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.Fette, Ole und SuBigkeiten”
Kopiervorlage 5.1.
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Projektwoche:
.Fette, Ole und StiBigkeiten”

Kopiervorlage 5.2.

FETTSAUREN IM UBERBLICK

Aufbau der Fette:

Glycerin

Fettsauren im Uberblick

Praxis | Kopiervorlagen | Klasse 9

- Fette bestehen aus den Elementen
Kohlenstoff, Wasserstoff und
Sauerstoff

- Fette sind aufgebaut aus

Fettsauren

* Glycerin ( ein dreiwertiger
Alkohol der Summenformel
C2H5 (OH)3

* unterschiedlichen Fettsduren

- unterschieden werden Fette nach Art
und Anzahl der Fettsduren

Fettsduren

[

Gesittigte Fettsauren

- Nur Einfachbindungen

- Uberwiegend in tierischen
Lebensmitteln, z. B. in fettem
Fleisch, Wurst, Butter, Schmalz,
aber auch in Kokosfett

Ungesattigte Fettsauren

- Mindestens eine Doppelbindung
- Uberwiegend in pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten

- eine Doppelbindung

Avocados, Nissen

Einfach ungesittigte Fettsduren

- z. B. enthalten in Olivendl, Rapsél,

Mehrfach ungesittigte Fettsauren

- mehrere Doppelbindungen
- z. B. enthalten in pflanzlichen Olen
und Fettfischen

Omega-6-Fettsdauren

- z. B. Linols&ure

- essentiell, kbnnen im Korper
nicht selbst hergestellt werden

- zwei Doppelbindungen

- enthalten in Maiskeim- und Sojadl,
Disteldl, Margarine

|

Trans - Fettsauren

- Entstehen bei der industriellen
Fetthartung, wobei man Fette
u. a. bis auf 200°C erhitzt

- Hoher Konsum erhéht das Risiko
von koronaren Herzkrankheiten

- z. B. enthalten in billigen
Margarinen, Back- und
Frittierfetten, Pommes frites,
Fertigsuppen, Fertigsof3en,
Nuss—Nougat-Cremes, Chips
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Omega-3-Fettsdauren

- z. B. Linolensaure

- essentiell, kbnnen im Korper
nicht selbst hergestellt werden

- z.B. in Leindl, Rapsdl, fetten
Kaltwasserfischen, Wild
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.Fette, Ole und StiBigkeiten”

Kopiervorlage 5.3.

DER BODY — MASS - INDEX

Der BMI zeigt das Verhaltnis des Gewichtes zur Kérpergrofle und wird genutzt, um festzustellen
ob euer Gewicht innerhalb eines als gesund definierten Bereichs liegt. Weil sich der Kérper gerade
bei Kindern und Jugendlichen aufgrund der unterschiedlichen Wachstumsphasen so schnell
verédndert, muss der BMI aber - je nach Alter und Geschlecht - unterschiedlich bewertet werden.
Grundlage fur die Bewertung bilden die unten abgebildeten Referenzkurven.

Schaut doch einmal selber nach, ob euer Gewicht im optimalen Bereich liegt!
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BMI-Wert von Madchen
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