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Initiative fiir ein gesundes Leben

Schlau trinken!
Mineralstoffe in Getranken

Schulstufe:
Unterstufe

Wie funktioniert ,,Mineralstoffe in Getranke“?

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. Mineralstoffe kommen nicht nur in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vor, sie
sind auch reichlich im Mineralwasser zu finden.

Es gibt zwei Arten von Mineralstoffen: Mengenelemente und Spurenelemente.

3. Zu den Mengenelementen zahlen Kalzium, Phosphor, Magnesium, Chlor, Natrium,
Kalium und Schwefel.

4. Magnesium spielt eine wichtige Rolle fir die Muskeln in unserem Kérper.

5. Fluor schiitzt unsere Zahne vor Karies und hartet den Zahnschmelz, somit sind unsere
Zahne widerstandsfahiger.

6. Eisen kommt zwar nur in geringen Mengen in Frucht- und Gemiseséaften vor, jedoch
hilft das reichlich vorkommende Vitamin C in Siften dem Korper das Eisen besser
aufzunehmen.

7. Kalzium ist sehr wichtig fiir den Aufbau von Knochen und Zdhnen.

8. Zu den Spurenelementen gehoéren Eisen, Mangan, Kupfer, Jod, Zink, Kobalt, Fluor und
Selen.
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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

Mineralstoffe in Getranken

Mineralstoffe kommen nicht nur in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vor, sie sind auch
reichlich im Mineralwasser zu finden. Darliber hinaus sind sie ebenso Bestandteil von Frucht-
und Gemdusesadften. Es gibt zwei Arten von Mineralstoffen: Mengenelemente und
Spurenelemente.

Als Mengenelemente bezeichnet man jene Mineralstoffe, von denen im Kérper mehr als 50
mg pro Kilogramm Korpergewicht gespeichert werden. Es miissen auch taglich mehr als 50 mg
Mengenelemente zugefiihrt werden, damit der Koérper gut funktionieren kann. Zu den
Mengenelementen zahlen Kalzium, Phosphor, Magnesium, Chlor, Natrium, Kalium und
Schwefel.

Als Spurenelemente bezeichnet man jene Mineralstoffe, von denen weniger als 50 mg pro
Kilogramm Korpergewicht (mit Ausnahme des Eisens) im Kérper gespeichert sind. Der Korper
braucht weniger als 50 mg Spurenelemente taglich. Zu den Spurenelementen gehoren Eisen,
Mangan, Kupfer, Jod, Zink, Kobalt, Fluor und Selen.

Welche Mineralstoffe kommen hauptsachlich in welchen Getranken vor und was bewirken
sie in unserem Koérper?

Kalzium: Dieser Mineralstoff ist sehr wichtig fiir den Aufbau von Knochen und Zahnen. Der
Korper lagert Kalzium in den Knochen ein und sorgt somit dafiir, dass Knochen und Zahne stabil
und fest sind. Einige Mineralwasser sind gute Kalziumquellen, aber auch in Frucht- und
Gemdusesaften ist es zu finden.

Kalium: Kalium ist fir die Kommunikation zwischen den Zellen von groRer Bedeutung. Fir
Muskeln und Nervensystem ist es notwendig, um reibungslos funktionieren zu kdnnen. Kalium
kommt zum Beispiel im Fruchtsaft vor.

Magnesium: Magnesium spielt eine wichtige Rolle fiir die Muskeln in unserem Korper.
Einerseits hilft es den Muskeln Energie zu liefern, andererseits hilft es den Muskeln die Energie
wieder zu verbrauchen. Das ist wichtig, wenn wir z. B. laufen oder uns generell bewegen.
Neben Fruchtsaften liefern auch einige Mineralwasser Magnesium.

Eisen: Unser Korper bendtigt Eisen zur Bildung der roten Blutkdrperchen. Die roten
Blutkorperchen transportieren den Sauerstoff aus den Lungen in alle Bereiche des Korpers.
Eisen ist daher sehr wichtig fir eine gute Sauerstoffversorgung. Eisen kommt zwar nur in
geringen Mengen in Frucht- und Gemiusesaften vor, jedoch hilft das reichlich vorkommende
Vitamin C in Saften dem Korper dabei das Eisen besser aufzunehmen.

Fluor: Dieses Spurenelement ist im Korper hauptsachlich in den Knochen und Zahnen zu
finden. Fluor schiitzt unsere Zahne vor Karies und hartet den Zahnschmelz, somit sind unsere
Zahne widerstandsfahiger. Der Mensch nimmt Fluor haufig Gber das Trinkwasser auf.
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Arbeitsblatt 2 Initiative fiir ein gesundes Leben

Schaffst du es den Liickentext richtig zu ergdanzen?

1. Mineralstoffe kommen nicht nur in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vor, sie sind

auch reichlich im zu finden.
2. Es gibt zwei Arten von Mineralstoffen: und
3. Zu den Mengenelementen zdhlen Kalzium, Phosphor, , Chlor, Natrium,

Kalium und Schwefel.
4. Magnesium spielt eine wichtige Rolle fir die in unserem Korper.

5. schitzt unsere Zdhne vor und hartet den Zahnschmelz,

somit sind unsere Zdhne widerstandsfahiger.

6. Eisen kommt zwar nur in geringen Mengen in Frucht- und Gemisesaften vor, jedoch hilft

das reichlich vorkommende in Saften dem Korper dabei das Eisen besser
aufzunehmen.

7. Kalzium ist sehr wichtig flir den Aufbau von und

8. Zu den Spurenelementen gehdren , Mangan, Kupfer, Jod, Zink, Kobalt, Fluor
und Selen.
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