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Initiative fiir ein gesundes Leben

Schlau trinken!
Vitamine in Fruchtsaften

Schulstufe:
Unterstufe

Wie funktioniert ,Vitamine in Fruchtsaften“?

Die Schiler* lesen zunachst den Informationstext durch und bearbeiten anschlieRend den Liickentext
selbststdndig. Im Anschluss erfolgt die gemeinsame Auflosung des Liickentexts.

Vorbereitung:

e Kopieren Sie fir alle Schiiler die Arbeitsblatter.

Losung:

1. Vitamine sind lebensnotwendige Substanzen, die der menschliche Kérper nicht selbst herstellen
kann. Daher miissen Vitamine mit Lebensmitteln und mit Getranken aufgenommen werden.

2. Vitamine werden eingeteilt in fettlosliche und wasserlosliche Vitamine.

3. Die fettloslichen Vitamine werden in unserem Korper im Fettgewebe und in der Leber gespeichert.
Der Korper kann auf die fettloslichen Vitamine jederzeit zugreifen, wenn er sie braucht. Dazu
gehoren die Vitamine A, D, E und K.

4. Die wasserloslichen Vitamine kénnen im Korper nicht gespeichert werden (mit Ausnahme von
Vitamin B12). Da sie nicht gespeichert werden kdénnen, muss man sie regelmafig und in
ausreichenden Mengen zu sich nehmen. Zu den wasserldslichen Vitaminen gehoren Vitamin C und
die B-Vitamine.

5. Vitamin A ist wichtig fir unsere Sehkraft und kommt zum Beispiel besonders reichlich in Karotten-
und Tomatensaft vor.

6. Vitamin C spielt eine groRe Rolle in unserem Immunsystem. Es kann also dem Korper helfen
Krankheiten besser abzuwehren.

7. Die Vitamine B1, B2, B6, B12, Niacin, Folsdure, Biotin und Pantothensdure gehéren zu den B-
Vitaminen. Vitamine B1, B6, Folsdure und Pantothensdaure kommen z.B. im Apfelsaft, Traubensaft
und Orangensaft vor.

8. Die meisten Vitamine sind lichtempfindlich, das bedeutet, dass durch Einwirkung von Licht
bestimmte Vitamine zerstért werden. Daher ist es wichtig Obst und Gem{ise, somit auch Obst- und
Gemusesafte, im Dunklen aufzubewahren.
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*Zur leichteren Lesbarkeit unserer Texte verzichten wir auf eine genderspezifische Differenzierung und schreiben personenbezogene
Hauptworter in der méannlichen Form. Dies ist als neutrale Formulierung gemeint, mit der wir ohne jegliche Diskriminierung alle Menschen
gleichermaRen ansprechen.
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Arbeitsblatt 1 Initiative fiir ein gesundes Leben

Vitamine in Fruchtsaften

Vitamine sind lebensnotwendige Substanzen, die der menschliche Koérper nicht selbst
herstellen kann. Daher missen Vitamine mit Lebensmitteln und mit Getranken aufgenommen
werden. Der Koérper nimmt entweder die Vitamine selbst oder deren Vorstufen - die so
genannten Provitamine - auf, die dann im Korper erst in eine wirksame Form umgewandelt
werden.

Vitamine werden in fett- und wasserlosliche Vitamine eingeteilt. Die fettloslichen Vitamine
werden im Koérper im Fettgewebe und in der Leber gespeichert und der Kérper kann so
jederzeit auf diese Vitamine zugreifen. Dazu gehoren die Vitamine A, D, E und K. Die
wasserloslichen Vitamine konnen im Korper nicht gespeichert werden (mit Ausnahme von
Vitamin B 12) und daher mussen sie regelmafRig und in ausreichenden Mengen aufgenommen
werden. Nimmt man mehr wasserl6sliche Vitamine auf als der Korper bendtigt, wird das Zuviel
dieser Vitamine Uber den Urin ausgeschieden. Zu den wasserloslichen Vitaminen gehoren alle
Vitamine der B-Gruppe und Vitamin C.

In Fruchtsaften kommen haufig diese Vitamine vor:

Vitamin A: Dieses Vitamin ist sehr wichtig fir die Sehkraft. Auch Haut und Haare benétigen
Vitamin A. Frichte und Gemisesorten mit orangener Farbe enthalten eine Vorstufe des
Vitamin A, das so genannte Carotin. Dieses kann im Kérper zum Teil auch in das wirksame
Vitamin A umgewandelt werden. Vitamin A kommt zum Beispiel besonders reichlich in
Karotten- und Tomatensaft vor.

B-Vitamine: Zu den B-Vitaminen gehort eine ganze Gruppe von Vitaminen wie B1, B2, B6, B12,
Niacin, Folsaure, Biotin und Pantothensadure. Wichtig sind die B-Vitamine fiir die Nerven, fir
Haut, Ndgel und Haare. Sie kdnnen auch die Konzentration férdern, ebenso spielen sie eine
wichtige Rolle bei der Wundheilung der Haut und fiir unser Immunsystem. In Getranken wie
zum Beispiel Apfel-, Orangen- und Traubensaft kommen hauptsachlich die Vitamine B1, B6,
Folsaure und Pantothensaure vor.

Vitamin C: Vitamin C spielt eine groBe Rolle in unserem Immunsystem. Es kann also dem
Korper helfen Krankheiten besser abzuwehren. Weiters schiitzt es auch unsere Korperzellen
vor schadlichen Einfllssen. Vitamin C-reiche Safte sind Orangen- und Grapefruitsaft.

Die meisten Vitamine sind sauerstoff- und lichtempfindlich, das bedeutet, dass durch
Einwirkung von Sauerstoff und Licht bestimmte Vitamine zerstort werden. Schneidet man
einen Apfel in Stiicke, dann ldsst man an die Schnittstellen Licht und Sauerstoff. Durch das
Licht werden im Apfel besonders Vitamin B2 und Folsdure angegriffen. Der Sauerstoff macht
hingegen den Vitaminen A, C und E zu schaffen. Daher ist es wichtig Obst und Gemiise, somit
auch Obst- und Gemisesafte, im Dunkeln aufzubewahren und geschnittenes Obst sofort zu
konsumieren.
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Arbeitsblatt 2 Initiative fiir ein gesundes Leben

Schaffst du es den Liickentext richtig zu ergdanzen?

1. Vitamine sind lebensnotwendige Substanzen, die der menschliche Korper nicht
herstellen kann. Daher missen Vitamine mit und mit

aufgenommen werden.

2. Vitamine werden eingeteilt in und Vitamine.

3. Die fettloslichen Vitamine werden in unserem Korper im und in der Leber
gespeichert. Der Korper kann auf die fettldslichen Vitamine jederzeit zugreifen, wenn er sie
braucht. Dazu gehoren die Vitamine

4. Die wasserloslichen Vitamine kdnnen im Korper gespeichert werden (mit
Ausnahme von Vitamin B 12). Da sie nicht gespeichert werden kénnen, muss man sie
regelmafig und in ausreichenden Mengen zu sich nehmen. Zu den wasserloslichen

Vitaminen gehoren und die
5. Vitamin A ist wichtig flir unsere und kommt zum Beispiel besonders
reichlich in vor.

6. Vitamin C spielt eine groRe Rolle in unserem Immunsystem. Es kann also dem Korper helfen
besser

7. Die Vitamine B1, B2, B6, B12, Niacin, Folsadure, Biotin und Pantothensaure gehéren zu den
Vitamine B1, B6, Folsdure und Pantothensdure kommen z.B. im

, Traubensaft und Orangensaft vor.

8. Die meisten Vitamine sind lichtempfindlich, das bedeutet, dass durch Einwirkung von Licht
bestimmte Vitamine werden. Daher ist es wichtig Obst und Gemdse, somit

auch Obst- und Gemiusesafte, im aufzubewahren.
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