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Um thre Gesundheit zo erhalten,
brauchen die Menschen eine
gesunde Ernéhmng, Bewegung
ond sportliche Betatigung und sie
mossen bestimmte Hygieneregeln
beachten

» Die Hauptmahlzeiten des
Tages sind: das Frohstock, das
Mittadessen und das Abendessen

* warum die Ernahrong for die
Menschen wichtig ist

* welches die Bestandteile von
Lebensmitteln sind und welche
Rolle sie Spielen

+ die verschiedenen Arten von
Bedorfhissen der Menschen
darstellen
erklaren wie wichtig es ist, das
Bedorfnis nach Nahrung zu
befriedigen
die Rolle der Nahrstoffe im Korper
darstellen

Welche Unterschiede

gibt es zwischen den

beiden Abbildungen
weiter unten? Begriindet, in
welchem Fall das Bedirfnis
nach Nahrung befriedigt wird.
Was ist mit dem Verlangen zu
essen? Was ist eurer Meinung
nach derUnterschied zwischen
Bediirfnis und Verlangen?

» Welchen Zweck hat jede derin den Abbildungen a, b und c dargestellten
Aktivitaten?
» Welche Bedeutung haben die eigenen Erzeugnisse fiir diese Menschen?

> Welche Bediirfnisse werden bei den Personen in den Abbildungen d, e
und f befriedigt?
» Nennt auch andere Bediirfnisse, die ihr kennt.

Die Sorge der Menschen um die Erndhrung hat es schon immer gegeben;
obwohl sie sich im Laufe der Zeit unterschiedlich geduflert hat, war das Be-
duirfnis nach Nahrung immer prasent. Durch die Erndhrung wird das Bediirf-
nis nach Nahrung gedeckt.

Das Bediirfnis nach Nahrung ist eines der physiologischen Bediirfnisse, die
der amerikanische Psychologe Abraham Maslow an die Basis der funfstufigen
Bediirfnispyramide der Menschen gestellt hat. Neben anderen Grundbediirf-
nissen (Atmung, Schlaf, Gesundheit usw.) ist das Bediirfnis nach Nahrung eine
Voraussetzung fiir das Leben.
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Nach der Befriedigung des Bedurfnisses nach Nahrung und der anderen
Bediirfnisse, die sich am unteren Ende der Pyramide von Maslow (Abb. 1) be-
finden, befasst sich der Mensch mit den anderen Bedurfnissen auf den héhe-
ren Ebenen der Pyramide.

Das Bedirfnis nach personlicher
Entwicklung (Selbstverwirklichung)

Das Bediirfnis nach Anerkennung

- e
o Sozialbedirfnisse
. . 3 . . .
é; J\f Sicherheitsbedirfnisse
v > R Grund- und Existenzbedirfnisse
L L 554

Abb. 1 Die Pyramide der menschlichen Bediirfnisse

Die Lebensmittel sind Produkte, die frisch oder verarbeitet verzehrt werden
und bestimmte Ndhrstoffe enthalten, die die Energie fiir den Organismus und
seine Entwicklung sichern. Die wichtigsten Nahrstoffe sind: Proteine, Lipide, Koh-
lenhydrate, Mineralstoffe und Vitamine.

Proteine sind Substanzen, die Teil der Zellen sind und eine Rolle beim Wachs-
tum und bei der Regeneration von Geweben spielen, also erfiillen sie eine plas-
tische Rolle. Man findet sie in Lebensmitteln wie Eiern, Fleisch, Milch, Weizen usw.

Lipide (Fette) haben eine energetische Rolle und man findet sie in Lebensmit-
teln wie Butter, saurer Sahne, fettem Fleisch, Niissen, Erdniissen, Avocados usw.

Kohlenhydrate (Zucker) spielen eine doppelte Rolle: eine energetische, indem
sie schnell Energie freisetzen, und eine strukturelle Rolle, indem sie an der Bil-
dung einiger Bestandteile (Zellen, Gewebe) des Korpers beteiligt sind. Quellen
fur Kohlenhydrate unter den Lebensmitteln sind: Zucker, Honig, Obst, Getreide-
flocken usw.

Mineralstoffe sind chemische Elemente (Natrium, Kalium, Chlor, Kalzium,
Phosphor, Eisen usw.), die bestimmte Aufgaben im Kérper haben: Kalzium tragt
zur Bildung der Knochen und der Zahne bei, Natrium speichert Wasser, Kalium
sorgt fiir das reibungslose Funktionieren des Herzmuskels, Eisen spielt eine Rolle
beim Transport des Sauerstoffs durch das Blut.

Vitamine sind Nahrstoffe, die verschiedene Funktionen erfiillen: Vitamin
A - erhilt die Gesundheit der Augen, der Haut und der Knochen, steigert die
Widerstandskraft des Kérpers gegen Infektionen; Vitamin C — hilft dem Kérper,
sich gegen Erkéltungen zu schiitzen und Wunden zu heilen; Vitamin D - tragt zur
Ablagerung von Kalzium und Phosphor in den Knochen bei.

NI

« Das Bediirfnis nach Nahrung ist eines der physiologischen Bediirfnisse,

die der Mensch befriedigen muss, um zu leben. Der Verzehr eines be-
stimmten Produkts (z. B. Pizza, Hamburger usw.) ist ein Wunsch, der fir
die menschliche Existenz nicht erfiillt werden muss.

Jeder Nahrstoff spielt eine
wichtige Rolle.

Der Mangel oder Uberschuss
sowie ein Ungleichgewicht zwi-
schen ihnen kann sich negativ
auf die Gesundheit des Men-
schen auswirken (Abb. 2).

Die Untererndihrung, d. h. un-
zureichende Erndhrung, beein-
flusst die Entwicklung des
Gehirns, des Herzens und der
Leber und fihrt zu einer Verrin-
gerung des Gewichts und der
GroBe bestimmter menschlicher
Organe.

Die  Ubererndihrung,  die
durch den (berméafigen Ver-
zehr  bestimmter  Produkte
entsteht, die dem Korper viel
Energie zufiihren, fiihrt zu Fett-
leibigkeit, Diabetes, einigen
Herzkrankheiten.

Abb. 2 Auswirkungen einer unaus-
gewogenen Erndhrung

" Beachte deinen
Mabhlzeitenplan und nimm die
Menge an Nahrung zu dir, die
dein Korper braucht!

* Wirf keine Lebensmittel weg,
die du nicht gegessen hast!

taglichen

Denke daran, dass es viele
Menschen gibt, die nichts zu
essen haben.
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Stelle eine Liste mit den Lebensmitteln zusammen, die du gestern Abend gegessen hast. Unterstreiche die Le-

bensmittel, die Fett und Kohlenhydrate enthalten.

1. a. Analysiert die Listen, die ihr in der vorherigen Einzelaktivitat erstellt habt, identifiziert und trennt die verwen-

deten frischen Lebensmittel von den zubereiteten (durch Kochen, Braten, Backen usw.). Wovon gab es mehr?
b. Gebtan, ob die Listen Lebensmittel enthalten, die ihr weglassen oder durch andere ersetzen kénnt. Begriindet
eure Antwort.

2. Gebt die Verbindung zwischen den weiter unten angegebenen Nihrstoffen und deren Funktion im Korper an.

Gebt je ein Beispiel fiir ein Lebensmittel, das Néhrstoffe aus der genannten Gruppe enthilt, und verwendet

dabei das angegebene Muster.

Mi'Ch ------------------------------------------------------------
>
| 1.Kalzium ) ' 3.Lipide | | 4.Proteine | {  5.VitaminC )
] . Kohlenhydrate \
| a. energetiscg | b. Rolle bei der_i c. p_Ia;ti_sche | [ d. Rolle beim Schutz_I . e.strukturelle |
Rolle | | Knochenbildung | ~ Rolle 1| gegen Infektionen | Rolle

Lies den Text und beantworte dann die Fragen schriftlich.

Die ersten menschlichen Behausungen entstanden vor Hunderttausenden von Jahren. Diese waren sehr
einfach, aus Asten und Steinen gebaut. Die Menschen ernihrten sich von Wurzeln, von den Bléttern und Friich-
ten der Baume und schliefen auf deren Asten, um sich vor aggressiven Tieren zu schitzen.

Von den Unterkiinften im Freien wechselten die Menschen zu der Benutzung von Héhlen als Behausungen.

Mit der Entdeckung neuer Werkzeuge begannen sie zu jagen, vor allem grol3e Tiere, die ihnen einen grofRen
Vorrat an fett- und eiweiBreicher Nahrung lieferten.

Feuer und Teamwork fiihrten auch zur Organisierung der Menschen nach verschiedenen Arten von Aktivits-
ten wie Jagen, Fischen, Ernten von Friichten und Sammeln von Brennholz usw.

Mit der Entdeckung des Ackerbaus entstanden vor 10 000 Jahren die ersten einfachen technologischen Pro-
zesse fiir den Anbau von Pflanzen und die Zucht von Nutztieren/Haustieren. Die Werkzeuge perfektionierten
sich und die Menschen fingen an, diese neuen Technologien zu erlernen und sie an ihre Kinder weiterzuge-
ben. Allmahlich tauchten neue Tatigkeiten auf, die Menge der gelagerten oder verarbeiteten Lebensmittel und
Nichtlebensmittel nahm zu, der Handel erschien, und so verbesserte sich der Lebensstandard der Menschen
kontinuierlich.

Welches waren die ersten Bedtirfnisse der Menschen und wie wurden sie erfiillt?

Welche menschlichen Bedirfnisse wurden durch die Verteidigung gegen wilde Tiere befriedigt?

In welcher historischen Epoche entstand die Landwirtschaft und welche Folgen hatte sie flir die mensch-
liche Erndhrung?

Welches Bed(irfnis wurde durch die Griindung der Familie und den Zusammenschluss der Menschen zur
Jagd befriedigt?
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» Wo gibt es Wasser in der Natur?

» Welches Wasser in den Abbildungen a, b und ¢ kdnnte zum Trinken
verwendet werden?

» Welchen Nutzen haben die Menschen vom Meerwasser?

> Wie kann man Salz aus Salzwasser gewinnen?

» Welches sind die Unterschiede zwischen den Friichten in den Abbildun-
gen d und e? Welche verwendet ihr &fter in eurer Erndhrung? Begrundet
eure Antwort.

» In Abbildung f sind verschiedene Salzsorten dargestellt. Welches sind die
Eigenschaften, durch die sie sich unterscheiden.

Wasser und Salz sind Lebensmittel mineralischen Ursprungs, da sie aus der
Erdkruste stammen.

Das Wasser stammt aus Oberflichengewassern (Flissen, Seen usw.) und
Tiefengewissern (Quellen, Grundwasser), Regen und Nebel. Damit es fiir den
menschlichen Verzehr, zum Trinken, fiir die Zubereitung von Lebensmitteln
und fiir die persénliche Hygiene geeignet ist, muss das Wasser trinkbar sein.

Das Trinkwasser ist farblos (hat keine Farbe), geruchlos (hat keinen Geruch),
geschmacksneutral (hat keinen bestimmten Geschmack) und enthilt keine
fir die menschliche Gesundheit schadlichen Stoffe. Das Trinkwasser kann aus
verschiedenen Quellen stammen.

Was wissen wir?

» \Wwasser kommt in der Nator in
verschiedenen Formen vor: fest,
flussig, dasformig.

o \Wasser und Salz werden im
Haushalt for die Zubereitung
und Konservierung von
Lebensmitteln verwendet

s Salz lost sich im Wasser auf.

Was werden wir erfahren?

s welches die Wasserduellen in
der Natur und im merischlichen
Korper sind

® welches die Eigenso%a@ten des
Trinkwassers sind und woher es
kommmt

s woher Salz gewonnen wird

Was werden wir kénnen?

o die \/\/asserquellen in der Natur
idertifizieren

¢ die Eigenscha?ten des
Trinkwassers beschreiben

s die Salzvorkommen in der Natur
vergleicher\

Kann der Mensch

leben, ohne Wasser zu

trinken? Argumentiert,
indem ihr euch auf die menschli-
chen Beduirfnisse bezieht.

Der  Wassergehalt des
menschlichen Korpers ist immer
im Gleichgewicht. Eine Verringe-
rung des Wassergehalts um 2 %
fihrt zu Anzeichen wie Durst-
und Schwindelgefiihl.  Wenn
mehr als 15 % des Wassers ver-
loren gehen, kann dies zum Tod
fhren.
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" Verbesserung der Wasserqua-
litdt durch Verringerung der
Verschmutzung, Lagerung von
Abféllen in dafiir vorgesehe-
nen Bereichen, Férderung des
Recyclings und sichere Wie-
derverwendung von Wasser”
(Ziel der Nationalen Strategie fiir
Nachhaltige Entwicklung Ruméni-
ens 2030)

" Oberflachengewdsser haben
ein groBeres Risiko der Ver-
schmutzung als das Grundwas-
ser. Schiitze siel

” Trink nur Wasser, von dem du
weif3t, dass es trinkbar ist!

" Salzspeichertauch eine groRRe
Menge an Wasser im Kérper.

e

* der Sauerstoff — chemisches
Element, das Teil der Luft ist
und fiir den Atmungsprozess
unbedingt notwendig ist

» das Steinsalz - direkt aus dem
Salzbergwerk gewonnenes Salz

Schwarzes Himalaya-Salz ist
eine Salzsorte, die in den Vulkan-
regionen Pakistans und Indiens
abgebaut wird; es ist in festem
Zustand rosa-braun und farbt
sich im Wasser schwarz.

Quellwasser oder Brunnenwasser kann man trinken, ohne dass es gekocht
oder besonders behandelt wird. Das Leitungswasser ist schon in Kldranlagen
gefiltert und desinfiziert und das im Handel erhiltliche Wasser wird in verschie-
dene Behéilter abgefillt und als stilles Wasser oder kohlensdurehaltiges Mine-
ralwasser vermarktet. ’

Wasser gelangt Giber die Nahrung in den Kérper, durch direktes Konsumieren
von Wasser oder anderen Fliissigkeiten oder als Produkt bestimmter Prozesse
aus dem Kérper, ein GroBteil davon wird auf verschiedenen Wegen ausgeschie-
den (liber die Haut, die Lungen, die Nieren). Lebensmittel mit grof3em Wasser-
gehalt sind Obst, Gemiise, Milch, Fleisch usw.

Der menschliche Korper enthalt ungefahr 70 % Wasser, das in verschiede-
nen Geweben verteilt ist (Abb. 3). Das Wasser sichert den Transport von Sauer-
stoff und Néhrstoffen, es beseitigt Giftstoffe und regelt die Korpertemperatur.

Gehirn 7 Knochen
75% — S : %ﬂ’} 22 %
X . :

OGN —$

Muskeln
73 % _
Abb. 3 Der geschiitzte Wassergehalt in einigen Organen und Geweben

Bei den Menschen héngt der Bedarf an Wasser auch von der Kérpermasse ab:
der tdgliche Wasserbedarf betragt 150 mi/kg Kérpergewicht bei Neugeborenen,
60 ml/kg Kérpergewicht bei Kindern zwischen 6 und 12 Jahren, 35 mi/kg Kérper-
gewicht bei Erwachsenen.

Salz wird direkt aus Salzbergwerken, den sogenannten Salinen, und aus dem
salzigen Wasser der Meere und Ozeane durch Verdunstung von Wasser gewonnen.

Die meisten Lebensmittel enthalten Salz, und einige von ihnen sollten mit
Vorsicht verzehrt werden; die empfohlene tigliche Salzmenge liegt bei 2-3
Gramm. Im Handel erhdltliches Salz, das als Lebensmittel verwendet wird, gibt
es in verschiedenen Varianten: Speisesalz, das durch die Verarbeitung von Stein-
salz gewonnen wird, es ist weil und hat unterschiedliche KorngréBen (grob, fein,
extrafein — Abb. 4); Meersalz, das durch die Verdampfung von Meerwasser
gewonnen wird; Himalaya-Salz, das durch die Gewinnung aus den gleichnami-
gen Bergen entsteht, rosafarbig und grobkérnig ist.

| £ Merked

Das Wasser ist ein lebenswichtiges Nahrungsmittel; es ist in Obst,
Gemiise, Milch usw. enthalten.
¢ Das Salz, das als Lebensmittel verwendet wird, heil3t,Speisesalz”

R




Erworbene Kompetenzen:
Verwendung von Fachbegriffen in der Kommunikation;
Herstellung von kreativen Produkten und Arbeiten;
Identifizierung und Verwendung von Informationen zur Herstellung von Produkten;
Verwendung von Informations- und Kommunikationstechnologien zwecks Dokumentation und Kommunikation.
Inhalt des Portfolios:
das Deckblatt (enthalt die Uberschrift, den Namen und die Klasse des Verfassers) und das Inhaltsverzeichnis, das nach
und nach erganzt wird, wenn die Komponenten, die erstellt werden, eingefiihrt werden;
Einzel- oder Gruppenarbeiten, die im Laufe des Schuljahres durchgefiihrt werden: Leistungstests; personliche Akti-
vitatsbdgen; Referate; Forschungsergebnisse, Ergebnisse von Fallstudien, von Projekten usw.; Fragebogen zur Selbst-
einschatzung; illustrierte Geschichten; Fotos, die durchgefiihrte Aktivitaten abbilden usw.
Die Bewertung des Portfolios erfolgt in regelmaRigen Abstéanden oder am Ende aufgrund eines Bewertungsbogens
wie in dem folgenden Muster.

Name und Vorname des Schilers/der Schilerin......ccovvevvviieiiineennnenn. Klasse ...ooooriiiiainnnn.

Erteilte Punkte

Bewertungskriterien bei Selbst-  durch den
maximal
bewertung Lehrer
Prasentation (allgemeine Gestaltung, enthilt alle Komponenten) 15
Umsetzung von Kenntnissen und Fertigkeiten bei der Ausfiihrung von Ar- 30

beiten (z. B. erworbene Fertigkeiten, Qualitdt der Arbeit, Ubereinstimmung

mit vorgegebenen Aufgaben)

Personliche Schlussfolgerungen zur eigenen Arbeit (Fortschritte, Bewer- 20
tung der eigenen Arbeit, der Teamarbeit, falls zutreffend, die Note, die du in

deiner Auffassung verdienst)

Anordnung der Materialien in chronologischer Reihenfolge 5

Prasentation der Arbeiten 10
Zusammenarbeit zwecks Durchfiihrung der Arbeiten 10
Von Amts wegen gewdhrt 10
INSGESAMT 100

Uberpriife, ob du deinem Korper die richtige Menge Wasser pro Tag zufiihrst. Mache dies so:
Verwende einen 500-ml-Behalter, den du morgens mit Wasser fiillst und jedes Mal, wenn du ihn austrinkst,
nachfillst.
Wiege dich am Abend und berechne die fiir deinen Korper nétige Wassermenge aufgrund der Informationen
aus der Lektion.
Schreibe die obigen Informationen, deine Ergebnisse aus deinen Berechnungen, persénliche Vorschldge zur
Deckung des Wasserbedarfs deines Kérpers auf ein Blatt.

Achtung! Dieses Blatt ist Teil des persénlichen Portfolios.
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¢ Ein GroBteil der verzehrten
Lebensmittel besteht aus Obst und
Gemose

* Obst und Gemuse stammen aus
Pflanzen

Was werden wir erfahren?

* welche Rolle Obst und Gemose in
der Ernahrung spielen

* welche Obst- und Gemosesorten
verzehrt werden

o welche Lebensmittel pflanzlichen
ond tierischen Ursprungs in
verarbeiteter Form verzehrt
werden

Was werden wir knnen?

* die Bedeutung der Lebensmittel
pflanzlichen Ursprungs for die
menschliche Gesundheit darstellen

» Gemuose und Obst nach bestimmten
Kriterien klassifizieren

* Lebensmittelarten, die frisch oder
verarbeitet verzehrt werden,
bestimmen

Was ist der Unter-
schied zwischen dem
Gemise und dem

Obst in den Abbildungen a
und b? Wie wirdet ihr sie am
liebsten essen? Begriindet eure
Antwort,

» geschdlt - ohne Schale (bei
Kérnern und Obst)

» Wo befinden sich die Samen und Kerne der Friichte in den Abbildungen a
und b?

» Welche anderen Friichte kennt ihr, die diesen dhnlich sind?

» Welcher Teil der Pflanze in Abbildung ¢ wird als Nahrung verwendet?

» Gibt es bei einigen Pflanzen auch andere essbare Teile? Nennt Beispiele.

> Nennt die Pflanzen, aus denen die Lebensmittel in den Abbildungen d,
e, f hergestellt werden. Sind es Gemiise, Obst oder Getreide?

» Nennt weitere Beispiele fiir Lebensmittel, die aus Gemiise, Obst und Ge-
treide hergestellt werden.

Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs (Obst und Gemiise) kénnen frisch
oder verarbeitet verzehrt werden.

Das Obst ist das Lebensmittel, das wegen seines Kohlenhydrat-, Vitamin-
und Mineralstoffgehalts, aber auch wegen seines Wassergehalts am haufigs-
ten frisch gegessen wird. Dank seines besonderen Geschmacks und seiner
Farbung fordert es den Appetit.
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Der Struktur nach gibt'es verschiedene Arten von Obst.

Das Kernobst (Apfel, Quitten, Birnen — Abb. 5a) hat die Samenkerne in
einem mit pergamentahnlicher Wand umgebenen Kerngehduse.

Das Steinobst (Pflaumen, Aprikosen, Kirschen, Pfirsiche usw. - Abb. 5b) hat
einen harten (holzigen) Stein, der den Samen im Inneren umschlief3t.

Das Beerenobst (Himbeeren, Erdbeeren, Weintrauben, Brombeeren,
Walderdbeeren, Stachelbeeren usw. - Abb. 5¢) hat kleine Samen, die im
Fruchtfleisch eingebettet sind.

Die Schalenfriichte (Waln(isse, Erdniisse, Pistazien, Mandeln usw. — Abb. 5d)
haben Samen, die von einer harten Schale umgeben sind.

Abb. 5 Obstarten

Je nach Herkunftsgebiet werden in unserem Land folgende Friichte ver-
marktet: einheimische Friichte (die in unseren Garten, Obstgarten und Wal-
dern geerntet werden), tropische Friichte (Ananas, Bananen, Kiwis, Avocados
usw. — Abb. 6a) und subtropische Friichte (Zitronen, Orangen, Mandarinen,
Kakis — Abb. 6b). .

Das Obst kann frisch - in Form von Salaten und Séften, aber auch verar-
beitet (Marmelade, Konfitlire, Kompott, Gelee usw.) verzehrt werden.

Das Gemiise ist eine wichtige Quelle fur Vitamine, Mineralstoffe und
Kohlenhydrate, aber auch fiir Wasser, da es viel Wasser enthalt.

Je nach ihrem essbaren Teil, der der Gruppe auch den Namen gibt, werden
folgende Gruppen unterschieden:

- Wourzelgemiise (Karotten, Sellerie, rote Bete, Radieschen usw. - Abb. 7a),

bei denen die Wurzel verzehrt wird;

- Zwiebelgemiise (Knoblauch, Zwiebel und Lauch) wird wegen der
Zwiebel, aber auch wegen der Bldtter, wenn die Pflanzen jung sind,
gegessen;

- Kirbisgewdchse (Gurke, Zucchini, Melone - Abb. 7b);

- Blattgemiise (Gartenmelde, Salat, Spinat, Gartenampfer, Chicorée);

— Hiilsenfriichte (griine Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Linsen usw.);

- Fruchtgemiise (Paprika, Tomaten, Auberginen - Abb. 7¢);

- Knollengemiise, hauptsdchlich vertreten durch die Kartoffeln, bei
denen der unterirdische Stangel verzehrt wird;

- Bliitengemdiise (Kohl, Blumenkohl, Kohlrabi);

- aromatisches Gemdiise (Dill, Petersilie, Thymian, Meerrettich, Estragon
USW.).
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Abb. 6
a - tropische Friichte;
b - subtropische Friichte

Je nach Kohlenhydratgehalt
kann Obst Folgendes enthalten:
mehr als 15 % Kohlenhydrate
(Weintrauben, sufle Kirschen,
Bananen usw.); 10 — 15 % Kohlen-
hydrate (Pflaumen, Heidelbeeren,
Birnen, Pfirsiche, Ananas, Kiwis,
Granatdpfel usw.); weniger als
10 % Kohlenhydrate (Erdbeeren,
Aprikosen, Quitten, Zitronen,
Mandarinen usw.).

15



