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Paket

Ernährung &
Verdauung M 7

„Ich kenne die drei Grundnährstoffe in unserer
Nahrung und deren Funktionen im
menschlichen Körper.“



Teilziele
Biologie M 7

Materialien Teilziele ✔

2 Ich kenne drei Grundnährstoffe und ihre übergeordnete Funktion im
menschlichen Körper.

3 Ich kenne das Nährstoffmodell von Fett und weiß um die Funktion
dessen im menschlichen Körper.

4 Ich kenne das Nährstoffmodell von Eiweiß und weiß um die Funktion
dessen im menschlichen Körper.

5

Ich kenne das Nährstoffmodell von Kohlenhydraten und weiß um die
Funktion derer im menschlichen Körper. Ich kann verschiedene
Kohlenhydrate anhand der schematischen Darstellung voneinander
unterscheiden.

6 Ich kann die Grundnährstoffe voneinander unterscheiden und mein
bisher Gelerntes darüber in einen Lückentext passend einsetzen.

7 Ich kann die drei Makronährstoffe zu vorgegebenen Bildern zuordnen.

8 Ich kenne den Aufbau der Ernährungspyramide.

9 Ich kenne Varianten eines Ernährungsprotokolls und kann selbst eine
Ernährungsbeobachtung durchführen.

10 Ich kenne wichtige Fakten zum Thema „Fleischkonsum“ und
Auswirkungen auf den menschlichen Körper.

11 Ich kenne die wichtigsten innere Organe, die an der Verdauung beteiligt
sind.

12 Ich habe eine Vorstellung darüber, wie der menschliche
Verdauungstrakt funktioniert.

14 Ich kann mein Wissen über die Verdauung anwenden und testen.
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INFO: Die Grundnährstoffe
Biologie M 7

Zu be ach ten ist, dass:
 

Ein Gramm Fett mehr als dop pelt so viel En er gie lie fert wie die glei che Menge an Koh len hy -
dra ten oder Ei weiß.

 
 

1g Fett = 9 kcal (37 kJ)
1g Koh len hy dra te = 4 kcal (17 kJ)

1g Ei weiß = 4 kcal (17 kJ)

Der En er gie ge halt eines Le bens mit telswird in Ki lo ka lo rien (kcal) oder Ki lo joule
(kJ) ge mes sen.

Koh len hy dra te,
Fett,

Ei weiß
 

sind die drei Haupt nähr stoff e un se rer Nah rung. Diese drei Grund nähr stoff e lie fern
dem Kör per En er gie.

 
Da unser Kör per die Grund nähr stoff e nicht selbst her stel len kann, ist er auf eine Zu -
fuhr von außen - also auf Nah rungs mit tel, die diese Stoff e ent hal ten - an ge wie sen.

 
Der mensch li che Kör per be nö tigt zur Auf recht erhal tung aller Funk tio nen En er gie.

 
Die so ge nann ten Makro-  oder Haupt nähr stoff e (Koh len hy dra te, Fett und Ei weiß) lie -

fern diese En er gie. Sie wer den im Ver dau ungs trakt auf ge spal ten, über das Blut zu den
Kör per zel len trans por tiert und dort ver braucht.

Die Be rech nung von Nähr wer ten bei Nah rungs mit tel er folgt so:

Die Grund nähr stoff e

1 Lies die In for ma tio nen über die Grund nähr stoff e auf merk sam durch.
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INFO: Fett
Biologie M 7

5
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Fett
 
ist eine wich ti ge En er gie quel le für den
Men schen. Es ist au ßer dem Trä ger
von Geschmacks-  und Aro ma stoff en.
Der Kör per kann die fett lös li chen Vit -
ami ne A, D, E und K nur mit Hilfe von
Fett auf neh men. Fette lie fern dar über
hin aus le bens not wen di ge Fett säu ren,
die der Kör per nicht selbst her stel len

kann. In Maßen ist Fett daher un be -
dingt not wen dig.
 
Fett be steht che misch aus zwei Kom -
po nen ten: Fett säu ren und Gly ce rin.
Es gibt ge sät tig te, un ge sät tig te und
mehr fach un ge sät tig te Fett säu ren.
Letz te re sind für den Kör per sehr
wert voll.

2 Lies dir die Kurz be schrei bun gen der je wei li gen Grund nähr stoff e durch und
präge dir den sche ma ti schen Auf bau des da zu ge hö ri gen Nähr stoff mo dells
ein.

Nähr stoff mo dell von Fett Gly ce rin Fett säu re
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INFO: Eiweiß
Biologie M 7

5

10

15

20

Ei weiß
 
ver sorgt den mensch li chen Kör per
mit Ami no säu ren und Stick stoff.
Ei weiß wird auch Pro te in ge nannt.
Pro te ine wer den zum Auf bau von Zel -
len und Ge we be be nö tigt. Pro te ine
be stehen aus an ein an der ge reih ten
Ami no säu ren.
 
Mus kel fa sern, Or ga ne und Blut brau -
chen Pro te ine und deren Ami no säu -

ren, aber auch En zy me und ver schie -
de ne Hor mo ne wie In su lin sind aus
Ami no säu ren auf ge baut.
Ei ni ge Ami no säu ren kann der Kör per
nicht selbst pro du zie ren, das heißt,
dass sie mit der Nah rung auf ge nom -
men wer den müs sen.
 
Es gibt tie ri sches und pflanz li ches Pro -
te in in der Nah rung.

Nähr stoff mo dell von Pro te in
(Eweiß)

Ami no säu ren
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INFO: Kohlenhydrate
Biologie M 7

5

10
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20

Koh len hy dra te
 
sind neben Fett die wich tigs ten En er -
gie lie fe ran ten. Sie sind vor allem für
die Mus ku la tur und das Ge hirn die
be vor zug te En er gie quel le, weil sie
schnell ver füg ba re En er gie be reit stel -
len kön nen.
 
Koh len hy dra te be stehen aus Zu cker -
mo le kü len. Sie kom men in der Nah -
rung in ein fa cher Form, z.B. als Trau -

ben zu cker in Sü ßig kei ten oder als
Frucht zu cker in Obst vor.
 
Mehr fach zu cker ist bei spiels wei se die
Stär ke, wel che in Kar toff eln, Nu deln,
Reis und Brot ent hal ten ist.
 
Dar über hin aus gibt es die Dop pel zu -
cker, auch Malz zu cker ge nannt, und
den Rohr zu cker. Die ver schie de nen
Zu cker mo del le sehen che misch un ter -
schied lich aus.

Ein fach zu cker

Dop pel zu cker

Mehr fach zu cker

Trau ben zu cker Frucht zu cker

Malz zu cker

Stär ke

Rohr zu cker
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AB: Lückentext zu den Grundnährstoffen
Biologie M 7

Die drei Grund nähr stoff e ,

 und  lie fern

dem mensch li chen Kör per .

Die Grund nähr stoff e wer den auch als  be zeich net.

Sie wer den im Ver dau ungs trakt  und über das

 zu den 

trans por tiert und dort ver braucht.

Fett ist aus  und

 auf ge baut. Es ist Trä ger von

.

Ein Gramm Fett lie fert  so viel En er gie als

 oder .

Ei weiß wird auch  ge nannt. Es ver sorgt den Köper mit

 und ist am Auf bau von

 be tei ligt.

 be stehen aus Zu cker mo le kü len. Sie stel len für Ge hirn

und Mus ku la tur eine schnell ver füg ba re  dar.

1 Ver voll stän di ge den Lü cken text. Ver glei che hier zu mit den vor he ri gen In for -
ma ti ons tex ten.
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AB: Bestandteile der Nahrung
Biologie M 7

1 Ordne die Ma kro nähr stoff e zu.

Film: Be stand tei le der Nah rung - die Nähr stoff e (alpha ler nen, ARD Alpha)
Sieh dir den kur zen Clip zu den Grund nähr stoff en an.

2 Ver bin de die rich ti gen Aus sa gen mit ein an der.

Was braucht unser Körper?

Fett ist in…

Eiweiß ist in…

Kohlenhydrate stecken in…

55-60% unserer Nahrung sollte aus…

10-15% unserer Nahrung sollte aus…

25-30% unserer Nahrung sollte aus…

Eiweiß, Fett, Kohlenhydrate

Milch, Fisch und Fleisch

Fett bestehen.

Käse, Wurst, Butter und pflanzliche
Öle

Kohlenhydraten bestehen.

Nudeln, Brot und Reis

Eiweiß bestehen.
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INFO: Die Ernährungspyramide
Biologie M 7

Die Er näh rungs py ra mi de

5

10

15

20

Die Er näh rungs py ra mi de wird von
unten nach oben ver stan den.
Die Grund stei ne bil den un ge süß te
Ge trän ke. Täg lich soll ten 1,5 -2,0 Liter
ge trun ken wer den. Ins ge samt soll ten
pro Tag fünf Por tio nen Obst -und Ge -
mü se ver zehrt wer den. Ge trei de pro -
duk te wie Voll korn pro duk te, Nu deln,
Reis und Kar toff eln dür fen reich lich
ge ges sen wer den. Milch pro duk te lie -
fern tie ri sches Ei weiß. Milch, Jo ghurt
und Käse soll ten täg lich mehr fach in

den Spei se plan mit ein be zo gen wer -
den. Pflanz li che Öle, Nüsse und Hül -
sen früch te bie ten eine Ab wechs lung
zum tie ri schen Ei weiß. Eier, Fleisch
und Fisch kön nen ein- bis zwei mal die
Woche zu sich ge nom men wer den.
Tie ri sche Fette wie in But ter oder ver -
ar bei te ten Le bens mit tel ent hal ten,
soll ten in Maßen ver zehrt wer den.
Süßes nimmt den kleins ten Teil der
Er nä hungs py ra mi de ein und steht
des halb ganz oben.

Er näh rungs py ra mi de nach Bun des zen tra le für Er näh rung

Bereitgestellt von: MNWeG
Stand: 17.04.2023
Lizenzhinweise: https://editor.mnweg.org/mnw/dokument/die-ernaehrungspyramide-1

Seite: 8/15MNWeG

8



AB: Ernährungsprotokoll
Biologie M 7

1 Wie ab wechs lungs reich er nährst du dich? No tie re in einem Wo chen plan,
wel che Le bens mit tel du täg lich zu dir nimmst.

Quel le: Deut sche Ge sell schaft für Er näh rung e.V.

2 Löse die Online- Aufgabe zur ge sun den Er näh rung. Über prü fe dich selbst.

Bei spiel

Bereitgestellt von: MNWeG
Stand: 17.04.2023
Lizenzhinweise: https://editor.mnweg.org/mnw/dokument/ernaehrungsprotokoll-1

Seite: 9/15MNWeG

9

https://learningapps.org/6270389


APP, FILM: Abenteuer Ernährung
Biologie M 7

Sieh dir den Film „Aben teu er Er näh rung Teil 1 und Teil 2“ an.
 

Teil 1

Auch in ter es sant: Braucht der
Mensch Fleisch?

Sieh dir den Film
„Braucht der Mensch Fleisch?“ an.
 

Wie ist es bei dir? Isst du täg -
lich Fleisch? No tie re.

1 Ordne fol gen de Le bens mit tel auf die rich ti ge Stufe der Er näh rungs py ra mi -
de.

Teil 2
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INFO: Die Verdauung im menschlichen Körper
Biologie M 7

Die Ver dau ung im mensch li chen Kör per
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Die Nah rung in un se rem Kör per wird
in dem Ver dau ungs trakt ver daut,
wel cher im Mund be ginnt und mit
dem Anus endet. Ver schie de ne Or -
ga ne ent lang des Ver dau ungs ka nals
geben en zym rei che Flüs sig kei ten ab,
die die Nah rung in ihre Ein zel be -
stand tei le spal ten. Durch das Zu sam -
men zie hen der Mus ku la tur, die sich
in der Spei se röh re be fin det, wird die
Nah rung in den Magen ge scho ben.
Im ge sam ten Ver dau ungs trakt be fin -
den sich Mus keln, die dafür sor gen,
dass die Nah rung bzw. der Spei se -
brei zum nächs ten Organ trans por -
tiert wird. Im Magen wird die Nah -
rung durch Ma gen säu re des in fi ziert
und Bak te ri en wer den ab ge tö tet. Ein
ei weiß spal ten des Ver dau ungs enzym
wird hin zu ge ge ben, die ses sorgt
dafür, dass hier im Magen große Ei -
weiß ket ten in klei ne re Ket ten zer legt
wer den. Die be reits im Mund be gon -
ne ne Ver dau ung der Koh len hy dra te
wird im Magen vor erst ge stoppt.

Durch den Schließ mus kel am Ma -
gen aus gang ge langt die Nah rung
Por ti ons wei se in den 12- Finger-
Darm, wo Gal len flüs sig keit und Spei -
chel aus der Bauch spei chel drü se zu -
ge setzt wer den. Die Gal len flüs sig keit
dient zur Ver dau ung von Fet ten. Der
Spei chel aus der Bauch spei chel drü se
sorgt für wei te re Spal tung von Ei wei -
ßen und Koh len hy dra ten, die im
obe ren Teil, im so ge nann ten
Leerdarm statt fin det.
Nach dem alle Nähr wer te aus der
Nah rung ent nom men wur den, geht
es in den Dick darm. Der Dick darm
sorgt für die Ein di ckung des Spei se -
breis, Flüs sig keits ent zug und Auf nah -
me der Elek tro ly te. Hier be fin den
sich Bak te ri en, die im Darm als An -
samm lung Darm flo ra ge nannt wird.
Die Darm flo ra un ter stützt die Gä -
rung und Fäul nis des Spei se breis.
Der Ver dau ungs pro zess wird mit der
Aus schei dung ab ge schlos sen.

1 Lies dir den In for ma ti ons text über die Ver dau ung im mensch li chen Kör per
durch.

2 Un ter strei che bzw. mar kie re die an der Ver dau ung be tei li gen Or ga ne grün.
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AB: Verdauung und Verdauungstrakt
Biologie M 7

1 Schaue dir den Film noch mals an. Ent schei de, ob fol gen de Aus sa gen rich -
tig oder falsch sind oder nicht im Film vor kom men.

rich tig falsch
kommt
nicht im
Film vor

Der Ver dau ungs trakt ist ein durch gän -
gi ges Rohr, das mit dem Mund be ginnt
und mit dem Anus endet.

Hor mo ne spal ten die Nah rung in ein -
zel ne Be stand tei le auf.

„Kon trak ti on“ be deu tet „Zu sam men -
zie hen“ der Mus ku la tur.

Wäh rend man schwimmt, kann der
Magen auch ver dau en.

Im Magen be fin det sich die Ma gen säu -
re, die Bak te ri en ab tö tet.

Die Gal len flüs sig keit dient zur Ver dau -
ung von Fet ten.

Der Ve dau ungs pro zess wird in der
Spei se röh re ab ge schlos sen.

Bei einer Schild drü sen un ter funk ti on
ist die Ver dau ungs tä tig keit ver lang -
samt.

Sieh dir den Film „Ver dau ung und
Ver dau ungs trakt ein fach er klärt“ an.
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https://www.dilertube.de/biologie/oer-video/verdauung-und-verdauungstrakt-einfach-erklaert.html?highlight=WyJ2ZXJkYXV1bmciXQ==


FILM: Verdauung und Verdauungstrakt
Biologie M 7

Wei te re in ter es san te Filme und Ani ma -tio nen zur Ver dau ung fin dest du hier:

Was macht der Magen mit dem Essen? l WOOZLE
GOOZLE

Heute dreht sich alles um das Thema
Verdauung. Woozle hat Beni ein
"Verdauungsbarometer" eingesetzt. Dies
überwacht nun ...

YouTube-
Video

Link: https://youtu.be/X0DTyZZ34WI

Mund und Zunge - Beginn der Verdauung | alpha
Lernen erklärt Biologie

Mit der Verdauung geht es im Mund
bereits los. Welche Rolle dabei die Zähne,
die Zunge, der Speichel und die
Speicheldrüsen ...

YouTube-
Video

Link: https://youtu.be/BH9tlHJSsMY

Eine Reise durch deinen Körper

Hey Leute! Wollte ihr euch auf eine
unglaubliche Reise begeben… durch den
menschlichen Körper? Kommt schon,
habt keine ...

YouTube-
Video

Link: https://youtu.be/D78kEi2dmhY
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TDW: Verdauung
Biologie M 7

1 Kennst du dich mit der mensch li chen Ver dau ung aus? Teste dein Wis sen.

Die mensch li che Ver dau ung Die Ver dau ung im mensch li chen
Kör per

Die Ver dau ung: Wel che Or ga ne
sind bei der Ver dau ung be tei -
ligt?

Ver dau ung - Me mo ry
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GN Übersicht
Biologie M 7

GN Über sicht

Be ar bei te das Paket „Er näh rung & Ver dau -ung“ im Min dest stan dard. Der schrift li cheGe lin gens nach weis for dert dein Wis sen
über die Grund nähr stoff e, Er näh rungs py -

ra mi de und über die Ver dau ung.

Min dest stan dard

Re gel stan dard

Ex per ten stan dard

Be ar bei te das Paket „Er näh rung & Ver dau -
ung - Er näh rungs be ding te Krank hei ten“ im

Re gel stan dard. Der Ge lin gens nach weis
be steht aus einer Prä sen ta ti on über ess -
be ding te Krank hei ten. Du kannst dei nen

BMI be rech nen.

Be ar bei te das Paket „Er näh rung & Ver dau -

ung“ im Ex per ten stan dard. Für den Ge lin -

gens nach weis kochst du ein Ge richt und

er stellst einen Film dar über. Du zeigst,

dass du Nähr wert an ga ben dazu be rech -

nen kannst.
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AB: Lückentext zu den Grundnährstoffen
Biologie M 7 L

Die drei Grund nähr stoff e Kohlenhydrate ,

Fett  und Eiweiß  lie fern

dem mensch li chen Kör per Energie .

Die Grund nähr stoff e wer den auch als Makronährstoffe  be zeich net.

Sie wer den im Ver dau ungs trakt aufgespalten  und über das

Blut  zu den Körperzellen

trans por tiert und dort ver braucht.

Fett ist aus Fettsäuren  und

Glycerin  auf ge baut. Es ist Trä ger von

Geschmacks-  und Aromastoffen .

Ein Gramm Fett lie fert doppelt  so viel En er gie als

Kohlenhydrate  oder Eiweiß .

Ei weiß wird auch Protein  ge nannt. Es ver sorgt den Köper mit

Aminosäuren  und ist am Auf bau von

Zellen  be tei ligt.

Kohlenhydrate  be stehen aus Zu cker mo le kü len. Sie stel len für Ge hirn

und Mus ku la tur eine schnell ver füg ba re Energiequelle  dar.

1 Ver voll stän di ge den Lü cken text. Ver glei che hier zu mit den vor he ri gen In for -
ma ti ons tex ten.
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AB: Bestandteile der Nahrung
Biologie M 7 L

1 Ordne die Ma kro nähr stoff e zu.

Film: Be stand tei le der Nah rung - die Nähr stoff e (alpha ler nen, ARD Alpha)
Sieh dir den kur zen Clip zu den Grund nähr stoff en an.

2 Ver bin de die rich ti gen Aus sa gen mit ein an der.

Was braucht unser Körper?

Fett ist in…

Eiweiß ist in…

Kohlenhydrate stecken in…

55-60% unserer Nahrung sollte aus…

10-15% unserer Nahrung sollte aus…

25-30% unserer Nahrung sollte aus…

Eiweiß, Fett, Kohlenhydrate

Milch, Fisch und Fleisch

Fett bestehen.

Käse, Wurst, Butter und pflanzliche
Öle

Kohlenhydraten bestehen.

Nudeln, Brot und Reis

Eiweiß bestehen.
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AB: Ernährungsprotokoll
Biologie M 7 L

1 Wie ab wechs lungs reich er nährst du dich? No tie re in einem Wo chen plan,
wel che Le bens mit tel du täg lich zu dir nimmst.

Quel le: Deut sche Ge sell schaft für Er näh rung e.V.

2 Löse die Online- Aufgabe zur ge sun den Er näh rung. Über prü fe dich selbst.

Bei spiel

Bereitgestellt von: MNWeG
Stand: 17.04.2023
Lizenzhinweise: https://editor.mnweg.org/mnw/dokument/ernaehrungsprotokoll-1

Seite: 9/15MNWeG

9L

https://learningapps.org/6270389


INFO: Die Verdauung im menschlichen Körper
Biologie M 7 L

Die Ver dau ung im mensch li chen Kör per

5

10

15

20

25

30

35

40

45

Die Nah rung in un se rem Kör per wird
in dem Ver dau ungs trakt ver daut,
wel cher im Mund be ginnt und mit
dem Anus endet. Ver schie de ne Or -
ga ne ent lang des Ver dau ungs ka nals
geben en zym rei che Flüs sig kei ten ab,
die die Nah rung in ihre Ein zel be -
stand tei le spal ten. Durch das Zu sam -
men zie hen der Mus ku la tur, die sich
in der Spei se röh re be fin det, wird die
Nah rung in den Magen ge scho ben.
Im ge sam ten Ver dau ungs trakt be fin -
den sich Mus keln, die dafür sor gen,
dass die Nah rung bzw. der Spei se -
brei zum nächs ten Organ trans por -
tiert wird. Im Magen wird die Nah -
rung durch Ma gen säu re des in fi ziert
und Bak te ri en wer den ab ge tö tet. Ein
ei weiß spal ten des Ver dau ungs enzym
wird hin zu ge ge ben, die ses sorgt
dafür, dass hier im Magen große Ei -
weiß ket ten in klei ne re Ket ten zer legt
wer den. Die be reits im Mund be gon -
ne ne Ver dau ung der Koh len hy dra te
wird im Magen vor erst ge stoppt.

Durch den Schließ mus kel am Ma -
gen aus gang ge langt die Nah rung
Por ti ons wei se in den 12- Finger-
Darm, wo Gal len flüs sig keit und Spei -
chel aus der Bauch spei chel drü se zu -
ge setzt wer den. Die Gal len flüs sig keit
dient zur Ver dau ung von Fet ten. Der
Spei chel aus der Bauch spei chel drü se
sorgt für wei te re Spal tung von Ei wei -
ßen und Koh len hy dra ten, die im
obe ren Teil, im so ge nann ten
Leerdarm statt fin det.
Nach dem alle Nähr wer te aus der
Nah rung ent nom men wur den, geht
es in den Dick darm. Der Dick darm
sorgt für die Ein di ckung des Spei se -
breis, Flüs sig keits ent zug und Auf nah -
me der Elek tro ly te. Hier be fin den
sich Bak te ri en, die im Darm als An -
samm lung Darm flo ra ge nannt wird.
Die Darm flo ra un ter stützt die Gä -
rung und Fäul nis des Spei se breis.
Der Ver dau ungs pro zess wird mit der
Aus schei dung ab ge schlos sen.

1 Lies dir den In for ma ti ons text über die Ver dau ung im mensch li chen Kör per
durch.

2 Un ter strei che bzw. mar kie re die an der Ver dau ung be tei li gen Or ga ne grün.
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AB: Verdauung und Verdauungstrakt
Biologie M 7 L

1 Schaue dir den Film noch mals an. Ent schei de, ob fol gen de Aus sa gen rich -
tig oder falsch sind oder nicht im Film vor kom men.

rich tig falsch
kommt
nicht im
Film vor

Der Ver dau ungs trakt ist ein durch gän -
gi ges Rohr, das mit dem Mund be ginnt
und mit dem Anus endet.

Hor mo ne spal ten die Nah rung in ein -
zel ne Be stand tei le auf.

„Kon trak ti on“ be deu tet „Zu sam men -
zie hen“ der Mus ku la tur.

Wäh rend man schwimmt, kann der
Magen auch ver dau en.

Im Magen be fin det sich die Ma gen säu -
re, die Bak te ri en ab tö tet.

Die Gal len flüs sig keit dient zur Ver dau -
ung von Fet ten.

Der Ve dau ungs pro zess wird in der
Spei se röh re ab ge schlos sen.

Bei einer Schild drü sen un ter funk ti on
ist die Ver dau ungs tä tig keit ver lang -
samt.

Sieh dir den Film „Ver dau ung und
Ver dau ungs trakt ein fach er klärt“ an.
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https://www.dilertube.de/biologie/oer-video/verdauung-und-verdauungstrakt-einfach-erklaert.html?highlight=WyJ2ZXJkYXV1bmciXQ==

