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FOOD CHECKER

... HINTERGRUNDINFORMATIONEN FUR

" LEHRKRAFTE ZUM THEMENBEREICH
»FETT

Wozu bendtigt der Korper Fett?

Fette in der Erndhrung haben wichtige Funktionen, denn
sie sind Tragervon verschiedenen Fettsduren. Besondere
Beachtung finden die lebensnotwendigen ungesattigten
Fettsduren und fettlosliche Vitamine wie A, D, E und K.
Fette spielen eine wichtige Rolle bei der Aufnahme dieser
Vitamine, sind Energielieferanten und Baustein von Kor-
perzellen und bilden Depotfett, das die inneren Organe
schiitzt. Sie sind zudem Geschmackstrager. Fiir die Ge-
sundheit ist die aufgenommene Menge und die Qualitat
der Fettsdauren von Bedeutung.

Wie lautet die Empfehlung zur taglichen
Fettzufuhr?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt
Jugendlichen zwischen 13 und unter 15 Jahren zwischen
30 und 35 Prozent des taglichen Energiebedarfs in Form
von Fett aufzunehmen. Das entspricht bei einem tagli-
chen Energiebedarf von 1900 bis 2300 Kilokalorien 60
bis 80 Gramm Fett pro Tag. Empfohlen wird, taglich nicht
mehrals 10 Prozent der Gesamtenergiezufuhrin Form ge-
sdttigter Fettsduren aufzunehmen.

Welche Bedeutung haben gesittigte und
ungesattigte Fettsduren fiir unseren Korper?

Die Qualitdt der Fette ist genauso wichtig wie die Menge.

Gesattigte Fettsdauren: Diese Fettsduren kann der Kérper
selbst herstellen. Bei einer hohen Zufuhr von gesattig-
ten Fettsduren tber die Erndhrung kdnnen erndhrungs-
bedingte Krankheiten entstehen, wie zum Beispiel Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, hoher Blutdruck oder Diabetes.
Gesattigte Fettsduren sind in Schokolade, Keksen, Ko-
kos- und Palmdl sowie vielen tierischen Produkten ent-
halten.

Einfach ungesdttigte Fettsduren: Einfach ungesattigte
Fettsduren haben einen giinstigen Effekt auf den Choles-
terinspiegel. Olivendl und Rapsol sind zum Beispiel gute
Quellen.

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de

Mehrfach ungesittigte Fettsduren: Dazu gehoren insbe-
sondere Omega-6- und Omega-3-Fettsduren. Diese kann
der Kérper nicht allein aufbauen. Sie miissen mit der Nah-
rung aufgenommen werden. Lebensnotwendige, sehr ge-
sunde ungesattigte Fettsduren stecken in vielen pflanzli-
chen Olen, in Niissen und fetten Fischsorten — wie Hering,
Makrele, Lachs, Sardinen, Sardellen oder Thunfisch. Sie
tragen zur Senkung des Risikos fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bei.

Wie kann die Menge an Fett im Lebensmittel
ermittelt werden?

In der Nahrwerttabelle eines verpackten Lebensmittels
wird der Anteil an Fett sowie separat der Anteil der ge-
sdttigten Fettsduren angegeben.

Hier finden Sie mehr zu dem Thema:
www.verbraucherzentrale-brandenburg.de/
node/40798

Gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Integration und Verbraucherschutz des Landes Brandenburg
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LOSUNGEN DES ARBEITSBLATTES ,,FETT*

Fett ist wichtig fiir die Energiegewinnung und -speicherung, den Aufbau von Zellen und die Aufnahme der fettldsli-
chen Vitamine A, D, E und K. AuBerdem ist Fett ein Geschmacktrdger. Entscheidend fiir die Gesundheit ist die aufge-
nommene tdgliche Menge und die Qualitdt der Fettsduren. Besonders in vielen Fertigprodukten und Snacks sind Fette
enthalten. Erst der Blick auf die Ndhrwerttabelle zeigt, wie viel Fett in den einzelnen Produkten steckt.

1. Aufgabe: Wortsuchspiel
- Suche 8 fetthaltige Lebensmittel heraus:

Bockwurst, Avocado, Erdnussflips, Salamipizza, Schokoriegel,
Milchschnitte, Nussecke, Croissant

@ Die Worter konnen waagerecht, senkrecht oder riickwarts

vorkommen. - .
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2. Aufgabe: Produktvergleich
Die Aufnahme von 60-80 Gramm Fett pro Tag deckt den empfohlenen Bedarf eines Jugendlichen.

Stell dir vor, du planst einen Filmeabend und bist auf der Suche nach dem passenden Snack. In der Tabelle findest du
eine Auswahl.

¥ Schau dir nun die Nihrwerttabellen der Produktbeispiele genauer an. Trage diese Werte in die Tabelle ein.
Achte darauf, dass du den Wert fiir 100 Gramm iibernimmst.

--* Berechne den Fettgehalt fiir den gesamten Tiiteninhalt. Wende dazu den Dreisatz an.

Die Produktinformationen zu den Snacks findest du auf den Seiten 5-6.

Popcorn Gemiisechips Salzstangen Stapelchips
Gemiise Chips aus
Pastinaken, Siif3-

Name des Popcorn zesalzen kartoffeln, rote Bete Laugengebiick Kartoffelsnack mit
Produktes P g mit Meersalz- und gensg Chili-Geschmack

Balsamicoessig aus

Modena
Inhalt der
Packung Gramm 100 g 100 g 150 g 175g
Gramm Fett pro
100 Gramm 34,98 35,08 598 33g
Gramm Fettim
gesamten Produkt 349g 35,0g 8,85g 57,75 g
- Welches Produkt hat den hochsten Fettgehalt? Vergleiche dafiir eine Portion von 100 Gramm.

Gemiisechips

Bedenke: Die empfohlene gesamte Tagesaufnahme an Fett fiir einen Jugendlichen liegt bei 60-80 Gramm.

--% Fiir welche Snack-Variante entscheidest du dich und warum? Schreibe deine Uberlegungen in Stichpunkten auf.

Die Schiiler:innen schreiben eigene Ideen dazu auf.

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
Gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Integration und Verbraucherschutz des Landes Brandenburg
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3. Aufgabe: Einschatzung des Fettgehaltes

¥ Vergleiche die in der Tabelle genannten Produkte in Bezug auf ihren Fettgehalt. Nimm dir die Ampelcheckkarte
der Verbraucherzentrale zur Hand und kreuze in der Tabelle entsprechend der Fettgehalte an.

Entlarven Sie Zuckerbomben und Fettfallen
schon im Supermarkt!

0,3-1,5 8

Geringer Fettgehalt
bis 3 Gramm pro 100 Gramm = griin

Mittlerer Fettgehalt
von 3-17,5 Gramm pro 100 Gramm = gelb

Hoher Fettgehalt
iber 17,5 Gramm pro 100 Gramm = rot
Fettgehalt griin gelb rot
pro 100 Gramm (gering) (mittel) (hoch)

Bratwurst* 29 Gramm X
Streuselschnecke* 15 Gramm X

Salzstangen* 1 Gramm X

Salamipizza* 14 Gramm X

Fleischsalat* 49 Gramm X
Joghurt, 10 % Fett* 10 Gramm X

Milchschnitte* 28 Gramm X

*Quelle: Ndhrwerttabelle DGE, Heseker, 6. Auflage 2019/2020

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
Gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Integration und Verbraucherschutz des Landes Brandenburg
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4. Aufgabe: Snackauswahl

- Was denkst du? Welcher Snack eignet sich als kalorienarme und ausgewogene Zwischenmabhlzeit und dampft
das Hungergefiihl?

Mehrfachnennungen moglich

Ig eine Handvoll Studentenfutter |:| eine Butterbrezel

Ig eine Apfelsine oder eine Birne I:l eine Zuckerschnecke

|:| ein Schokoriegel Ig ein Vollkornbrot mit Kidse
Ig eine Handvoll gewiirfelter Kdase |:| eine Handvoll Gummib&rchen
-+ Welche Snacks nimmst du in die Schule mit?

Die Schiiler:innen bringen ihre eigenen Ideen ein und diskutieren diese.

% Begriinde deine Auswahl. Was spricht fiir und gegen die genannten Produkte als Snack fiir die Schule?

Hier gibt es kein Richtig oder Falsch. Die Schiiler:innen sollen ihre Ideen prasentieren.

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
Gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Integration und Verbraucherschutz des Landes Brandenburg



