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Ernahrungs-
/Gesundheits-
kompetenz
Testfragen

Welche Informationen missen nach Gesetz auf allen Lebensmittelverpackungen

angegeben sein?

—

Nahrwertangabe

Ergebnisse von unabhangigen Prifinstituten

Privatanschrift des Herstellers

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)

Zutatenverzeichnis

AN

Wie vermeldest Du Lebensmittelverschwendung im Haushalt?

Nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums
Lebensmittel sofort entsorgen.

Maglichst immer gunstige Grof3packungen kaufen.

Immer moglichst viel auf Vorrat kaufen

Einhaltung der Kihlkette.

Lebensmittel richtig lagern.

Wie werden Lebensmittel im Kihlschrank richtig gelagert?

Fleisch und Wurst ganz oben, Obst und Gemdse in
der Mitte.

In luftdichten Boxen bleiben Lebensmittel langer
frisch.

Obst- und Gemdise getrennt in den unteren
Behaltern.

Zitrusfrichte in die Mitte.

Marmelade, Kase und Butter ganz oben.

Was gehort zu den 10 Regeln der DGE fur gesunde Erndhrung?

7

i
NGE

Reichlich Flussigkeit trinken

Sich Zeit nehmen und geniel3en

NN

Mehr Fett macht langer satt

Essen schonend zubereiten

Gesundes Essen ersetzt Sport und Bewegung




Bei welchen dre| Garmethoden ist der Nahrstoffverlust am Geringsten?

Frittieren

Diunsten

Kochen

Dampfgaren

Mikrowellengaren

AN

Welche Aussagen sind richtig?

Bei ausgewogener Ernahrung sind
Nahrungserganzungsmittel meist unnotig.

Fruchtzucker macht nicht dick.

Wasser fordert das Denken

Falsche Ernahrung kann Krankheiten wie Gicht und
Diabetes verursachen.

Krumme Bananen sind geslinder als gerade.

Wie hoch ist der durchschnittliche tagliche Kalorienbedarf von 15 bis 18 Jahrigen?

6000 bei Madchen und 3000 bei Jungen

Bei Jungen und Madchen gleich: 6000

2500 bei Madchen und 3100 bei Jungen

Bei Jungen und Madchen gleich: 3000

1000 bei Madchen und 2000 bei Jungen

Wie kannst Du als Verbraucher nachhaltig einkaufen?

Auf Bio- und Okosiegel achten

Eier aus Bodenhaltung garantieren nachhaltige
Bodenschonung.

Regionale Lebensmittel sind umweltschonender

Lebensmittel entsprechend der Jahreszeit einkaufen

Fair-Trade-Produkte bevorzugen

NANEN

Was sind geelgnete Malinahmen zur Verbesserung der Work-Life-Balance?

Einige Tage ,blau machen”

Flexible Arbeitszeitmodelle

Das eigene Zeitmanagement optimieren

Mit Bewegung und Sport den Képer fit halten

NANRN

Moglichst viele Dinge gleichzeitig erledigen

Wie wird der Body-Mass-In

dex berechnet?

(Nasenlange - Kopfgrolie) : Armlange

Korpergrol3e : (Gewicht - Korpergrolie)

Gewicht : (KérpergrofRe - Schuhgrol3e)

Gewicht : (Kérpergrol3e - Koérpergrolie)

(Armlange + Beinlange) . Korpergrolie




Was regelt die Novel-Food-

Verordnung?

P el

Hochstkaloriensatz fiir Lebensmittel

Zulassige Inhaltsstoffe fur Fast-Food

Handel neuer Lebensmittel in der EU v
Auszeichnung fur hochwertige Produkte
Anzahl der Bio-Produkte im Supermarkt

Welche Aussagen zu E-Nummern stimmen?
Bestimmen den Energiegehalt
Angabe des Erndhrungswerts von Lebensmitteln
Gelten in EU-Landern einheitlich v
Kennzeichnung flur Zusatzstoffe v
Je grolier, desto besser

Wie viele Lebensmittel werden in Deutschland jahrlich von Privathaushalten als

Abfall entsorgt?

. T ca. 0,4 Tonnen
. ca. 1,2 Tonnen

ca. 3 Tonnen
ca. 6,7 Tonnen v
ca. 10,4 Tonnen

Welche Vorteile hat nachhaltiger Einkauf von Lebensmitteln in der Regel?

,. v AN | schont das Klima v
' macht langer satt

ist immer billiger
verschwendet keine Ressourcen v
sorgt fur Arterhaltung von Tieren v

Welche Nahrstoffe sollte eine ausgewogene Erndhrung u. a. enthalten?
Kohlenhydrate v
Eiweil3 v
Koffein
Alkohol
Vitamine v




