Lernsituation: Ernährung und Verdauung im Büro
Lösungen
Schritt 1: Einführung in die Ernährung
– Diskussion: 
– Aktivität: Erstellen Sie einen Ernährungsplan für eine Woche.
Aufgabe (Niveaustufe 1): Identifizieren Sie gesunde und ungesunde Lebensmittel in Ihrem Ernährungsplan.
Aufgabe (Niveaustufe 2): Erklären Sie, warum bestimmte Lebensmittel gesund oder ungesund sind.
Hier sind einige Punkte, die erklären, warum bestimmte Lebensmittel als gesund oder ungesund angesehen werden: 
1. Nährstoffdichte: Einige Lebensmittel enthalten spezifische Nährstoffe, die für verschiedene Aspekte der körperlichen Gesundheit vorteilhaft sind [4]. Gesunde Lebensmittel sind oft nährstoffreich und enthalten Vitamine, Mineralien, komplexe Kohlenhydrate, mageres Protein und gesunde Fette. Beispiele sind Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, mageres Fleisch und Fisch. 
2. Verarbeitungsgrad: Unverarbeitete oder minimal verarbeitete Lebensmittel sind in der Regel gesünder als stark verarbeitete Lebensmittel. Dies liegt daran, dass verarbeitete Lebensmittel oft hohe Mengen an zugesetztem Zucker, Salz und ungesunden Fetten enthalten, die mit chronischen Krankheiten wie Herzkrankheiten und Diabetes in Verbindung gebracht werden [3]. 
3. Ausgewogene Ernährung: Eine ausgewogene Ernährung, die eine Vielzahl von Lebensmitteln aus allen Lebensmittelgruppen enthält, ist wichtig für eine gute Gesundheit [1]. Es ist wichtig, eine Vielzahl von Lebensmitteln zu essen, um sicherzustellen, dass Sie alle notwendigen Nährstoffe erhalten. 
4. Moderation: Es gibt keine "guten" oder "schlechten" Lebensmittel, sondern es geht darum, wie oft und wie viel von einem bestimmten Lebensmittel Sie essen [1]. Selbst Lebensmittel, die als ungesund angesehen werden, können Teil einer ausgewogenen Ernährung sein, wenn sie in Maßen konsumiert werden [1]. 
Es ist wichtig zu beachten, dass die Ernährung individuell ist und was für eine Person funktioniert, funktioniert möglicherweise nicht für eine andere. Es ist immer eine gute Idee, einen Ernährungsberater oder einen Arzt zu konsultieren, wenn Sie spezifische Ernährungsziele oder Bedenken haben. Es ist auch wichtig, sich daran zu erinnern, dass Essen auch Freude bereiten soll und dass es in Ordnung ist, sich gelegentlich etwas zu gönnen [2]. 
Quelle:
1. The All-Foods-Fit Approach: Why There Aren't "Good" or "Bad" Foods 
2. Healthy vs Unhealthy Foods: A Comparative Guide with Examples 
3. Why there's no such thing as 'good' or 'bad' foods - BHF 
4. Why We Should Avoid Labeling Food as Good or Bad - Within Health 
5. Why Food Morality Is So Toxic for Body Image and Mental Health 

Aufgabe (Niveaustufe 3): Untersuchen Sie die Auswirkungen von ungesunden Lebensmitteln auf den Körper.
Natürlich, hier sind die Auswirkungen dieser vier Lebensmittel auf den Körper:

1. Apfel: Äpfel sind nährstoffreich und enthalten Vitamine, Mineralien, komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe1. Sie können das Sättigungsgefühl erhöhen, was zur Gewichtsabnahme beitragen kann1. Darüber hinaus können sie das Risiko für Herzkrankheiten, Typ-2-Diabetes und bestimmte Arten von Krebs senken12. Sie können auch die Gesundheit von Blutgefäßen verbessern, die Darmbakterien beleben, das Gehirn fördern und das Risiko eines frühen Todes um bis zu 35% reduzieren3. 
2. Döner: Döner kann eine Quelle für Protein und andere Nährstoffe sein, aber er enthält oft auch hohe Mengen an zugesetztem Zucker, Salz und ungesunden Fetten4. Der Verzehr von Döner kann zu Gewichtszunahme führen, wenn er nicht mit körperlicher Aktivität ausgeglichen wird5. Darüber hinaus kann der hohe Natriumgehalt zu Blähungen und Wassereinlagerungen führen5. Es gibt auch Bedenken hinsichtlich der Zugabe von Phosphatzusätzen, die insbesondere für Menschen mit Herz-Kreislauf-Problemen und chronischer Nierenerkrankung ein Risiko darstellen können6. 
3. Kekse: Kekse enthalten oft hohe Mengen an raffiniertem Zucker und gesättigten Fetten, was zu Gewichtszunahme führen kann, wenn sie in großen Mengen verzehrt werden7. Sie können auch zu Blutzuckerspitzen führen, die Heißhungerattacken auslösen können7. Einige Kekse können jedoch auch Ballaststoffe und Protein enthalten, was zur Sättigung beitragen kann8. 
4. Milch: Milch ist eine gute Quelle für Protein, Kalzium und Vitamin B129. Sie kann zur Knochengesundheit beitragen und das Risiko für Typ-2-Diabetes senken10. Allerdings ist Milch auch die Hauptquelle für gesättigte Fette in der amerikanischen Ernährung und kann zu Herzkrankheiten, Typ-2-Diabetes und Alzheimer-Krankheit beitragen11. 
Es ist wichtig zu beachten, dass die Auswirkungen dieser Lebensmittel auf die Gesundheit stark von der Menge abhängen, die Sie konsumieren, sowie von anderen Faktoren wie Ihrer allgemeinen Ernährung und Ihrem Lebensstil. 
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Schritt 2: Verdauungssystem
– Präsentation: Wie funktioniert das Verdauungssystem?
– Aktivität: Erstellen Sie ein Modell des Verdauungssystems.
Aufgabe (Niveaustufe 1): Benennen Sie die Teile des Verdauungssystems in Ihrem Modell.
Aufgabe (Niveaustufe 2): Beschreiben Sie die Funktion jedes Teils des Verdauungssystems.
Hier ist eine Beschreibung der Funktion jedes Teils des Verdauungssystems: 
1. Mund: Der Mund ist der Anfang des Verdauungstrakts. Tatsächlich beginnt die Verdauung, bevor Sie überhaupt einen Bissen nehmen. Ihre Speicheldrüsen werden aktiv, wenn Sie das Essen sehen und riechen [2]. Nachdem Sie zu essen begonnen haben, kauen Sie Ihr Essen in Stücke, die leichter verdaut werden können. Ihr Speichel mischt sich mit dem Essen, um es in eine Form zu zerlegen, die Ihr Körper aufnehmen und verwenden kann [2]. 
2. Speiseröhre: Die Speiseröhre transportiert den Nahrungsbrei vom Mund in den Magen [3]. 
3. Magen: Der Magen zerlegt die Nahrung weiter durch die Produktion von Magensäure und Verdauungsenzymen [3]. 
4. Dünndarm: Der Dünndarm ist der Ort, an dem die meisten Nährstoffe aufgenommen werden. Er besteht aus dem Duodenum, dem Jejunum und dem Ileum [3]. 
5. Dickdarm: Der Dickdarm absorbiert Wasser und Elektrolyte aus dem unverdauten Nahrungsbrei und bildet Stuhl [3]. 
6. Leber und Gallenblase: Die Leber produziert Galle, die in der Gallenblase gespeichert wird. Die Galle hilft bei der Verdauung von Fetten [3]. 
7. Pankreas: Das Pankreas produziert Verdauungsenzyme, die in den Dünndarm abgegeben werden und bei der Verdauung von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten helfen [3]. 
8. Anus: Der Anus ist das Ende des Verdauungstrakts, durch den der Stuhl aus dem Körper ausgeschieden wird [3]. 
Es ist wichtig zu beachten, dass die Verdauung ein komplexer Prozess ist, der von vielen Faktoren beeinflusst wird, einschließlich der Art der verzehrten Lebensmittel und des individuellen Gesundheitszustands. Es ist immer eine gute Idee, einen Arzt oder Ernährungsberater zu konsultieren, wenn Sie spezifische Fragen zur Verdauung oder Ernährung haben. 
Quelle: 
1. Digestive System: Function, Organs & Anatomy - Cleveland Clinic 
2. Human digestive system | Description, Parts, & Functions 
3. What is the function of the digestive system? 
4. Your Digestive System & How it Works - NIDDK 
5. Digestive System - Anatomy, Functions, Diagram 
6. Organs and Function of the Digestive System - Verywell Health 

Aufgabe (Niveaustufe 3): Erklären Sie, wie die verschiedenen Teile des Verdauungssystems zusammenarbeiten.
 

Das Verdauungssystem ist ein komplexer Teil des menschlichen Körpers, der für die Aufnahme, Zerlegung und Absorption von Nährstoffen aus der Nahrung zuständig ist [1]. Es umfasst eine Vielzahl von Organen, die von der Mundhöhle bis zum After reichen und zusammenarbeiten, um Nahrung zu verarbeiten und unverdauliche Reste auszuscheiden. 
Die Verdauungsorgane werden je nach Lage und Funktion in zwei Gruppen unterteilt: Verdauungsorgane des Verdauungstrakts und Nebenorgane der Verdauung [1]. Hier ist eine Erklärung, wie sie zusammenarbeiten: 
1. Verdauungsorgane des Verdauungstrakts: 
· Mund: Hier beginnt die Verdauung. Durch Kauen wird die Nahrung mechanisch zerkleinert. 
· Rachen und Speiseröhre: Die Nahrung gelangt in die Speiseröhre und wird zum Magen transportiert. 
· Magen: Hier erfolgt die chemische Zersetzung der Nahrung durch Magensäure und Enzyme. 
· Dünndarm: Hier werden Nährstoffe aus der Nahrung aufgenommen und ins Blut abgegeben. 
· Dickdarm: Im Dickdarm werden Wasser und Elektrolyte aus dem Nahrungsbrei resorbiert, und unverdauliche Reste werden zu Kot verarbeitet. 
· After: Hier erfolgt die Ausscheidung des Kots. 
2. Nebenorgane der Verdauung: 
· Gallenblase: Speichert Gallenflüssigkeit, die im Dünndarm hilft, Fette zu verdauen. 
· Speicheldrüsen: Produzieren Speichel, der die Nahrung im Mund vorverdaut. 
· Bauchspeicheldrüse: Produziert Enzyme, die im Dünndarm bei der Nährstoffverdauung helfen. 
· Leber: Produziert Gallenflüssigkeit und ist an der Entgiftung beteiligt. 
Insgesamt arbeiten diese Organe zusammen, um die aufgenommene Nahrung zu zersetzen, Nährstoffe zu gewinnen und unverdauliche Bestandteile auszuscheiden. So wird unser Körper mit den notwendigen Nährstoffen versorgt [1]!  
Quelle:  
1. Verdauungsorgane • Funktion, Weg der Nahrung · [mit Video] - Studyflix 
2. Übersicht des Verdauungssystems - Wissen @ AMBOSS 
3. Verdauungssystem: Aufbau & Funktion | StudySmarter 


Schritt 3: Ernährung und Verdauung im Büro
Diskussion: Welche Herausforderungen gibt es bei der Ernährung im Büro?
In der heutigen hektischen Arbeitswelt kann es eine Herausforderung sein, sich gesund zu ernähren. Gerade im Büro ist es jedoch wichtig, auf eine ausgewogene Ernährung zu achten, um leistungsfähig und gesund zu bleiben. Die folgenden Aspekte und Herausforderungen sind dabei relevant:
1. Stressiger Arbeitsalltag und Meetings: Der Büroalltag ist oft von Stress und zahlreichen Meetings geprägt. Dadurch können regelmäßige und entspannte Mittagspausen erschwert werden, was zu einer unausgewogenen Speisenauswahl führen kann1. 
2. Bewegungsmangel: Im Büro kommt die Bewegung häufig zu kurz. Langes Sitzen vor dem Bildschirm beeinträchtigt die Gesundheit und den Stoffwechsel. Es ist wichtig, trotzdem aktiv zu bleiben und kleine Bewegungspausen einzulegen1. 
Um diesen Herausforderungen entgegenzuwirken, empfehle ich, gesunde Snacks vorzubereiten, ausreichend Wasser zu trinken und regelmäßige Pausen für Mahlzeiten einzuplanen. So bleibt die Energie hoch, und die Konzentration wird gefördert2. 

Aktivität: Entwickeln Sie Strategien zur Verbesserung der Ernährung im Büro.
Aufgabe (Niveaustufe 1): Identifizieren Sie ungesunde Essgewohnheiten im Büro.
Aufgabe (Niveaustufe 2): Vorschlagen von Änderungen zur Verbesserung dieser Gewohnheiten.
Aufgabe (Niveaustufe 3): Entwickeln Sie einen Plan zur Umsetzung dieser Änderungen.
[bookmark: WACViewPanel_ClipboardElement]Lassen Sie uns die ungesunden Essgewohnheiten im Büro identifizieren und anschließend Vorschläge zur Verbesserung erarbeiten. 

1. Ungesunde Essgewohnheiten im Büro: 
· Feste Essenszeiten ohne Hunger: Manchmal essen wir aus Gewohnheit oder weil es gerade "Zeit" ist, ohne wirklich hungrig zu sein. Dies kann zu übermäßigem Kalorienkonsum führen [6]. 
· Essen nach Vorschrift: Wenn wir uns bestimmte Lebensmittel verbieten, neigen wir dazu, sie gerade deshalb zu essen. Dies kann zu einer unausgewogenen Ernährung führen [6]. 
· Essen vor dem Bildschirm: Essen während der Arbeit oder vor dem Fernseher lenkt oft ab und führt dazu, dass wir nicht auf unser Sättigungsgefühl achten [6]. 
· Stress- und emotionales Essen: In stressigen Situationen oder bei negativen Emotionen greifen wir oft zu ungesunden Snacks, um uns zu trösten [6]. 
2. Vorschläge zur Verbesserung: 
· Bewusstes Essen: Nehmen Sie sich Zeit für Mahlzeiten und essen Sie bewusst. Vermeiden Sie Ablenkungen wie Bildschirme und konzentrieren Sie sich auf das Essen [6]. 
· Gesunde Snacks: Statt Keksen oder Chips sollten Sie Obst, Gemüse oder Nüsse als Zwischenmahlzeit wählen. Diese liefern wichtige Nährstoffe und halten länger satt [6]. 
· Regelmäßiges Trinken: Wasser hilft, den Appetit zu zügeln. Stellen Sie eine Wasserflasche auf den Schreibtisch und trinken Sie regelmäßig [6]. 
3. Plan zur Umsetzung: 
· Frühstück: Starten Sie den Tag mit einem ausgewogenen Frühstück, um Heißhunger zu vermeiden. 
· Snack-Alternativen: Bereiten Sie gesunde Snacks vor und lassen Sie ungesunde Optionen im Büro links liegen. 
· Bewusstsein schärfen: Achten Sie darauf, warum Sie essen, und wählen Sie bewusst gesunde Optionen. 
Quelle:  
1. Essgewohnheiten: so erkennst & änderst du sie - foodspring 
2. Essen im Büro: Schlechte Essgewohnten loswerden - FIT FOR FUN 
3. Ernährung im Büro: Gesund, ausgewogen und einfach lecker - working@office 
4. Gesunde Ernährung im Arbeitsalltag – So bleiben Sie fit im Job 
5. Ernährung im Büro: Gesund, ausgewogen und einfach lecker - working@office 
6. Falsche Essgewohnheiten - FürSie 
7. Und tschüss! Wie Sie schlechte Essgewohnheiten loslassen 
8. Essgewohnheiten erkennen und ändern | Oviva 


Schritt 4: Abschlussprojekt
Projekt: Erstellen Sie einen Leitfaden für gesunde Ernährung und Verdauung im Büro.
Aufgabe (Niveaustufe 1): Listen Sie die wichtigsten Punkte für gesunde Ernährung und Verdauung auf.
Aufgabe (Niveaustufe 2): Erklären Sie, warum diese Punkte wichtig sind.
Aufgabe (Niveaustufe 3): Präsentieren Sie Ihren Leitfaden vor der Klasse und beantworten Sie Fragen.
[bookmark: WACViewPanel_ClipboardElement1]Lassen Sie uns die wichtigsten Punkte für eine gesunde Ernährung und Verdauung identifizieren und anschließend erklären, warum sie von Bedeutung sind. Schließlich erstellen wir einen Leitfaden. 

1. Wichtige Punkte für gesunde Ernährung und Verdauung: 
· Ballaststoffreiche Lebensmittel: Vollkornprodukte, Gemüse und Hülsenfrüchte sind reich an Ballaststoffen. Sie fördern die Verdauung, regulieren den Stuhlgang und sorgen für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl [2]. 
· Ausreichend Flüssigkeit: Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag. Flüssigkeit unterstützt die Wirkung der Ballaststoffe und hält den Darm gesund [2]. 
· Vermeidung ballaststoffarmer Lebensmittel: Fast Food, Süßigkeiten und stark verarbeitete Lebensmittel sollten reduziert werden, da sie die Verdauung beeinträchtigen können [2]. 
· Bewusstes Essen: Nehmen Sie sich Zeit beim Essen, kauen Sie gründlich und unterstützen Sie so die Verdauung [2]. 
· Regelmäßige Bewegung: Sport regt die Darmtätigkeit an und fördert eine gesunde Verdauung [2]. 
2. Warum sind diese Punkte wichtig?: 
· Ballaststoffe fördern die Darmgesundheit, regulieren den Blutzuckerspiegel und senken das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen [2]. 
· Ausreichende Flüssigkeitszufuhr verhindert Verstopfung und hält den Darm geschmeidig [2]. 
· Ballaststoffarme Lebensmittel können zu Verdauungsproblemen führen und das allgemeine Wohlbefinden beeinträchtigen [2]. 
· Bewusstes Essen unterstützt die Verdauung und verhindert übermäßiges Essen [2]. 
· Regelmäßige Bewegung hält den Darm aktiv und verbessert die Durchblutung [2]. 
3. Leitfaden zur gesunden Ernährung und Verdauung: 
· Frühstück: Starten Sie mit ballaststoffreichen Lebensmitteln wie Haferflocken oder Vollkornbrot. Trinken Sie dazu ausreichend Wasser. 
· Mittagessen und Abendessen: Wählen Sie Gemüse, Vollkornprodukte und mageres Eiweiß. Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel. 
· Snacks: Greifen Sie zu Nüssen, Obst oder Joghurt. Vergessen Sie nicht, genug zu trinken. 
· Bewegung: Integrieren Sie regelmäßige Bewegung in Ihren Alltag, um die Verdauung zu unterstützen. 
Quelle:  
1. Ernährung und Verdauung: Ihr Wegweiser für eine gesunde und effektive ... 
2. Ernährungsplan für einen gesunden Darm | EAT SMARTER 
3. Die fünf besten Lebensmittel für die Verdauung - Zentrum der Gesundheit 
4. 15 Regeln für gesunde Verdauung - das ABC gesund Essen und Trinken - Food 
5. Diese Lebensmittel und Hausmittel unterstützen die Verdauung - AOK 


