Prifungsdauer:

90 Minuten Abschlussprufung 2008

an den Realschulen in Bayern

Haushalt und Ernéhrung AufgabengruppeB I /11

Gesundheit, die man essen kann!

Verbindliche Fragen

1

2.

3.

Die Verteilung der Tagesmahlzeiten soll unsere L e stungsféhigkeit unterstiitzen. Formulieren Sie
wi chtige Aussagen zu den einzelnen Mahlzeiten.

Zeigen Sie die erndhrungsphysi ol ogische B edeutung von Fisch anhand se ner | nhaltsstoffe auf.

Beschreiben Sie die Verdauung und die Resorption von Fetten im Stoffwechselgeschehen.

Wahlfragen: Bearbeiten Sie nachfolgend Aufgabe 4 oder 5

4.

Das Nahrungsmittel Fisch erlaubt vie féltige Verwendungsmdglichkeiten. Geben Sie Tipps, wie
durch Einkauf, Lagerung und Zubereitung der V erzehr von Frischfisch zum Genuss wird.

Planen Sie ein festliches 3 - Gange— Menl unter V erwendung von Fisch und bewerten Siedie
Vollwertigkeit.

Schadstoffe— Verbraucher schutz — Zusatzstoffe

Verbindliche Fragen

1

Das Lebens- und Bedarfsmittelgesetzt (LMBG) gibt dem Verbraucher Sicherheiten. Erkléren Sie
drel wesentliche Zid e des Gesetzes anhand von Beispielen.

Schadstoffe kdnnen durch verschiedene Einfllisse in unsere Nahrung gelangen. Nennen Sie hierfir
drei Ursachen.

Erstellen Sie einen Katalog von sechs vorbeugenden M al3nahmen zur Reduzi erung von Schadstof-
fen in Nahrungsmitteln.

Wahlfragen: Bearbeiten Sie nachfolgend Aufgabe 4 oder 5

4. Futtermittelzusdtze (Tierarznei- und Masthilfsmittel) sind sehr stark in Diskussion geraten, weil

ihre Rickstande in Fleisch und Fleischprodukten fir uns Menschen ein hohes Gesundheitsrisiko
darstellen. Zeigen Sie an zwel Beispid en auf, welche Wirkung diese beim Tier haben und worin
die Gesundhetsgefahr fiir den Menschen besteht.

Formulieren Sievier Griinde, warum L ebensmittd n Zusatzstoffe bei gemischt werden. Nennen Sie
vier Zusatzstoffe und zeigen Sie deren Wirkung am L ebensmitte auf.



Abschlusspr ifung 2008
an den Realschulen in Bayern
Haushalt und Ernéhrung AufgabengruppeB /1

Erwartungshorizont: Gesundheit, die man essen kann!

Vorbemerkung:

- DieBenotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in padagogischer V erantwortung.
Sdbstversténdlich sind auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont
nicht vorsi eht.

Es missen in der Schilerarbeit nicht alle mdglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die L e stung mit ,,sehr gut be-
wertet wird.

1. DieVerteilung der Tagesmahlzeiten soll unsere L eistungsfahigkeit unterstiitzen. Formulie-
ren Siewichtige Aussagen zu den einzelnen M ahlzeiten.

Fruhstiick

- Wichtigste Mahlzeit, da nach der Nachtruhe die Energiespe cher leer sind.
Zufuhr essenzidler Nahrstoffe fordert Konzentration, Ausdauer und Denkvermdégen.
Nicht immer das gleiche Frihstiick anbieten. Es gibt vie e Abwechslungsmdglichkeiten: ver-
schiedene Brotsorten, unterschiedlicher Brotbelag, Fruchtséfte, Obst, Msli, Milch und
Milchprodukte.

Zwischenmahlzeiten / Pausenbr ot

- Stillen den grofdten Hunger zwischendurch und bringen einen Energienachschub.
Beugen Ermiidungserscheinungen vor und halten den Blutzuckerspiegel konstant.
Das zweite Frihstiick soll das erstein Bezug auf die Nahrstoffzufuhr ergénzen.
Die Zwischenmahlzeiten sollten vitamin- und minera stoffrei ch sein.

Mittagessen
Sollte abwechsl ungsreich sein und alle essenzidlen Nahrstoffe enthalten.
Zu grol3e Portionen und fettreiche Speisen meiden.

Abendessen

- Soallte nicht zu umfangrei ch und Uppig sein. Leicht verdauliche Speisen bevorzugen.
Sollte nicht zu spét eingenommen werden.
Néhrstoffe, die mit den anderen Tagesmahlzeiten zu wenig aufgenommen wurden, sollten be-
riicksi chtigt werden.

Auf eine ausrei chende Flissigkeitszufuhr ist bei allen Mahlzeiten zu achten, um die Wasserbilanz
im Korper zu erhdten.

2. Zeégen Siedie erndhrungsphysiologische Bedeutung von Fisch anhand seiner Inhaltsstoffe
auf.

Eiwel 3gehalt liegt meist zwischen 15 — 20 %. Esist biologisch hochwertig, d. h. der mensch-
liche Korper kann es gut ausnutzen.




Fischfett ist reich an essenzidlen Fettséuren, die einem hohen Cholesteringehalt im Blut ent-
gegenwirken. Magere Fische enthaten nur ca. 1 —3 % Fett und liefern daher wenig Energie.
Fettrei che Fischsorten enthalten ca. 15 — 20 % Fett. Das Fett der Fischeist reich an lebens-
wichtigen, mehrfach ungeséttigten Fettsauren. Von besonderer Bedeutung sind die n-3-
Fettsduren. Im Korper werden aus diesen essentiellen Fettsduren Stoffe gebildet, die auf die
Durchblutung des Herzmuskels, den Herzrhythmus, den Blutdruck und viel e andere lebens-
wi chtige Funkti onen positiv wirken.

V erschiedene Fischarten mit besonders magerem Fleisch (Kabeljau, Sedlachs) speichernihr
Fett in der Leber. Esist besonders reich an fettldslichen Vitaminen (A, D). Dieses L eberfett
wird auch zu Lebertran verarbeitet.

Die wasserlslichen Vitamine der B - Gruppe sind in nennenswerter M enge enthalten.
Hervorzuheben sind die Minera stoffe Kalium, Magnesium, Phosphor und Eisen. Besonders
zu erwdhnen ist der hohe Jodgehalt, der fir die Funktion der Schilddriise von Bedeutung ist.
Kohlenhydrate: Da Fische keine K ohlenhydrate besitzen, ist eswichtig, hier fir eéinen Aus-
gleich durch kohlenhydratha tige Beilagen zu sorgen, z. B. Rohkostsalat, Vollkornprodukte,
Kartoffeln, Gemise.

Fazit: Fisch eignet sich bel fettarmer Garmachung / Zubereitung sehr gut fir die moderne, leichte,
fettarme und gesunde Geni ef3erkiiche

3. Beschreiben Siedie Verdauung und die Resor ption von Fetten im Stoffwechselgeschehen.

Verdauung und Resor ption des Nahrstoffs Fett

Verdauungsorgane | Schritte des Fettabbaus beteiligte Enzyme
Verdauungsséfte

Mund Das Fett wird auf die Korpertemperatur erwarmt und

Mundspei chel verflissigt, aber noch nicht abgebaut.

M agen Durch dieim Magensaft enthaltenen Lipasen wird ein

Magensaft kleiner Teil der emulgierten Fette (z. B. aus Milch, Lipasen

Eigelb und Margarine) in Glycerin und Fettsauren
gespalten.

Zwodlffingerdarm

L eber und Gall enblase produzieren Gallensaft, der die

Gallensaft Fette emul giert.
Bauchspeichel Die Bauchspei chd driise enthédlt das Enzym Lipase. Lipasen
Im Zwol ffingerdarm werden Fette und Ole vollstan-
digin Glycerin und Fettsduren gespalten.
Dinndarm Im Dinndarm befindet sich kein Fett spaltendes En-
Diinndarmsaft zym. Die Lipasen des Bauchspeichels wirken hier
weiter. Der Verdauungsvorgang von Fett wird abge-
schlossen, die Nahrstoffe anschliefend resorbiert.
Resor ption Kurz- und mittelkettige Fettsauren werden direkt ins Blut aufgenommen.

L angkettige Fettsauren werden in der Darmwand wieder mit Glycerin ver-
bunden, mit Eiweil3 umhillt und Uber die Lymphe in das Bl ut transportiert.




4. Das Nahrungsmittel Fisch erlaubt vidfaltige Verwendungsmdglichkeiten. Geben Sie Tipps,
wie durch Einkauf, Lagerung und Zubereitung der Verzehr von Frischfisch zum Genuss
wird.

Einkauf: Mdglichst frischen Fisch e nkaufen und diesen am selben Tag zubereiten. Darauf ach-
ten, aus wel chen Gewassern der Fisch stammt, da be Fisch eine Schadstoffbelastung durch Um-
wdtgifte oder durch Wurmlarven gegeben sein kann.

Frischfisch: Augen prall, klar und gldnzend; Kiemen hellrot, fest anliegend; Schle mhaut nicht
schmierig; Fleisch dastisch, es gibt auf Druck nach. Auf e nwandfreien Geruch achten.

L agerfahigkeit: Gesundheitlich unbedenklich kann man frisch gefangenen Fisch im K ihlschrank
bis zu 24 Stunden lagern. Auf Eis gekiihlte Fische bleiben im Kihischrank bel Minus2 bis + 3 °C
sechs bis acht Stunden frisch. Frischer Fisch ist nur sehr kurze Zeit haltbar, weil das zarte Fisch-
fleisch wegen seines hohen Wassergehdyts leicht verdirbt.

Zubereitung von Frischfisch: ,3—-S—Regd” ® sdubern, sduern, salzen.

Wird Fisch vor der Zubereitung mit Zitronensaft betrdufelt, gerinnt ein Teil des Eiweil3es (Albu-
mine, Globuline). Das Fischfleisch wird dadurch fester in der Beschaffenheit und le chter verdau-
lich. Des weiteren bindet die Zitronensdure den Fischgeruch. Fisch darf erst unmittelbar vor der
Zubereitung gesal zen werden, da sonst das Salz den Zellen Wasser entzieht.

5. Planen Sieein festliches 3 - Gange- Menl unter Verwendung von Fisch und bewerten Sie
die Vollwertigkeit.

M enlivor schlag:

Vorspeise: Gurkenslippchen mit Forellennocken

Hauptspeise: Lachs mit Kréuter-Mande-Kruste, gegrillten Tomaten und Safranreis
Dessert: Fruchtspalten auf Jogurtmousse

Getranke: Mineralwasser und/ oder leichter Weil3wein

Bewertung der Vollwertigkeit:

Suppe: Flussigkeit (Fischfond, Gurke, Fisch), gesétti gte und ungeséttigten Fettséuren (Fordle,
Sahne), hoher Vitamin- und Mineralstoffgehalt (Forelle, Gurke), hochwertiges Eiwei3 (Forelle,
Sahne).

Hauptspeise: Kohlenhydrate/ Ballaststoffe (Safranreis, Mandeln, Semmelbrdsel, Tomaten),
mehrfach ungeséttigte Fettsauren (Fisch, Olivendl), hochwertiges Eiweil3 (Reis, Mandel h, Fisch),
Wasser (Rels, Fisch, Tomaten), Vitamine, Mineralstoffe, Sekundére Pflanzenstoffe (Fisch, Reis,
Tomaten, Kréuter).

Dessert: relativ niedriger Fettgehalt (Jogurt), hoher Eiwei3gehalt (Jogurt), Kohlenhydrate und
Ballaststoffe (saisonal e Obstauswahl), Vitamine, Mineralstoffe, Sekundére Pflanzenstoffe (Obgt,
Jogurt).

Das Getrank sichert einen Tell des téglichen Wasserbedarfs. Bei Kindern und Jugendlichen darf
kein Wein gereicht werden.

Gesamtbewertung ® Das Menii beinhdtet alle I nhaltsstoffe.

Hohe biologische Wertigkeit durch die Kombination hochwertiger tierischer und pflanzlicher Ei-
wel3stoffe

Hoher Anteil an wertvollen ungeséttigten Fettsuren ® Fettgehalt insgesamt ausgewogen

Hoher Vitamin- und Minera stoffgehat sowie sekundére Pflanzenstoffe

Beilage und Obst liefern wertvoll e Kohlenhydrate und Ballaststoffe.



Erwartungshorizont: Verbraucherschutz - Schadstoffe - Zusatzstoffe

Vor

bemerkung:

Die Benotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in padagogischer V erantwortung.
Sdbstversténdlich sind auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont
nicht vorsi eht.

Es missen in der Schilerarbeit nicht alle mdglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die L estung mit ,,sehr gut be-
wertet wird.

Das L ebens- und Bedarfsmittelgesetz (LM BG) gibt dem Verbraucher Sicherheit. Erkléren
Siedre wesentliche Ziele des Gesetzes anhand von Beispielen.

Schutz vor Gesundheitsgeféahrdung: Lebensmittel skandal e werden durch die Presse publik
gemacht. Das LMBG begriindet seine Ver- und Gebote damit, dass wir als Verbraucher ein
Recht auf Gesundheit, Wohl befinden und L ebensqualitdt haben.

Schutz vor Tauschung und Irrefiihrung: Das Preis-Lestungs-Verhdtnis sollte stimmen.
Um den Verbraucher vor wirtschaftlichen Schaden zu bewahren, missen laut V erpackungs-
verordnung genaue Angaben gemacht werden, z. B. muss auf V erpackungen der Inhalt genau
deklariert werden; Moge packungen sind unerwinscht.

Sachgerechte Information durch die Verpackungsverordnung: Siereget beispielsweise
alle nétigen Angaben wie Mindesthal tbarkeitsdatum, V erkehrsbezei chnung, Mengenangabe,
Deklaration von Zusatzstoffen. Unnétige V erpackung bedeutet V erschwendung von Ressour-
cen und bel astet die Umwelt.

L ebensmitte Giberwachung: Die amtliche L ebensmittelkontrolle Gberprift z. B. ebensmittel-
verarbeitende Betriebe und Uberwacht die Hygiene der Arbeitsstétte, die Hygiene des Perso-
nals und die Hygiene der Lebensmittel (Lagerung, Transport usw.).

2. Schadstoffe konnen durch ver schiedene Einfliissein unsere Nahrung gelangen. Nennen Sie

hierfir dre Ursachen.

Zunehmende Industrialisi erung sowi e die wachsende Zahl von Kraftfahrzeugen bel asten Bo-
den, Wasser und Luft.

Die Forderung nach hdheren Ertrégen, die Massenproduktion und die Sicherung der Qualitét
unserer Lebensmittel verlangen verstarkten Einsatz chemischer Pflanzenschutzmittd und
Dingemittd.

Lange Transportwege machen den Einsatz von Konservierungsmitteln und V erpackungsmate-
rialien nétig, um Nahrungsmittel verl uste zu vermei den.

3. Erstelen Sie einen Katalog von sechs vorbeugenden Mal3nahmen zur Reduzierung von

Schadstoffen in Nahrungsmitteln.

Saisona es und regionales Angebot nutzen, z. B. Frelandgemiise aus hei mischem Anbau.
Produkte aus der kol ogischen L andwirtschaft bevorzugen.

Im eigenen Garten auf Kunstdiinger und Pflanzenschutzmittel verzichten.

Beim Fleischeinkauf auf Qualitdt achten. Nur rosiges, leicht marmori ertes Fleisch deutet auf
€ ne verniinftige Zuchtung hin.

Waldpilze speichern Schwermetalle vor allem in den Lamellen (Cadmium). Lamellen entfer-
nen und Waldpilze insgesamt nicht so haufig verzehren.




Obst und Gemiise griindlich waschen, evtl. schdlen. Bel Blattgemise &ulere Hullblétter, Stide
und grof3e Blattrippen entfernen.

Gemiise und Obst nicht an Standen kaufen, die an verkehrsrei chen Strafen stehen.

Lose Ware bel Obst und Gemiise bevorzugen. Kunststoffverpackungen sind kol ogisch be-
denklich.

4. Futtermittelzusitze (Tierarznei- und Masthilfsmittel) sind sehr stark in Diskussion geraten,

weil ihre Rickstandein Fleisch und Fleischprodukten flr uns M enschen ein hohes Gesund-
heitsrisiko darstellen. Zeigen Sie an zwei Beispielen auf, welche Wirkung diese beim Tier
haben und worin die Gesundheitsgefahr fir den M enschen besteht.

Futtermittelzu- |Wirkung beim Tier Gesundheitsgefahr fur den M enschen
satze
Antibiotika - Schutz vor Krankheiten - Erhohtes Allergierisiko
- Schnelleres Wachstum - Antibiotikaresistenz
Gewi chtszunahme - Verlust der Wirkung von Arzneimit-
teln

Beruhigungs- |- Herabsetzung der Herzfre- - Negative Wirkung auf das Zentra e
mittel quenz Nervensystem

Vermeidung von Transport- - Bronchialkrampfe

stress und Herzinfarkt - Allergien auslésend

Ruhigstellung bei Intensivhal- |- Erhohtes Risiko fiir herzkranke und

tung (Massenti erhaltung) kreislaufschwache M enschen
Schilddrisen- |- Kinstliche Unterfunktionder |- Allergien auslsend
hemmer Schilddriuise (erniedrigter - Schilddriisenstérung (erhthte Neigung

Grundumsatz) zur Kropfbildung)

Gewichtszunahme durch Was-

sereinlagerung
Hormone - Futtereinsparung - Stérung des Hormonhaushalts
Sexualhormone |- Schndleres Wachstum - Stérung des Wachstums

- Gewichtszunahmevon biszu |-  Stark krebserregend
20% - Erbschadigend

5. Formulieren Sievier Griinde, warum L ebensmitteln Zusatzstoffe beigemischt werden. Nen-

nen Sievier Zusatzstoffe und zeigen Siederen Wirkung am L ebensmittel auf.

Zusatzstoffe wer den beigemischt um ...
die Herstdlung zu erleichtern.
den Nahrwert zu verbessern (Zusatz von Vitaminen, Mineral stoffen usw.).
den Geschmack, Geruch, das Aussehen und die Beschaffenheit / Konsistenz (Festigkeit,
Strei chfahigkeit) zu verbessern.
die Haltbarkeit zu verléngern.

Zusatzstoffe und ihre Wirkung
Farbstoffe dienen der Verkaufsforderung. Sie férben Lebensmittel, damit sie appetitlicher
aussehen.
K onservierungsstoffe verléngern die Ha tbarkeit von Lebensmitteln.
Aromastoffe und Geschmack sver stérker geben dem Lebensmittel einen intensiveren Ge-
ruch und Geschmack als die Natur es manchmal vermag.
Verdickungs- und Geliermittel verandern die Konsistenz von FlUssigkeiten, siewerden cre-
mig bis schnittfest.
Antioxidationsmittel verhindern den raschen Verderb durch L uftsauerstoff.
Emulgatoren verbinden urspriinglich nicht mitei nander mischbare Stoffe wie Wasser und
Fett.



