&) SCHULPULS (EOTSEEIKGSEE) 1 ennen

Wofiir braucht der Koérper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

Betriebsstoffe und Baustoffe

Kohlenhydrate (Zucker und Starke) sind der wichtigste Betriebsstoff: Sie liefern Energie fir Muskeln und
Gehirn. Fett liefert pro Gramm mehr als doppelt so viel Energie, dient als Vorrat, schitzt vor Kalte und wird
gebraucht, damit der Korper die Vitamine A, D, E und K aufnehmen kann. Eiwei3 ist vor allem Baustoff fur
Muskeln, Haut, Haare und Blut. Dazu braucht der Kérper Erganzungsstoffe ohne Energie: Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und Wasser.

Energie in 1 Gramm Wo steckt was?
NAHRSTOFF VIEL DAVON IN
Fett 9 kcal Brot, Nudeln, Reis,
KOHLENHYDRATE
Kartoffeln, Obst
Kohlenhydrate 4 kcal FETT 6|' Butter, NUsse, Kase
Fisch, Fleisch, Eier,
EIWEISS .
Quark, Linsen, Bohnen
Eiwei3 4 kcal
9 kcal sind etwa 37 k3, 4 kcal etwa 17 k3.
Energie ausrechnen Typische Falle
Gramm Fett - 9 kcal e Falsch: Fett ist immer schlecht, Zucker gibt immer
Kraft.

Gramm Kohlenhydrate - & kecal . richtig: Der Kérper braucht Fett, etwa aus Rapso|
° ° und NUssen - nur nicht zu viel davon.

Gramm EIweIB -4 kcal o Zucker geht schnell ins Blut und ist schnell

-lo g Fett - 9 90 kcal verbraucht; Vollkornbrot halt mit Starke und

Ballaststoffen langer satt.

TIPP

Gut gemischt ist gesund: Mehr als die Halfte der Energie aus Getreide, Kartoffeln, Obst und GemUUse,
dazu Eiweil aus Milch, Hulsenfrlchten, Fisch oder Fleisch und etwas gutes Fett. Zum Trinken ist Wasser
am besten.
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Wofiir braucht der Korper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

Name: Datum:

1 Welcher Nahrstoff steckt vor allem darin? Schreib Kohlenhydrate, Fett oder Eiweif3.

Nudeln: )

Butter: ( )
Magerquark: [ j
Walnsse: ( )
Kabeljau (Fisch): )

2 Welche Aufgabe hat der Stoff? Verbinde.

halten die

Kohlenhydrate ® ® Verdauungin
Schwung
Fett ® ® Vorrat und

Schutz vor Kalte

Energie far

Eiwei3 ® @® Muskelnund
Gehirn
Baustoff fur

Ballaststoffe ® @® Muskelnund
Haut
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Wofiir braucht der Korper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

Berechne die Energie. Rechne mit 9 kcal fiir 1 g Fett und 4 kcal fur 1 g Kohlenhydrate
oder Eiweif3.

10 g Fett: @ kcal

25 g Kohlenhydrate: Cj kcal

20 g EiweiB3: D kcal

Ein Brotchen mit 30 g Kohlenhydraten und 10 g Fett: @ kcal

3

4 Kreuze die richtige Antwort an.

Paul sagt: ,,Fett ist immer schlecht, am besten isst man gar keins.* Was stimmt?

D Das stimmt, Fett braucht der Kérper nicht.
O Das stimmt, weil Fett keine Energie hat.
O Nur Kinder brauchen kein Fett.

O Ohne Fett fehlen Energievorrat, Kalteschutz und die Vitamine A, D, E und K - es kommt auf die Menge
an.

Vor einem langen Wandertag: Was halt am langsten vor?

Eine Tafel Schokolade, weil Zucker schnell Kraft gibt.
Vollkornbrot mit Kase, weil Starke und Ballaststoffe die Energie langsam abgeben.

Eine Dose Limonade.

0000

Gar nichts essen, dann ist man leichter.

Warum hat eine Handvoll Niisse mehr Energie als gleich viel Apfel?

Weil NUsse viel Fett enthalten und 1g Fett mehr als doppelt so viel Energie liefert.
Weil NUsse schwerer zu kauen sind.
Weil Apfel gar keine Energie liefern.

Weil NUsse aus Eiweil3 bestehen.

0000
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Wofiir braucht der Koérper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

. Stimmt das? Kreuz an.

STIMMT STIMMT NICHT

EiweiB3 braucht der Kérper vor allem zum Aufbau.
Vitamine liefern viel Energie.
Starke gehort zu den Kohlenhydraten.

EiweiB3 gibt es nur in Fleisch.

SHEREHENE
SHERERENE

Ballaststoffe werden im Darm vollstandig verdaut.
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Wofiir braucht der Korper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

ZUM KONTROLLIEREN

Fett 9 kcal, Kohlenhydrate und EiweiB je 4 kcal pro Gramm. Kein Nahrstoff ist ,bose" — es kommt auf die
Mischung an.

1 Welcher Nahrstoff steckt vor allem darin? Schreib Kohlenhydrate, Fett oder Eiweif3.

Nudeln: )

Butter: )
Magerquark: [ ]
Walnisse: [ ]
Kabeljau (Fisch): )

2 Welche Aufgabe hat der Stoff? Verbinde.

halten die

Kohlenhydrate (] #» Verdauungin
Schwung
Fett P P Vorrat und

Schutz vor Kalte

Energie fur

Eiwei3 [ ¢ Muskeln und
Gehirn
Baustoff fur

Ballaststoffe (/] & Muskeln und
Haut

A Begleitblatt zum Video - Schulpuls: Schule erklart. Schnell, klar, gezeichnet. .
@ Seite 5 von 7

youtube.com/@schulpuls - Spotify: Schulpuls - Schule erklért - schulpuls.com


https://www.youtube.com/@schulpuls
https://open.spotify.com/show/6mXJkLeWG25puMywQwvEcB
https://schulpuls.com/

) SCHULPULS EGISEERAEES) - Losoncen

Wofiir braucht der Koérper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

Berechne die Energie. Rechne mit 9 kcal fiir 1 g Fett und 4 kcal fur 1 g Kohlenhydrate
oder Eiweif3.

10 g Fett: kcal
25 g Kohlenhydrate: kcal
20 g EiweiB3: kcal

Ein Brotchen mit 30 g Kohlenhydraten und 10 g Fett: kcal

. Kreuze die richtige Antwort an.

Paul sagt: ,,Fett ist immer schlecht, am besten isst man gar keins.* Was stimmt?

Ohne Fett fehlen Energievorrat, Kalteschutz und die Vitamine A, D, E und K - es kommt auf die
Menge an.

Fett ist ndtig, nur zu viel davon ist ungunstig.

Vor einem langen Wandertag: Was halt am langsten vor?

. Vollkornbrot mit Kase, weil Starke und Ballaststoffe die Energie langsam abgeben.

Zucker ist schnell im Blut und schnell verbraucht, Starke wirkt langer.

Warum hat eine Handvoll Niisse mehr Energie als gleich viel Apfel?

. Weil Nusse viel Fett enthalten und 1 g Fett mehr als doppelt so viel Energie liefert.

9 kcal pro Gramm Fett gegen 4 kcal pro Gramm Kohlenhydrate.
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Wofiir braucht der Koérper Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate?

. Stimmt das? Kreuz an.

STIMMT STIMMT NICHT

EiweiB3 braucht der Kérper vor allem zum Aufbau.
Vitamine liefern viel Energie.
Starke gehort zu den Kohlenhydraten.

EiweiB3 gibt es nur in Fleisch.

SHENCHENE
X x 0 &® O

Ballaststoffe werden im Darm vollstandig verdaut.
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