Freund/-in horen Auf Freund/-in horen

= Fett kann ungesund sein = Chips sind lecker
= Lieber etwas anderes kaufen |= Freund/-in helfen
= Eigenes Geld

Ziel:

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen lernen auf den eigenen
Koérper aufzupassen. Bei diesem Dilemma geht es um den Wert
Verantwortungsiibernahme (verantwortungsvoll mit der eigenen
Gesundheit umgehen).

Alternative:

Impulsaussagen sowie Impulsfragen zu der in der Anleitung fir
Schdlerinnen und Schuler formulierten Geschichte sind ebenfalls
geeignet, um eine Diskussion anzuregen. Der Wert Verantwortungs-
ubernahme (verantwortungsvoll mit der eigenen Gesundheit umgehen)
bleibt bestehen.
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= |Impulsbild:

» Impulsfrage: Warum ist es wichtig, dass ihr nicht jeden Tag eine
Tlte Chips esst?

Hinweis:

Die Schilerinnen und Schdler sollen Gber Werte reflektieren und ihre
Meinungen vertreten. Es kann sein, dass mehrere Werte angesprochen
werden, z. B. Eigenaktivitat.
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