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Trinken - was unser Korper braucht

Unser Korper besteht zu etwa 60 % aus Wasser — bei neugeborenen Babys sind es sogar bis zu 80 %.
Zwei Drittel dieses Wassers befinden sich in den Muskeln, im Skelett, in Organen und im Fettgewebe.
Der Rest wird vor allem zur Bildung der KoérperflUssigkeiten bendtigt.

Wasser ist fUr unseren Kérper lebenswichtig, kann aber nicht gespeichert werden. Jeden Tag verlie-
ren wir knapp einen halben Liter in Form von Schweil3 — und das sogar dann, wenn wir keinen Sport
treiben und es nicht sonderlich heif3 ist. Dieses Wasser muss ersetzt werden!

Wie kommt das Wasser in den Kérper?

Mit Getranken decken wir die Hdalfte der Nahrung
Wasserzufuhr ab. Zusétzlich zum Trinken ist 35% Getréanke
auch in unserem Essen Wasser versteckt. Je
nach Lebensmittel ist das unterschiedlich viel.
AuBerdem entsteht bei der Verdauung soge-
nanntes ,Oxidationswasser” im Korper.

Wie viel solltest du pro Tag mindestens trinken?

In der Tabelle ist angefiihrt, wie viel Wasser dein Kérper pro kg Kérpergewicht braucht. Wenn du diese
Zahl mit deinem Gewicht multiplizierst, erhaltst du den taglichen Mindestwasserbedarf deines Kérpers.
Ziehst du nun das Oxidationswasser und das Wasser, das du Uber die Nahrung aufnimmst, ab, dann
weilt du, wie viel du am Tag trinken solltest.

Trinkmenge = Z x kg Kérpergewicht -N - O

Alter Wasserzufuhr pro kg Wasser aus fester Nahrung Oxidationswasser (O)
Kdrpergewicht (Z) (N)
Sdugling: <4 Monate 130 - 60
Sdugling: 4-12 Monate 10 500 100
Kind: 1-4 Jahre 95 350 130
Kind: 4-7 Jahre 75 480 180
Kind: 7-10 Jahre 60 600 230
Kind: 10-13 Jahre 50 710 270
Jugendliche/r:  13-15 Jahre 40 810 310
Jugendliche/r:  15-19 Jahre 40 920 350
Erwachsene/r:  19-25 Jahre 35 890 340
Erwachsene/r:  25-50 Jahre 35 860 330
Altere Person:  51-65 Jahre 30 740 280
Altere Person: > 65 Jahre 30 680 260

Alle Angaben sind in ml pro Tag.

Wie viel Wasser solltest du jeden Tag mindestens trinken?

Pro Tag sollte ich mindestens m| Wasser trinken. Das sind l.

............................ _
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Wer sollte wie viel trinken?

1. Hilf Herbert, Lisa, Dragan und Sun Li herauszufinden, wie viel Wasser sie tdglich trinken sollten.

Herbert
X

>
" \ R
Vs .

0 b 4 / Wit : ) " )
/I’//, : /4 "}U/// Y &S L L PR
Alter: 57 Jahre Alter: 9 Jahre Alter:14 Jahre Alter: 32 Jahre
Grofe: 1,89 m Grofe:1,31Tm Grofe:1,67m GrofRe:1,64m
Gewicht: 92kg Gewicht: 29kg Gewicht: 57kg Gewicht: 58kg
Wie viel Wasser braucht jede Person am Tag?
ml ml ml ml

Wie viel Wasser kommt Uber die Nahrungsaufnahme in den Kérper?

ml ml ml ml

Wie viel Wasser sollte die Person jeden Tag trinken?

ml ml ml ml

2. Welche der angefihrten Informationen ist fir das Errechnen der taglichen Mindesttrinkmenge
nicht notwendig?

O Alter O GréBe O Gewicht

3. Sun Li bereitet sich auf den ndchsten Marathon in Wien vor und lduft jeden Tag zwischen ein und
zwei Stunden. Wirkt sich das auf ihre Mindesttrinkmenge aus? Und falls ja: in welcher Form?

4. Welche Faktoren erhéhen die tagliche Mindesttrinkmenge? Unter welchen Umstdnden bzw.
Bedingungen sollte man mehr Wasser als Gblich trinken?

© fotolia.com — Alena Ozerova, annems, ArtHdesign, Gelpi
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Wie viel Wasser steckt in meinem Essen?

So wie der menschliche Kérper bestehen auch viele Nahrungsmittel zum GroRteil aus Wasser. Je nach
Zubereitungsart verdndert sich der Wasseranteil. Beim Backen, RGuchern, Toasten oder Anbraten
verlieren Nahrungsmittel Wasser. Diese Verdnderung kann man sehen und spuren:

Frische Pilze oder auch frisches Fleisch r f ___ beim Braten in der Pfanne.

Gerducherte Fische fuhlen sich wegen des FlUssigkeitsverlustes viel f an als frische.

Auch wenn man Nahrungsmittel in Salz einlegt, geben sie Wasser ab. Das passiert zum Beispiel mit
Pokel- bzw. Surfleisch oder Feta.
Lasst man Linsen, Nudeln oder Reis in Wasser quellen, so nehmen sie Wasser auf:

Die Lebensmittel werden w und damit erst essbar!

Wie viel Wasser in einem Nahrungsmittel steckt, kann man nicht sehen. Ol zum Beispiel ist zwar flUssig,
enthdlt aber kaum Wasser.

Generell enthalten Obst und GemUse am meisten Wasser. Das schwankt zwischen rund 75 % bei
Bananen und kann bis zu 97 % ausmachen.

1. Welche sind die Top 3 Obst- und GemdUsesorten, wenn es um den Wasseranteil geht?
Finde heraus, welche Sorten in Frage kommen und bringe sie in die richtige Reihenfolge!

A Dieses Nachtschattengewdchs, das erst im 16. Jahrhundert seinen Weg aus Mittel- und Sidamerika nach Europa gefunden
hat, ist in Osterreich unter zwei Namen bekannt. Bei ausreichend Licht und Wdrme ist zwischen Juni und Oktober Ernte

B Diese 20 bis 60cm lange kugelige Frucht tragt die Flussigkeit schon im Namen. Sie wachst auf einer Kletterpflanze, die aus
Afrika stammt, und liebt es heif3, sonnig und trocken.

C Obwohl die langliche Frucht gar nicht so aussieht, suchen wir die Beere eines Kirbisgewdchses, das schon vor 4000 Jahren
an den Hangen des Himalaya angebaut wurde. Die meist grine Panzerbeere endet entweder im Salat oder im Einmach-

Top 2 mit 96 %: Top 3 mit 95%:

Top 1 mit 97 % Wasseranteil:

4. Wenn Salz feucht wird, wird es klumpig. Laut einem alten Haushaltstipp sollte man Reiskdérner in
den Salzstreuer geben, um das zu verhindern. Warum bzw. wie funktioniert dieser Tipp?
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Wie viel Wasser steckt in meinem Essen?
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Wassermangel

Schon kleine Mengen Wasserverlust rufen splrbare Folgen hervor.

Der Korper verliert

0,5% ..DuU bekommst Durst.

© martialred - fotolia.com

10 %

Du wirst unruhig, kannst dich nicht
mehr konzentrieren, und das Denken
fallt dir schwer.

Deine Kraft ldsst nach, du bekommst
Kopfschmerzen.

Du wirst schwach, erschopft und reiz-
bar.

AulBerdem bekommst du Herzrasen
und deine Kérpertemperatur steigt an.

Dir wird Ubel und schwindelig. Deine
motorischen Fahigkeiten sind beein-
trachtigt.

..Du bist verwirrt, das Denken fallt dir

immer schwerer.

20 % und mehr.......... Dein Kreislauf bricht zu-

sammen und die Nieren
versagen. Dein Leben ist
bedroht.

Wie viel Wasser (in ml) musst du verlieren,
bevor sich der Durst bei dir meldet?

Folie 3126
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Was tut das Wasser in deinem Korper?

Ohne feste Nahrung kann der menschliche Kérper im Notfall einige Wochen Uberleben — ohne Wasser
nur wenige Tage. Denn unser Kérper braucht Wasser zum Uberleben, kann es aber nicht speichern.

Welche Aufgaben und Funktionen hat das Wasser im Kérper? Verbinde die passenden Halften

miteinander und finde die Lésungsformel!

1 Wenn zu wenig FlUssigkeit im Korper ist,
wird das Blut

(A)

sinkt die Leistungsfdhigkeit. Wir haben weniger Kraft
und kénnen uns nicht mehr so gut konzentrieren.

2 Schon bei einem Wasserverlust von 2%
des Koérpergewichts (das sind ca. 500 ml
oder 2 Glaser)

(=)

indem es Reste von Stoffwechselprozessen, wie
Harnstoff, SGuren und Salze, zu den Ausscheidungs-
organen transportiert.

3  Fehlt dem Korper Wasser, ist er anfal-
liger fur Krankheiten,

(B)

sorgt der Kérper durch die Ausscheidung von Schweil3
daflr, dass wir nicht Gberhitzen.

4 Wasser ist ein wichtiger Baustoff,

(E)

gelangen Sauerstoff und der Zucker Glucose ins
Gehirn und wir kdnnen volle Leistung bringen.

5  Wird dem Kérper zu wenig Wasser
zugefiihrt, so beginnt er zu sparen,

(E)

in ihm kénnen Ndahrstoffe geldst und transportiert
werden. Nur so gelangen sie zu den Zellen, in denen
sie gebraucht werden.

6 Die Bauchspeicheldrise braucht Wasser,

(E)

indem er die Durchblutung der Haut und die Bildung
von Schweil3 und Urin reduziert. AuBerdem entzieht er
dem Darminhalt Wasser — die Folge ist Verstopfung.

7 Wasser reinigt den Koérper,

(L)

ohne den viele chemische Prozesse im Korper, wie die
Bildung von Proteinhullen, die Aufspaltung von
Kohlenhydraten usw., nicht méglich waren.

8 Wasser ist der Reaktionspartner der
Zellen,

(N)

dass Uberschissiges Wasser als Urin wieder den
Korper verldsst.

9  Blut besteht zu 90 % aus Wasser. Nur
wenn das Blut fliel3t,

(R)

um daraus die Verdauungssdfte herzustellen. AuBBer-
dem produziert sie Insulin, womit der Blutzuckerspiegel
geregelt wird.

10  Wenn es draufBen heil3 ist,

(s)

ohne den es keine Mineralien oder Eiweil3e und in der
Folge auch keine Knochen, Zdhne oder Muskeln gébe.

11 Wasser wirkt im Koérper wie ein
Losungsmittel,

)]

weil die Schleimhdute austrocknen und so fir Keime
kein groBes Hindernis mehr darstellen.

12 Die Nieren sorgen dafr,

(W)

zaher und flieBt langsamer. So kommen weniger Sauer-
stoff und Nahrstoffe in die Zellen, und das Herz muss
mehr arbeiten, um den Unterschied auszugleichen.

Lésung:
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Zucker im Blut

Der folgende Artikel beschdftigt sich damit, was unser Kérper tut, wenn er plétzlich Zucker bekommt!
Lies den Text und kreuze anschlieBend an, ob die Aussagen wahr oder falsch sind!

Zucker: Treibstoff fiir unseren Korper

Unser Korper besteht aus etwa 50 Billionen Zellen. Jede dieser Zellen braucht Energie. Nur so kdnnen wir atmen,
denken, laufen und lachen. Der wichtigste Energielieferant unserer Zellen ist Zucker, genauer: Traubenzucker,
auch Glucose genannt. Ohne Glucose kénnten wir nicht iiberleben. Allein unser Gehirn verbrennt jeden Tag
rund 140 g Glucose.

Zucker - ein falscher Freund

Dass unsere Zellen Zucker brauchen, heift allerdings nicht, dass wir taglich 140 g Zucker essen sollten. Ganz im
Gegenteil - unser Korper ist ndmlich sehr geschickt und kann diesen wichtigen Treibstoff selbst produzieren.
Essen wir zum Beispiel Brot, Nudeln oder Kartoffeln, dann stellt er aus den darin enthaltenen Kohlenhydraten
Glucose her. Dafiir sind zwar viele Zwischenschritte notig, dafiir bekommt der Korper mit diesen Nahrungsmit-
teln auch viele Mineral- und Ballaststoffe, die er dringend braucht.

Auf dem Zucker-Highway durch den Korper

Ist Glucose einmal im Darm angekommen - egal ob direkt Zucker gegessen wurde oder Kohlenhydrate — dann
verbreitet sie sich von hier aus im ganzen Korper. Das geht aber unterschiedlich schnell. Traubenzucker gelangt
vom Darm direkt ins Blut und von dort aus ins Gehirn. Fast genauso schnell schaftt es auch Haushaltszucker ins
Blut, der je zur Halfte aus Glucose und Fructose (Fruchtzucker) besteht.

Mehl, Kartoffeln und Nudeln haben einen hohen Stirkeanteil. Stirke besteht aus einer Kette von Glucose-
Bausteinen, die der Kérper im Darm erst spalten muss, um Zucker zu erhalten. Sogar Fett und Eiweif8 kann der
Korper in Energie umwandeln. Das gelingt aber nur auf Umwegen und braucht seine Zeit.

Fiir schlechte Zeiten vorgesorgt

Die meisten Menschen nehmen mehr Zucker auf als nétig wére. Dieser Zuckeriiberschuss wird vom Korper zu Fett
weiterverarbeitet und in den Muskeln und der Leber eingelagert. In Notzeiten holt sich der Korper die Energie dann
aus diesen Speichern.

Hormone: Dirigenten im Zuckerstoffwechsel

Um den Zucker schnell in die Zellen zu bringen, wenn nétig zu lagern oder aus den Speichern wieder abbauen
zu konnen, braucht der Kérper Wichter. Die Hormone Insulin und Glukagon steuern den schwierigen Zucker-
stoffwechsel. Sie helfen dem Korper, dauerhaft ein bis zwei Teeloffel Zucker im Blut zu haben.

Insulin stammt aus der Bauchspeicheldriise. Es hilft dabei, den Zucker aus dem Blut zu den einzelnen Korperzel-
len zu bringen. So sorgt es dafiir, dass weniger Zucker im Blut ist und der Blutzuckerspiegel nach einer Mahlzeit
langsam wieder sinkt.

Sein Gegenspieler ist das Glukagon. Es ist in Hunger- und Notzeiten sehr wichtig. Dann sorgt es ndmlich dafiir,
dass der gespeicherte Zucker wieder freigesetzt werden kann und ins Blut kommt. So hat der Korper wieder
Energie, auch wenn er mal nicht geniigend Nahrung bekommt.

Téauschungsmanover Siif3stoff?

Den siifSen Geschmack von Zucker verbindet der Kérper mit neuen Energielieferungen. Er ist es gewohnt,
seine Krafttanks mit Siiflem aufzufiillen. Doch das klappt nicht immer. Viele Lebensmittel aus dem Supermarkt
schmecken siif3, obwohl sie keinen Zucker enthalten. Siif$stoffe wie Aspartam sorgen fiir den siiflen Geschmack
ohne viele Kalorien zu haben. Allerdings liefern sie so dem Korper auch keine Energie. Das Gehirn ist verwirrt.
Es glaubt an eine Nahrungskrise und verlangt nach mehr Zucker. Und insgeheim denken wir: Wenn wir schon
Zucker eingespart haben, dann kénnen wir dafiir umso mehr andere Leckereien essen ...
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1.

Wahr oder falsch?

Aussage Wahr Falsch

Zucker ist Futter fur die Fettzellen.

Fruchtzucker erreicht das Gehirn schneller als Traubenzucker.

Der Zuckerspiegel im Blut sinkt, wenn wir etwas gegessen haben.

Insulin senkt den Blutzuckerspiegel.

Traubenzucker erreicht das Gehirn genauso schnell wie Starke und
Fruchtzucker.

Die meisten Menschen nehmen zu wenig Zucker mit der Nahrung auf, deshalb
sollten sie unbedingt zusdtzlich st3e Getrénke trinken.

SUBstoffe liefern dem Gehirn genauso viel Energie wie Zucker.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, dass man nicht mehr als 25g Zucker pro Tag
zu sich nehmen sollte. Umgerechnet sind das knapp Uber 6 Stick Warfelzucker. Das ist ziemlich
wenig, wenn man bedenkt, dass sich in ganz vielen Lebensmitteln Zucker versteckt: 100g Corn-
flakes enthalten schon zwischen 9 und 40 g Zucker — und da ist die Milch, die dazu gegessen wird,
noch gar nicht mitgerechnet. Eine TiefklUhlpizza bringt 15g Zucker auf die Waage, ein Glas Apfel-
saft sogar 30! Auf den Produktetiketten tarnt sich Zucker unter rund 70 verschiedenen, oft sehr
chemisch klingenden Namen.

In diesem Buchstabensalat haben sich 6 siBende Zutaten, die oft in Lebensmitteln und Getranken
enthalten sind, versteckt. Kannst du sie finden?

Tipp: Die Begriffe haben sich in alle Richtungen versteckt — auch diagonal und rlckwdrts! Einen
kennst du als Traubenzuckermarke, ein anderer steckt in Milch und kann allergische Reak-
tionen auslésen, einer kann auch getrunken werden und besteht aus Frichten, ein weiterer
steckt in allen Frichten, einer wird von Bienen hergestellt und den letzten findest du auch im
Lesetext weiter vorne.

DIR|T|U|F|A|F|J|E|W|S|Z|B|T|T|X
FINIRID|IH|IE|F|O|B|C|M|P|S|E|Q|H
J|IJ|M|K|O|T|H|K|T|IN|[D|V|R|B|W|N
FIR|IA|G|Q|F|Z|V|IN|I|O|L|T|A|Y |V
G| T|S|O|L|E|S|O|T|C|U|R|F|C|D]|X
J|K|E|IT|L|UJA|F|J|K|TJUJA|V|T]|A
TIN|IK|G|Z|U|C|K|E|R|U|N|S|N|E|W
LIDIN|JL|E|T|{H|O|IN|I|G|I|N|P|A|U
AlIG|IT | W|S|U|H|O|S|P|T|R|JE|JO|N|K
C|S|J|D|K|L|A|G|W|E|L|M|B|JE|P]|L
T O|B|F|P|U|OIB|R|P|S|U|JU|R|F|J
O|lU|R|S|Z|A|O|K|F|T|Z|I|A|D|A|P
S|IX|T|N|F|D|S|P|X|O|U|T|R|V]|F|R
E|IS|O|R|T|X|E|D|G|H|H|V|T|U|G|A
FIG|B|W|K|T|O|P|T|U|I|C|E|H|P]|U
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Koffein — Aufgeputscht!

]

Trink dich fit!

Koffein kommt in Energy-Drinks, Kaffee, Tee, Cola-Getranken und Schokolade vor und macht wach.
Aber wie genau funktioniert das eigentlich? Was tut es im Kérper und welche Teile unseres Koérpers

sind betroffen?

Lies den Text und ordne die Organe der Grafik zu! Beantworte im Anschluss die Fragen.
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Wenn das Koffein den Korper erreicht ...

In vielen Nahrungsmitteln und Getranken steckt Koffein. Bei manchen ist uns das bewusst — wie etwa
bei Kaffee und Energy-Drinks, bei anderen wiirden wir das vielleicht gar nicht vermuten, wie etwa bei
Schokolade. Wenn wir koffeinhaltige Nahrungsmittel essen bzw. Getranke mit Koffein trinken, dann
gelangt das Koffein tiber unseren Mund (1) in unseren Korper. Erst einmal im Korper angekommen,
passiert das Koffein mit dem Getrink bzw. der Nahrung die Speiserohre und erreicht den Magen.

Es dauert nicht einmal 30 Minuten, bis das Koffein von Magen (2) und Darm (3) aus ins Blut gelangt.
Hat man vorher viel gegessen, kann es auch mal etwas ldnger dauern. Ist es aber erst im Blut (4), dann
kann es innerhalb von 5 Minuten von hier aus den gesamten Korper erreichen und seine Wirkung
entfalten. Der Blutdruck steigt.

Vom Blut aus gelangt das Koffein in unser Gehirn (5): Wir fithlen uns wach und konzentrationsfahig,
weil Koffein im Gehirn die Rezeptoren des Miidigkeitshormons Adenosin blockiert. Der Korper spiirt
die Miidigkeit nicht mehr. Auflerdem ldsst das Koftein im Gehirn die Blutgefifle enger werden, was bei
Kopfschmerzen hilfreich sein kann. Dauert dieser Zustand aber zu lange an, erreicht zu wenig Zucker
das Gehirn, und es treten erst recht Kopfschmerzen auf.

Im restlichen Korper wirkt das Koffein genau umgekehrt auf die Blutgefaf3e: Sie erweitern sich! Das
passiert, weil durch Koffein mehr von den Stresshormonen Cortisol und Adrenalin ausgeschiittet wird.
Dadurch schldgt das Herz (6) schneller, der Puls steigt und die Blutgefaf3e werden weiter.

Nicht nur die Blutgefaf3e auch die Gefifle, die in den Luftkandlen der Lunge (7) sitzen, erweitern sich.
Wir konnen leichter atmen! Zu viel Koffein bewirkt allerdings das Gegenteil und verursacht Kurzat-
migkeit.

Weil die Blutgefifle weiter sind, kann mehr Blut und damit auch Sauerstoff in die Muskeln (8) flief3en.
Wir fithlen uns fiir kurze Zeit energiegeladen. Gleichzeitig schwitzen wir mehr, weil das Koftein die
Korperzellen dazu anregt mehr Wérme zu produzieren. Uns wird heifs. Zum Gliick geht das nicht
endlos so weiter!

Etwa alle 4 Stunden halbiert sich die Koffeinmenge im Korper. Von alleine geht das natiirlich nicht: Die
Leber (9) baut das Koffein schrittweise ab. Wie schnell sie das kann, hangt stark von Alter und Ge-
schlecht ab, und auch davon, wie viel Sport du treibst und wie gut du tiberhaupt Koffein vertrigst. Das
abgebaute Koffein landet im Urin (10) und wird mit ihm beim néchsten Gang zur Toilette den Abfluss
hinuntergespiilt.

Sinkt der Koffeinspiegel im Blut, wird unser Kérper miide. Wenn du dann den nachsten Energy-Drink
trinkst, um wieder wach zu werden, legst du den Grundstein dafiir, dass sich dein Korper an Koffein
gewohnt und es irgendwann einfach braucht. Sinkt der gewohnt hohe Koffeinspiegel dann doch ein-
mal, so wirst du schnell nervos und gereizt.
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Wenn das Koffein den Korper erreicht ...

In vielen Nahrungsmitteln und Getranken steckt Koffein. Bei manchen ist uns das bewusst - wie etwa
bei Kaffee und Energy-Drinks, bei anderen wiirden wir das vielleicht gar nicht vermuten, wie etwa bei
Schokolade. Wenn wir koffeinhaltige Nahrungsmittel essen bzw. Getranke mit Koffein trinken, dann
gelangt das Koffein tiber unseren (1) in unseren Korper. Erst einmal im Kérper angekommen,

passiert das Koffein mit dem Getrank bzw. der Nahrung die Speiserohre und erreicht den Magen.

Es dauert nicht einmal 30 Minuten, bis das Koffein von (2) und

Blut gelangt. Hat man vorher viel gegessen, kann es auch mal etwas ldnger dauern. Ist es aber erst im

__(3) ausins

____(4), dann kann es innerhalb von 5 Minuten von hier aus den gesamten Korper erreichen

und seine Wirkung entfalten. Der Blutdruck steigt.

Vom Blut aus gelangt das Koffein in unser (5): Wir fithlen uns wach und konzentra-

tionsfahig, weil Koffein im Gehirn die Rezeptoren des Miidigkeitshormons Adenosin blockiert. Der
Korper spiirt die Miidigkeit nicht mehr. Auflerdem lasst das Koffein im Gehirn die Blutgefifle enger
werden, was bei Kopfschmerzen hilfreich sein kann. Dauert dieser Zustand aber zu lange an, erreicht

zu wenig Zucker das Gehirn, und es treten erst recht Kopfschmerzen auf.

Im restlichen Korper wirkt das Koffein genau umgekehrt auf die Blutgefifle: Sie erweitern sich! Das
passiert, weil durch Koffein mehr von den Stresshormonen Cortisol und Adrenalin ausgeschiittet wird.

Dadurch schlagtdas ___ _ _ (6) schneller, der Puls steigt und die Blutgefifie werden weiter.

Nicht nur die Blutgeféfle auch die Gefif3e, die in den Luftkanilen der

tern sich. Wir konnen leichter atmen! Zu viel Koffein bewirkt allerdings das Gegenteil und verursacht

(7) sitzen, erwei-

Kurzatmigkeit.

Weil die Blutgefifie weiter sind, kann mehr Blut und damit auch Sauerstoff in die
_______ (8) flielen. Wir fithlen uns fiir kurze Zeit energiegeladen. Gleichzeitig schwitzen

wir mehr, weil das Koffein die Korperzellen dazu anregt mehr Wirme zu produzieren. Uns wird heif3.

Zum Gliick geht das nicht endlos so weiter!

Etwa alle 4 Stunden halbiert sich die Koffeinmenge im Korper. Von alleine geht das natiirlich nicht: Die
_____ (9) baut das Koffein schrittweise ab. Wie schnell sie das kann, hiangt stark von Alter und
Geschlecht ab, und auch davon, wie viel Sport du treibst und wie gut du iiberhaupt Koftein vertragst.
Das abgebaute Koffein landetim _____ (10) und wird mit ihm beim nédchsten Gang zur Toilette

den Abfluss hinuntergespiilt.

Sinkt der Koffeinspiegel im Blut, wird unser Kérper miide. Wenn du dann den niachsten Energy-Drink
trinkst, um wieder wach zu werden, legst du den Grundstein dafiir, dass sich dein Korper an Koffein
gewohnt und es irgendwann einfach braucht. Sinkt der gewohnt hohe Koffeinspiegel dann doch

einmal, so wirst du schnell nervos und gereizt.

Arbeitsblatt 7| 37



Themenportal Pubertiit | duys

Hast du aufmerksam gelesen? Dann sollte es dir gelingen, die Fragen rund um Koffein in unserem
Korper richtig zu beantworten.

1. Koffein wirkt sich auf die GefdRe des Menschen aus. Welche GefdRe werden durch seinen Einfluss
enger und welche erweitern sich?
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]

Trink dich fit!

Wo das Koffein im Korper wirkt ...

Gehirn (5)

Lunge (7)

Leber (9)

Urin (10)

Muskeln (8)

© GraphicsRF - fotolia.com
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Mund (1)

Herz (6)

Magen (2)

Darm (3)

Blut (4)
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Was steckt drin in unseren Getranken?

Auf den Verpackungen von Getrdnken finden sich allerlei Bezeichnungen und Begriffe, die oft nur
Profis richtig verstehen. Kannst du die Begriffe ergénzen?

Getrdnke, die nicht mehr als 20kcal pro 100 ml enthalten, geltenals E____ __ G

Lebensmittel, die mindestens 30 % weniger Zucker oder Fett enthalten als vergleichbare Produkte

durfenals __|I_ _ gekennzeichnet werden.

Viele Lebensmittel werden mit klinstlichen Stoffen gefdrbt. Jene, die dank anderer Zusdatze, wie zum
Beispiel Gemuse- oder Obstpulver bunt leuchten, durfen diese Bezeichnung tragen:

H F @)

Lebensmittel, die hochstens 0,5g Zucker pro 100 ml FlUssigkeit enthalten, gelten vor dem Gesetz als

z

Lebensmittel, deren Geschmack mithilfe pflanzlicher oder tierischer Stoffe — egal welcher Art — im

Labor geschaffen wurde, diirfen N____U__ _____ _____ A________ aufdem Etikett stehen
habenbzw.sich _ H____ K______ " H_ __ _0O______ nennen.
Lebensmittel, dieals __ __ FF _ __ bezeichnet werden, sind auch fir solche Menschen

geeignet, die auf Koffein empfindlich reagieren. Das heil3t allerdings nicht, dass sie Gberhaupt kein

Koffein enthalten.

Ein Lebensmittel, in das kein Konservierungsstoff (E-Nummern 200-297) hinzugeflugt wurde, darf
- dH__.__z_______von ___________N_______________________ aufdem Etikett

stehen haben. Zum Haltbarmachen werden dann einfach andere Stoffe eingesetzt, die auch

konservierend wirken kénnen.
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1

Zutaten: Natirliches Mineralwasser, Saccharose,

Nahrwerte je 100ml

2

Zutaten: Wasser, Zucker,
Kohlensdure, Farbstoff Zuckerkulér
(E 150d), Séuerungsmittel E 338,
Aroma Koffein, natirliches Aroma.

1,9% Mangosaft aus Mangosaftkonzentrat, Brennwert: 19 keal - .

1,3% Pfirsichsaft aus Pfirsichsaftkonzentrat, Eiweif: <0,5g ;:;?;?ﬁe je 100ml 42 keal
1,2% Zitronensaft aus Zitronensaftkonzentrat, Kohlenhydrate: 4,59 EiweiB: ’ 0g
1% Orangensaft aus Orangensaftkonzentrat, Davon Zucker: 4,59 Koh|en'hydr0$e' 10,64
0,9% Limettensaft aus Limettensaftkonzentrat, Fett: <0,5g Davon Zucker" 10169
0,7% Karottensaft aus Karottensaftkonzentrat, Davon gesdéttigte Fettsguren: <0,1g Fett: ’ IOg
Kohlenséure, natirliches Mangoaroma mit anderen Salz: <0,01g Dov'on gesitigte Fettsauren: 0g
natirlichen Aromen, Antioxidationsmittel: Ballaststoffe: 0g

Ascorbinsdure, Stabilisator: Johannisbrotkernmehl. c . Natrium: 0g

o C
3 ER:
= 4
Zutaten: Haferbasis 99,5% (Wasser, Vollkornhafer 11,5%); Sonnenblumensl, Salz. "(},) [0} Zutaten: Wasser, Zucker, Kohlen-

. X 035 sdure, Sduerungsmittel: Zitronen-
Néhrwerte je 100ml o o séure, Farbstoff Ammonsulfit-Kulér,
Brennwert: 42kcal  Davon geséttigte Fettséuren: 0,1g (o)} natirliche Kréutertee-Extrakte.
Eiweif: 0,7g  Davon einfach ungesdttigte Fettséuren: ~ 0,2g C 8
Kohlenhydrate: 7,79 Davon mehrfach ungesdttigte Feftséuren: 0,49 _GC) 2 Néhrwerte je 100ml
Davon Zucker: 4,5g Ballaststoffe: 0,6g %) "E Brennwert: 33 keal
Fett: 0,8g Salz 0,10g 3o Eiweif: 0Og

= O Kohlenhydrate: 8g
L o Davon Zucker: 8g
GC_) _8 Fett: Og
5 T 5 Ballaststoffe: Og
. . . c Salz: Og
Zutaten: Wasser, Saccharose, Glucose, Sdue- Néahrwerte je 100 ml o 3
rungsmittel: Citronenséure, Taurin (0,4 %), Kohlen- Brennwert: 45kcal > c
séure, Glucuronolacton (0,24 %), Koffein (0,03 %), Eiwei3: Og Qo0
Inosit, Vitamine (Niacin, Pantothenséure, B6, B12), Kohlenhydrate: 11,39 © AC‘ 6
Aroma, Farbstoff: Zuckercouleur, Riboflavin. Fu_eh‘: . o Og c o Zutaten: Orangensaft aus Oran-
Vitamine: Niacin: 8mg, _8 =] gensafkonzentrat
Pantothenséure 2mg Do
Vitamin Bé: 2mg 20 Néhrwerte je 100ml
Vitamin B12: 249 = g Brennwert: 43kcal
w5 Eiweif: 0,59
8) C Kohlenhydrate: 9g
7 c 8 Davon Zucker: 9g
° 4&)’ Fett: . 0,29
Zutaten: Wasser, Séuerungsmittel Apfelséure, Nahrwerte je 100 ml S5 X BDol\‘/on ge;uﬁlgfe Feftstiuren: g’gg
|&slicher Tee-Extrakt (0,12 %), Pfirsichsaft aus Pfir- Brennwert: 1 keal © m So\ ?sfsfo © 0 0’] 9
sichsaftkonzentrat (0,1 %), Aroma, S&ureregulator Eiweil3: <0,1g "J';’ [0) Vt‘]f = C: 3'2 9
Natriumcitrate, StBstoffe [Aspartam (enthélt eine Kohlenhydrate: <02¢ [0} ko) tamin - m9
Phenylalaninquelle), Acesulfam-K]. Davon Zucker: <02¢ _g o)
Fett: <0,1g = C
Davon gesdttigte Fettsguren: <0,01g - _9 8
Ballaststoffe: Og 2 O Z i
o T utaten: Mineralwasser,
Natrium: <0,02g Kohlendioxid (5-6 g/l)
Auszug aus der Vollanalyse
9 Kalium: 1,5
Natrium: 14,10
Magnesium: 40,80
Zutaten: 51 % Trinkmolke fermentiert, Wasser, 5%  Néhrwerte je 100 ml Calcium: 112,0
Mangopiree, Zucker, Séureregulatoren Citronen- Brennwert: 27 keal Chlorid: 19,40
séure, Natriumcitrat, Ascorbinséure, Milchséure, Eiweif: <0,5¢g Sulfat: 224,0
Aroma, Kohlenséure. Kohlenhydrate: 6,49 Hydrogencarbonat: 253,0
Davon Zucker: 649 m-Kieselsdure: 14,00
Fett: Og Gelsste feste Stoffe: 679,3
Salz: Og

10 11 12

Zutaten: Wasser, Mehrfrucht- Nahrwerte je 100ml

saft aus Mehrfruchtsaftkonzen- Brennwert: 30kcal Zutaten: Apfelsaft aus Apfelsaft- Zutaten: Kuhmilch

trat (Orange, Zitrone, Ananas, Eiweif: <0,1g konzentrat, Wasser, Kohlenséure. . )

Traube, Marille, Nektarine, Kohlenhydrate: 7,19 Néhrwerte je 100ml

Mandarine, Maracuja, Guave), ~ Davon Zucker: 71g Néhrwerte je 100ml Brenﬁweﬁ: 49 keal
Zucker, Séuerungsmittel: Fett: <0,1g Brennwert: 25keal Eiweif: 3,49
Citronensdure; Vitamine (Thi- Davon gesdttigte Feftsauren: <0,01g Eiweif: Og Kohlenhydrate: 4,89
amin, B6, B12, C, E, Niacin, Salz: 0,003g Kohlenhydrate: 6,09 Davon Zucker: 4,89
Calcium-D-pantothenat, Biotin,  Vitamin E 1,8 mg, A 160ug, Davon Zucker: 5,79 Fett: » . 1,89
Folséure) und Provitamin A, B6 0,21mg, B12 0,38ug, Fett: Og Davon gesattigte Feftsguren: ~ 1,1g
Stabilisatoren: Pektin, Johannis-  C 12mg, Biotin 7,5ug, Davon gesdttigte Fettsguren: Og Ballaststoffe: 0,69
brotkernmehl, StBungsmittel: Folséure 30ug, Niacin 2,4 mg, Ballaststoffe: 0,1¢g Salz: 0,10g
Steviolglycoside; Aroma. Panthotensdure 0,9 mg, Salz: Og

Thiamin 0,17 mg
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Apfelsaft gespritzt Halbfettmilch Cola-Getrank
Wasser mit . .
Orangensaft Fruchtgeschmack Multivitaminsaft
Krauterlimonade Energy-Drink Prickelndes
Mineralwasser
Eistee ohne Zucker Haferdrink Molkedrink Mango

1. Welche Etiketten gehoren zu energiearmen Getranken?

6. Wie viele Stlck Wurfelzucker sind in jedem Getrdnk enthalten? Wie viel von jedem Getrank
kénntest du trinken, bis du die empfohlene Tageshéchstmenge an Zucker erreicht hast?

g

Apfelsaft gespritzt Krduterlimonade
Cola-Getrank

Molkedrink Mango

Eistee ohne Zucker Multivitaminsaft
Energy-Drink Orangensaft

Haferdrink Prickelndes Mineralwasser
Halbfettmilch

Wasser mit Fruchtgeschmack

7. Laut der Berechnung von Punkt 6 kann man also ___ Glaser Pfirsicheistee ohne Zucker trinken, bis

die Tageshdchstmenge an Zucker erreicht ist. Sollte man das wirklich tun?

© Kreatiw
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Trink dich fit!

Was trinken?

Softdrinks (Limonade, Eistee usw.)

29% ungesilif3ter Tee,
gespritzte Sdafte

Milchgetrdnke, Fruchtsaft

1440ml

Wasser

Folie 5143



