Kohlenhydrate

SuS lesen den Informationstext. Sie beantworten zur Vertiefung die Fra-
gen dazu und 16sen die Aufgabe. Nach einer kurzen Diskussion Uber die
Arbeitsauftrag Stellung der Kohlenhydrate in der Erndhrungspyramide fUhren SuS eigen-
sténdig Experimente durch und werten sie aus.

SuS kennen einfache und komplexe Kohlenhydrate, wofUr der Kérper sie
bendtigt und wie sie auf den Korper wirken. SuS kbnnen eine Methode

Liel beschreiben, wie Stérke nachgewiesen werden kann und kennen den
Zusammenhang von Speichel, Starke und Traubenzucker.
e Informationen fUr die Lehrperson
e Arbeitsblatter
Material e Anleitungen fUr die Experimente
e Materialien fUr die Experimente
e Musterlésung
Sozialform PL/PA
Zeit 120’

Achtung: SuS auf Schutzmassnahmen im Labor hinweisen (Reagenzglaséffnung nicht auf an-
dere richten, Schutzbrille, Haare zusammenbinden, nicht essen oder trinken im Labor etc.)

Zusatzliche Informationen:

e Vertiefende Unterrichtsmaterialien: hitp://www.sge-ssn.ch/bildung-und-
schule/ernaehrung-im-unterricht/unterrichtsmaterial/

e Produktionsprozess von Muesli: https://www.bio-familia.com/ch_de/index.cfm/unter-
nehmen/bio-familia-ag/produktion/

kiknet.ch - Lektionen

Sehr viele Unterrichtsmaterialien zu verschiedensten Nahrungsmitteln und Zubereitungsarten
fUr die Sekundarstufe | finden sich in der Rubrik «Wirtschaft / Arbeit / Haushalty auf kiknet:
https://www.kiknet.ch/z3/wah/
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Kohlenhydrate

»Meine Baftterien sind leer!” Wenn du weder Frihstick noch ein ZnUni gegessen hast, befindest du dich
kurz vor Mittag in einem Formtief. Das kennst du sicher. Doch welcher Nahrstoff ist dafir verantwortlich,
dass deine Energie-Reserven aufgefUllt werden?

Blutzuckerspiegel im Laufe des Vormittags,
abhdngig vom eingenommenen Frihstick:

FrohstGck mit weissem Brot, Butter, KonfitUre
FrohstGck mit MUesli

Optimaler Verlauf des Blutzuckerspiegels

——
7 8 9 10 11 12
Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr Uhr

Kohlenhydrate sind neben den Proteinen und den Fetten eine der wichtigsten Nahrstoffgruppen. Beim
Verbrennen liefern sie dem Koérper Energie fUr die Muskelarbeit und fUr die Erhaltung der Kérperwdrme.
Kohlenhydrate werden aufgrund inrer Form in einfache und komplexe Zucker eingeteilt. Die einfachen
Zucker (z.B. Traubenzucker) gehen schnell ins Blut und in die Muskulatur, sind daher gut, wenn man
schnell einen Energieschub bendtigt. Diese werden jedoch schnell verbraucht, und das Formtief stellt
sich wieder ein. Langfristig halten komplexe Zucker (z.B. die Starke in Teigwaren) den Kérper betriebsbe-
reit. Daher sollte man vor sportlichen Leistungen Nahrungsmittel, die komplexe Zucker enthalten, zu sich
nehmen. Bei ausgewogener Erndhrung decken Kohlenhydrate bis zu 60% des Energiebedarfes eines
durchschnittlich sportlichen Menschen ab.

Kohlenhydrate und der menschliche Korper

Kohlenhydrate sind aus Glukosemolekilen aufgebaut und mussen in diese GlukosemolekUle aufgespal-
ten werden, damit unser Kérper sie aufnehmen kann. Je komplexer die Kohlenhydrate aufgebaut sind,
desto I&nger hat unser Kérper, um sie aufzuspalten. Dies Gussert sich darin, dass wir I&nger satt bleiben
und der Blutzuckerspiegel nicht stark ansteigt.

Es gibt Kohlenhydrate, die sehr komplex sind und die unser Kérper nicht aufspalten kann. Man nennt sie
Zellulose und sie sind in Fruchten und GemUse enthalten. Zellulose ist fur den Kérper sehr gesund, da sie
unverdaut durch den Magen-Darm-Trakt geleitet wird und dadurch zu einer guten Verdauung beitragt.
Ausserdem macht Zellulose satt, aber nicht dick.

Pflanzen speichern eine zweite Form von Kohlenhydraten, die Stdrke. Starke besteht aus langen Gluko-
semolekUlketten, die spiralférmig aufgerollt sind. Sie befinden sich vorwiegend in Knollen, Samen oder
Frichten von Pflanzen (z.B. HUlsenfrGchte).

Der Blutzuckerspiegel, das heisst die Menge des direkt dem Kérper zur Verfiugung stehenden Trauben-
zuckers (Glukose), der im Blut gelost ist, wird durch die Hormone Insulin und Glukagon gesteuert. Diese
Hormone werden von der BauchspeicheldrUse produziert. Uberschissige Kohlenhydrate, die nicht im
Blut gel&st zirkulieren kdnnen, werden mit Hilfe des Hormons Glukagon in Glykogen umgewandelt und
in Muskeln und in der Leber gespeichert. In der Leber und in den Muskeln kédnnen aber nur rund 500g
Glykogen lagern, weiteres wird als Fettpdlsterchen abgelegt. Sobald der Blutzuckerspiegel unter den
Normalwert abfdllt, wird mit Hilfe des Botenstoffes Insulin aus dem in der Leber gespeicherten Glykogen
Glukose gewonnen und in den Blutkreislauf abgegeben. Erst wenn alle Vorrdte in der Leber und den
Muskeln aufgebraucht sind, werden die Fettpdlsterchen angezapft.
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Kohlenhydrate

Aufgabe: Lies den Text zu den Kohlenhydraten. Beantworte anschlies-
send die Fragen und |6se die Aufgabe.
Fragen

1 Was sind einfache Kohlenhydrate? Gib auch ein Beispiel an.

2 Welchen Effekt haben einfache Kohlenhydrate auf den Blutzuckerspiegele Was bedeutet
dies fUr einen Menschene

Aufgabe
Zeichne ein eigenes Modell davon, wie ein komplexes Kohlenhydrat in den menschlichen Blut-
kreislauf gelangt.
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Kohlenhydrate

Diskussion: Wo in der Erndhrungspyramide finden sich Kohlenhydrate?

Massvoll mit Genuss

Taglich bis 3 fettarme Porti-
onen Milchprodukte

Zu jeder Hauptmahlzeit

%

Taglich 5 Portionen

Bis 3 Liter Uber den 0 T——
. Wi ¥ ;s -ssn.ch
Tag verteilt ssen, was essen
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Kohlenhydrate

Experiment 1: Du versuchst, Stdrke nachzuweisen. Folge der Anleitung.

Material
O destilliertes Wasser O Zuckerwasser
O Apfelsaft O lod-Kaliumiodid-Lésung
O Zwieback O 7 Reagenzglaser
O Milch O Pipette
O Cola O Reagenzglasgestell
O Stérke geldst in Wasser

So wird’'s gemacht

Stelle die Reagenzgldser in das Reagenzglasgestell und beschrifte sie mit den Zahlen 1 bis 7.
FUlle jedes Reagenzglas etwa 1 bis 2 Fingerbreiten hoch mit:

Glas 1: Wasser Glas 5: Cola

Glas 2: Starkeldsung Glas 6: Apfelsaft
Glas 3: ZerdrUckter Zwieback mit Wasser Glas 7: Zuckerwasser
Glas 4: Milch

Tropfe nun in die Reagenzgldser 1 und 2 zwei bis drei Tropfen lod-Kaliumiodid-Losung.

Was stellst du fest?

= So kann Starke nachgewiesen werden:

Tropfe nun auch in die Reagenzgl&ser 3 bis 7 zwei bis drei Tropfen lod-Kaliumiodid-Losung
und notiere dann deine Ergebnisse.

Diese Proben enthalten Starke: Diese Proben enthalten keine Starke:
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Kohlenhydrate

p Experiment 2: Du versuchst, Stdrke nachzuweisen. Folge der Anleitung
und finde heraus, wie Speichel wirkt.
Material
O StGck Brot O 2 Reagenzglaser
O Starkeldsung O Reagenzglasgestell
O lod-Kaliumiodid-Lésung O Reagenzglashalter
O destilliertes Wasser O Pipette
O Fehling-Reagens (I+1) O Brenner
O Siedesteine

So wird’'s gemacht
Kaue das BrotstUck langsam mehrere Minuten lang.

Was stellst du feste

= So erkldre ich mir meine Beobachtung:

Beschrifte nun ein Reagenzglas mit ,,+ Speichel* und eines mit ,,— Speichel". Fige in beide
Reagenzgldser etwa 3 cm hoch Starkeldsung ein. Tropfe in das ,,+ Speichel”-Reagenzglas 2
bis 3 Tropfen der lod-Kaliumiodid-Lésung hinzu. Wie erwartet farbt sich die Lésung violett.

FUge nun etwa die gleiche Menge Speichel dem ,,+ Speichel”-Reagenzglas bei, schittle es
vorsichtig und warte einige Minuten. Falls nichts geschehen sollte, gib einen Siedestein ins Re-
agenzglas und erwdrme den Inhalt Uber der Brennerflamme, bis er kocht.

Was stellst du fest?

= So erkldre ich mir meine Beobachtung:
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Kohlenhydrate

Speichel spaltet Starke

Starke ist aus bis zu 1000 Traubenzuckermolekulen (Glukose) kettenartig aufgebaut. Damit
unser Korper die Stérke nutzen kann, muss er sie zuerst in inre kleinsten Teile, die Glukosemole-
kUle, auftrennen.

Mit Hilfe des Speichels beginnt die Zersetzung von Stdrke bereits im Mund. Mehrere Speichel-
drUsen geben pro Tag ungefdhr 1 bis 1,5 Liter Speichel in die Mundhdhle ab. Speichel enthalt
das Enzym Amylase, das wie eine chemische Schere wirkt. Es spaltet die langen Ketten in kor-
zere Teile auf, teilweise sogar bereits in Glukosemolekule.

Glukose 1asst sich mit den beiden Fehling-Losungen (Fehling | + Il) nachweisen. Ein roter Nie-
derschlag bedeutet, dass Traubenzucker vorhanden ist.

So wird’s gemacht

FUge beiden Reagenzgldsern je ca. 1 cm hoch Fehling-Reagens (I + 1) und einen Siedestein
zu. Erwdrme anschliessend beide Reagenzgldser nacheinander Uber dem Brenner. Schittle
das Reagenzglas vorsichtig und beobachte, was nach etwa 2 Minuten mit dem Inhalt pas-
siert.

Was stellst du fest?

= So erkldre ich mir meine Beobachtung:

Auswertung und Zusammenfassung

Reagenzglas 1 mit Speichel Reagenzglas 2 ohne Speichel
Schritt 1: Schritt 1:
Schritt 2: Schritt 2:
Schritt 3: Schritt 3:
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Kohlenhydrate

Musterlosung Kohlenhydrate

1 Was sind einfache Kohlenhydrate? Gib auch ein Beispiel an.
Einfache Kohlenhydrate sind Kohlenhydrate, die ohne Aufspaltung direkt in den Korper aufge-
nommen werden kdnnen. Ein Beispiel dafUr ist Traulbenzucker.

2 Welchen Effekt haben einfache Kohlenhydrate auf den Blutzuckerspiegel? Was bedeutet
dies fur einen Menschen?

Der Blutzuckerspiegel steigt nach dem Konsum von einfachen Kohlenhydraten schnell an, das
heisst, der Korper bekommt schnell Energie. Er sackt aber auch schnell wieder ab, was wiede-
rum Hunger auslost. Einfache Kohlenhydrate liefern also schnelle Energie, die aber nicht lange
wirkt und satt hait.

3 Was sind komplexe Kohlenhydratee Gib auch ein Beispiel an.

Komplexe Kohlenhydrate bestehen aus mehreren zusammengesetzten GlukosemolekUlen. Sie
muUssen vom Korper zuerst aufgespalten werden, um dann als Glukose aufgenommen werden
zu kénnen. Ein Beispiel fir komplexe Kohlenhydrate sind Teigwaren.

4 Weshalb gelten komplexe Kohlenhydrate als gestnder als einfache Kohlenhydrate?

Sie gelten als gestnder, weil der Blutzuckerspiegel weniger schwankt und sie lGnger satt halten.
Komplexe Kohlenhydrate k&nnen sich auch in unverdaulichen Verbindungen zeigen, was ge-
sund ist fUr die Verdauung.

5 Was ist die Besonderheit von Zellulose?
Zellulose kann vom Koérper nicht aufgespalten werden und wird daher nicht aufgenommen.
Zellulose fordert die Verdauung.

Aufgabe

Zeichne ein eigenes Modell davon, wie ein komplexes Kohlenhydrat in den menschlichen Blut-
kreislauf gelangt.
Individuelle Lésung
Es sollten folgende Punkte erwdhnt sein:
- Spaltung der komplexen Kohlenhydrate zu Glukose
- Glukose wird durch das Hormon Glukagon in Glykogen umgewandelt und kann in
den Muskeln und der Leber gespeichert werden
- UberflUssiges Glykogen wird zu Fettpolstern umgebaut
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Kohlenhydrate

Musterlosung Experimente

Nachweis von Stdrke

Diese Proben enthalten Starke Diese Proben enthalten keine Starke
Starke Wasser
Iwieback Cola
Apfelsaft Zuckerwasser
Milch

Was macht der Speichel?

Reagenzglas 1 mit Speichel Reagenzglas 2 ohne Speichel
Schritt 1: Schritt 1:
Starkeldsung verfdrbt sich durch die Starkeldsung ohne lod-Kaliumio-
Zugabe des Indikators lod-Kaliumio- did bleibt farblos.
did violett.
Schritt 2:

Durch die Zugabe von Speichel ent-
férbt sich die Probe langsam. Schritt 2:
Da kein Speichel zugegeben wird,

= Es hat nun also weniger Stérke in bleibt die Losung farblos wie bis

der Probel anhin.
Schritt 3:
Mit Fehlings-Reagens (I+l) ergibt sich Schritt 3:

ein roter Niederschlag. Daraus
schliesst man, dass Glucose
in der Probe enthalten ist.

Mit Fehling-Reagens (I+ll) bleibt
die Probe farblos.

Das bedeutet, dass keine Glucose
vorhanden ist.

= Der Speichel hat die Starke zu Glu-
cose zersetzt!

Mogliche weitere Versuche
» Nachweis von einfachen Zuckern mit Fehling | und Fehling Il. Sind einfache Zucker ent-
halten, bildet sich roter Niederschlag. Bei Stérke, Rohr- und RUbenzucker fallt kein
Niederschlag aus.

= L&slichkeit von Kohlenhydraten (z. B. Traubenzucker, Rohrzucker, Maisstarke und
Watte) in Wasser. Durch Erhitzen kann die Loslichkeit beschleunigt werden.

= Zerlegung von Zucker und Starke. Traubenzucker und Starke zusammen erhitzen,
dadurch entweicht Wasser als Dampf und es entsteht Kohlenstoff als ,,verkohlter Rest*.
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