


Überlege dir zu den folgenden Antworten eine passende Frage!

	Fragen
	Antworten

	
	Man sollte mindestens fünf kleine Mahlzeiten zu sich nehmen.



	
	Obst und Gemüse



	
	Mineralwasser, verdünnte Fruchtsäfte, Früchte- und Kräutertees



	
	Sie heißen auch Wirk-, Regler- oder Vitalstoffe.



	
	Ballaststoffe regulieren die Darmtätigkeit, machen schneller und länger satt.



	
	Sonnenblumenöl, Kernöl, Olivenöl, Rapsöl, Maiskeimöl



	
	Hülsenfrüchte (z.B. Erbsen, Linsen, Bohnen), Kartoffeln, Soja



	
	Obst enthält Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe, aber wenig Energie.



	
	Milch und Milchprodukten (Käse, Topfen, Joghurt…)



	
	Zucker enthält nur Kohlenhydrate und keine Vitamine. Zucker ist ein Energieräuber und schadet den Zähnen.



	
	Wasser ist ein wichtiger Baustoff, dient als Lösungs- und Transportmittel.



	
	Durch lange Lagerung kommt es zu Vitaminverlusten.



	
	Fleisch, Fisch, Eier



	
	Der Leistungsumsatz ist abhängig von der Leistung im Beruf und in der Freizeit.



	
	Der Grundumsatz ist abhängig von Alter, Geschlecht und Körpermasse.




Mögliche Lösungen

	Fragen
	Antworten

	Wie viele Mahlzeiten sollte man täglich zu sich nehmen?
	Man sollte mindestens fünf kleine Mahlzeiten zu sich nehmen.

	Von welchen Lebensmitteln sollten wir täglich fünf Portionen essen?
	Obst und Gemüse

	Welche Getränke sind zur Deckung des Flüssigkeitsbedarfs geeignet?
	Mineralwasser, verdünnte Fruchtsäfte, Früchte- und Kräutertees

	Wie werden Vitamine und Mineralstoffe noch genannt?
	Sie heißen auch Wirk-, Regler- oder Vitalstoffe.



	Welche Aufgaben haben die Ballaststoffe für den Körper?
	Ballaststoffe regulieren die Darmtätigkeit, machen schneller und länger satt.

	Nenne fünf pflanzliche Fette.
	Sonnenblumenöl, Kernöl, Olivenöl, Rapsöl, Maiskeimöl

	Nenne drei pflanzliche Eiweißlieferanten.
	Hülsenfrüchte (z.B. Erbsen, Linsen, Bohnen), Kartoffeln, Soja

	Warum ist Obst gesund?
	Obst enthält Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe, aber wenig Energie.

	In welchen Lebensmitteln ist reichlich Calcium enthalten?
	Milch und Milchprodukten (Käse, Topfen, Joghurt…)

	Warum ist viel Zucker schädlich für den Körper?
	Zucker enthält nur Kohlenhydrate und keine Vitamine. Zucker ist ein Energieräuber und schadet den Zähnen.

	Welche Bedeutung hat Wasser für den Körper?
	Wasser ist ein wichtiger Baustoff, dient als Lösungs- und Transportmittel.

	Warum ist es wichtig bei Obst und Gemüse auf Frische zu achten?
	Durch lange Lagerung kommt es zu Vitaminverlusten.

	Nenne drei Lebensmittel, die tierisches Eiweiß enthalten.
	Fleisch, Fisch, Eier

	Von welchen Faktoren hängt der Leistungsumsatz ab?
	Der Leistungsumsatz ist abhängig von der Leistung im Beruf und in der Freizeit.

	Von welchen Faktoren ist der Grundumsatz abhängig?
	Der Grundumsatz ist abhängig von Alter, Geschlecht und Körpermasse.


Tipp:
Abwandlungsmöglichkeit: Eine Gruppe erarbeitet Antworten aus dem aktuellen Lernstoff und eine zweite Gruppe erarbeitet die Fragen zu diesen Antworten.

Die Fragen werden bei schriftlichen Überprüfungen verwendet!
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