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Haushalt und Erndhrung

Aufgabengruppe A Haupttermin

Getranke und Genussmittel — Trinken mit Verstand

. Unser Kdrper besteht zu einem wesentlichen Anteil aus Wasser. Beschreiben Sie die Aufgaben
des Wassers im menschlichen Korper.

. Nennen Sie einen Richtwert fur den taglichen Flussigkeitsbedarf des Menschen und schildern
Sie Situationen in denen dieser erhdht ist.

. Alkohol — Alltagsdroge Nr. 1 in Deutschland — 2,5 Millionen Bundesbirger sind
alkoholabhéngig. Schon kleine Mengen Alkohol beeintréchtigen den menschlichen
Organismus. Stellen Sie je funf psychische und finf physische Auswirkungen des
Alkoholgenusses dar.

. In den Medien héufen sich Berichte Uber Ausschreitungen und Missbrauch im Umgang mit
Alkohol. Formulieren Sie flinf Regeln, wie Sie als junger Mensch verantwortungsbewusst mit
Alkohol umgehen koénnen.

. »Coffeeto go" —zeigen Sie die Vorziige und Nachteile koffeinhaltiger Getranke auf.

Bitte wenden!



Convenience—eine, coole’ Kost?

1.1 Definieren Sie kurz den Begriff ,, Convenience”.
1.2 Convenience-Tiefkuhlprodukte sind beim Verbraucher sehr beliebt. Interpretieren Sie die

nachfolgende Grafik.

Globus-Infografik
Nr. 0924
, Coole K ost*

1.3 Geben Sie einen Uberblick tiber die verschiedenen Arten der Convenience-Produkte.

2. Immer mehr Haushalte greifen zu diesen Produkten. Finden Sie je drei Argumente pro und
contra

3. Mit dem entsprechenden Know-how |&sst sich in kurzer Zeit eine vollwertige Mahlzeit ohne
Convenience-Produkte zubereiten. Ergtellen Sie ein dreigangiges Blitzmeni und begriinden
Sie dessen Vollwertigkeit.



Aufgabengruppe A Haupttermin

Erwartungshorizont: Getranke und Genussmittel — Trinken mit Verstand

Vorbemer kung:

- DieBenotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in p&dagogischer Verantwortung.
Selbstversténdlich sind auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont
nicht vorsieht.

Es missen in der Schillerarbeit nicht alle moglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die Leistung mit ,, sehr gut” bewertet
wird.

1. Unser Korper besteht zu einem wesentlichen Anteil aus Wasser. Beschreiben Sie die Aufgaben
des Wassersim menschlichen K orper.

Baustoff: Der menschliche Korper besteht abhéngig vom Alter aus ca. 60-80 % Wasser.

Wasser ist die Grundsubstanz aller Zellen und Korperflissigkeiten wie Blut, Speichel, Trénen und
V erdauungsséfte.

L 6sungsmittel: Samtliche fir den Organismus wichtige Substanzen (z. B. Nahrstoffe, Enzyme)
mussen in geldster Form vorliegen.

Transportmittel: Nahrstoffe, kdrpereigene Substanzen und Stoffwechsel produkte werden vom
Blut (Blutplasma) zu den Zellen transportiert.

Wérmeregler: Der Korper bildet bei Hitze oder groRer korperlicher Anstrengung Schweil3. Der
verdunstende SchweiR kiihit und schiitzt somit vor Uberhitzung.

2. Nennen Sie einen Richtwert fir den taglichen Flussigkeitsbedarf des Menschen und schildern Sie
Situationen, in denen dieser erhoht ist.

Der Richtwert fir den Flissigkeitsbedarf des Menschen liegt im Durchschnitt bel 2-3 Liter pro Tag.

Erhohter Bedarf:

- Sportler und korperlich Tatige verlieren Flussigkeit durch Schwitzen. Der Gewichtsverlust durch
den Sport bzw. korperliche Arbeit entspricht der erforderlichen Trinkmenge.
Sauglinge und Kinder bendtigen mehr FlUssigkeit als Erwachsene.
Stillende brauchen mehr Flissigkeit aufgrund der Milchproduktion.
Bei Magen-Darminfekten verliert der Korper vid Flissigkeit, die unbedingt wieder zugefhrt
werden muss.
In heiRen Klimazonen und bei erhdhter Raum- und K rpertemperatur ist die Flissigkeitszufuhr zu
erhéhen.
Nach dem Genuss von scharfen und salzigen Speisen sowie Sldigkeiten steigert sich der
FlUssigkeitsbedarf.
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Alkohol — Alltagsdroge Nr. 1 in Deutschland — 2,5 Millionen Bundesbiirger sind
alkoholabhéngig. Schon kleine Mengen Alkohol beeintr&chtigen den menschlichen Organismus.
Stellen Sie je funf psychische und funf physische Auswir kungen des Alkoholgenusses dar .

Psychische Auswir kungen
Aufgrund der schnellen Resorption in den Blutkreislauf treten bereits nach kurzer Zeit Auswirkungen
psychischer Natur auf:

Frohlichkeit, Rededrang

Sorglosigkeit, Gleichglltigkeit

Abbau von Hemmungen, Fehleinschétzung von Gefahren

Tunnelblick ® erhohte Risikobereitschaft, falsche Entfernungseinschéatzung, e ngeschrénktes
Blickfeld

Wahrnehmungs- und Aufmerksamkeitsstérungen (Sehen, Horen, Riechen) ® verminderte
Reaktionsfahigkeit, Urteilskraft, Koordinationsfahigkeit und Sprache

Reduzierte Sebstkritik, evtl. Steigerung der Aggressivitét ® 80% der Jugendlichen, die aggressiv
auffallen haben Alkohol im Blut

Einschrankung der Gedéachtnisleistung ® auf lange Sicht droht eine Alkohol-Demenz mit dem
Namen ,, Korsakow-Syndrom".

Physische Auswirkungen
Der Konsum von Alkohol zeigt unmittelbare toxische Auswirkungen auf den Organismus.

Spontanreaktionen ® Ubelkeit, Erbrechen, allergische Reaktionen, Magenreizung

Gefahr von Ubergewicht ® 1 Gramm Alkohol liefert 7 kcal (49 KJ)

Bei regelméliigem Konsum bzw. chronischem Alkoholismus ® Entziindungen des Magens und
der Bauchspeicheldriise, Erkrankungen des Herzens ® Rhythmusstérungen, Bluthochdruck,
Nervenentziindungen, Stérung der sexuelen Funktion ® Impotenz, Fétales Alkoholsyndrom ®
Misshildungen, Entwicklungsverzdgerungen

Erhohtes Krebsrisiko ® vor allemim Bereich der Verdauungs- und Entgiftungsorgane
Gehirnschrumpfung ® jeder Vollrausch zerstért bis zu 10 Millionen Gehirnzellen

Suchtgefahr mit allen bekannten Folgeerscheinungen (z. B. L eberentziindung — L eberverfettung —
Leberzirrhose)

Tod durch Alkoholvergiftung ® hierzulande sterben jahrlich tber 40 000 Menschen.

Dietodliche Dosis bei einem Kleinkind liegt bei 7-17 g reinem Alkohol, was ca. eéinem Glas Wein
entspricht.

In den Medien haufen sich Berichte Uber Ausschreitungen und Missbrauch im Umgang mit
Alkohol. Formulieren Sie flinf Regeln, wie Sie alsjunger M ensch ver antwor tungsbewusst mit
Alkohol umgehen kénnen.

Risikoar mes Trinken

- Erwachsene Frauen sollten nicht mehr als 12 Gramm, Manner nicht mehr als 24 Gramm reinen
Alkohol an nicht mehr als funf Tagen pro Woche zu sich nehmen.
Far Jugendliche gelten wesentlich geringere Alkoholmengen, da sich der Organismus und vor
allem das Gehirn noch in der Entwicklung befinden.
Bevorzugen Sie als erstes Getrank immer ein alkoholfreies als DurstlGscher.
Trinken Sie begleitend zu alkoholischen Getranken ein Glas Wasser.
Verzichten Sie auf harte Alkoholika (Schnaps, Korn, Whisky).
Vorsicht bel Alkopops und Cocktails, sie Uberdecken durch den siif3en, fruchtigen Geschmack oft
die Alkoholkonzentration.
Unterlassen Sie,, Frusttrinken* und ,, Komasaufen®.
Trinken Sie nicht vor oder wéhrend Aktivitaten, die in alkohalisiertem Zustand Gefahren fir Sie
und andere bergen (z. B. Auto fahren, Maschinen bedienen, schwimmen, Rad fahren).



Folgen Sie I hren eigenen Bedurfnissen, nicht den Vorgaben der Peergroup, die ,, Coolsein® mit
Alkoholkonsum assoziiert.
Beachten Sie auch den Alkoholgehalt diverser Desserts (z. B.Tiramisu, Zabaione).

5. , Coffeeto go“ —Zeigen Siedie Vor ziige und Nachteile koffeinhaltiger Getr anke auf.
Vor ziige koffeinhaltiger Getréanke

Muntermacher ® anregende Wirkung auf das zentrale Nervensystem ® Wachheitsgrad kann
gesteigert werden ® in bestimmten Situationen mehr Aufmerksamkeit und Sicherheit
Konzentrationssteigerung ® Koffein beschleunigt die Reiz- sowie die Informationsverarbeitung
Anregende Wirkung auf Blutdruck und Herztétigkeit ® vor allem Menschen mit niedrigem
Blutdruck schétzen diese Eigenschaft

Anregung der Verdauungstatigkeit ® aktiviert Darmperistaltik

Steigerung des Kalorienverbrauchs ® Koffein wirkt stoffwechselaktivierend und férdert die
Verbrennung

Erhohung der Adrenalinausschittung ® steigert die korperliche und geistige L eistungsfahi gkeit
Krebsschiitzende Wirkung durch Antioxidantien ® hemmen die Aktivitét der freien Radikale
Steigerung des Serotoninspiegels im Gehirn ® hebt die Stimmung.

Nachteile koffeinhaltiger Getréanke

Gesteigerte Erregbarkeit ® koffeinsensible M enschen reagieren mit Nervositdt ® zittern
Entwassernde Wirkung ® ab einem téglichen K offeinkonsum von tiber 250 mg
Schiaflosigkeit ® ,, Muntermach-Effekt* provoziert Unruhe und Einschlafstérungen
Schwindelanfalle® hervorgerufen durch voriibergehende Blutdrucksteigerung

Durchfall ® sensible Menschen kdnnen Darmreaktionen zeigen

Leistungsvermdgen ® nur voribergehende L eistungssteigerung.



Erwartungshorizont: Convenience —eine ,, coole* Kost?

1.1 Definieren Sie kurz den Begriff ,, Convenience".

Definition: Im englischen Sprachgebrauch wird das Wort ,, Convenience® fir Annehmlichkeit,
Bequemlichkeit verwendet. Auf Lebensmittel bezogen bedeutet dies eineindustrielle Vorbearbeitung
von L ebensmitteln unterschiedlichen Umfangs. Convenience-Produkte haben einen hdheren
Fertigungsgrad als Rohware.

Im Allgemeinen werden Convenience-Produkte nach Bearbeitungs-/Fertigungsstufen oder der Art der
Haltbarmachung unterschieden. Je mehr Bearbeitungsschritte eine frische Rohware hinter sich hat,
umso hoher ist der Fertigungsgrad.

1.2 Convenience-Tiefkihlprodukte sind beim Verbraucher sehr beliebt. I nterpretieren Sie die
nachfolgende Grafik.

Globus-I nfogr afik
Nr. 0924
, Coole K ost*

Der Verbrauch an Tiefkihlkost ist in Deutschland seit 1994 stetig gestiegen. 2006 verzehrte jeder
Bundesblrger 38,2 kg Tiefkuhlprodukte (ohne Speiseeis).

In der Bdiebtheitsskala stehen Tiefkuhlbackwaren an erster Stelle, gefolgt von Fleisch,
Tiefkuihlgemise und Kartoffe erzeugnissen. Weniger bedeutend sind tiefgekihltes Obst und
Obstséfte.



1.3 Geben Sie einen Uberblick Uiber die verschiedenen Arten der Convenience-Produkte.

Convenience- Fertigungs- | Definition Beispiele
Stufen grad
kiichenfertig I Lebensmittel missen vor dem | Salatmischung gewaschen in

Garen noch bearbeitet werden | einer TUite, entbeintes
Flesch, Fleischstiicke

garfertig I Ohne weitere Bearbeitung zu | Teigwaren, TK-Gemilise,
garen, bzw. fertig zu stellen mariniertes/paniertes
Fleisch, Fisch
aufbereitungsfertig Il Es missen noch Salatdressing, Fix-Produkte,
Komponenten zur Kartoffelpuree

Fertigstellung zugefugt
werden, z. B. Gewlirze,
Marinaden, Flussigkeiten

regenerierfertig v Komponenten oder Gerichte | Fertiggerichte,
sind nach Warmezufuhr Fischstabchen, TK-
verzehrfertig Kartoffelpuffer,
TK-Schnitzel (vorgegart)
verzehrfertig Vv Konnen sofort verzehrt Kalte Sof3en, fertige Salate,
werden Obstkonserven, Kekse,
Schokolade, Pudding im
Becher

2. Immer mehr Haushalte greifen zu diesen Produkten. Finden Sieje drei Argumente pro und
contra.

Pro:
Der Einkauf, die Vor- und Zubereitung von frischen, rohen L ebensmitteln und deren
Zusammenstellung zu schmackhaften Menis finden viele Verbraucher als sehr zeitaufwandig und
nach einem langen Arbeitstag kaum noch zu bewéltigen. Der Einsatz von Convenience-Produkten
verkirzt die Vorbereitungszeit erheblich, waschen, putzen, schneiden entféllt weitgehend.
Die Zubereitung von Gerichten setzt Fachwissen und handwerkliches Konnen voraus. Die
L ebensmittelindustrie bietet ein vieféltiges Angebot garfertiger und verzehrfertiger Gerichte an.
Auch Gerichte, die aufwandig in der Zubereitung sind, gelingen ohne grof3e K ochkenntnisse.
Je weniger Handgriffe in einer Kiiche zur Zubereitung von Speisen nétig sind, desto geringer ist
das Risiko einer Lebensmittelinfektion. Bei Convenience-Produkten verlagert sich das
Hygienerisiko stérker zum L ebensmittelhersteller.

Contra:

- Die Herkunft der Rohwareist haufig nicht nachvollziehbar. Lediglich Bioware ist gekennzeichnet.
Die Inhaltsstoffe werden nicht immer geméai? K ennzeichnungsverordnung deklariert. Durch unklare
Angaben auf der Zutatenliste sind z. B. Anal ogkase (synthetisches Produkt aus Wasser, Milch-,
Soja- oder Bakterieneiweil3, Pflanzendle, Stérke, Zusatzstoffe wie Emulgatoren, Aroma- und
Farbstoffe, Salz und Geschmacksverstérker) sowie Pressschinken auf Tiefkiihlpizza nicht zu
ersehen.
Die Zutatenliste kann Zusatzstoffe wie Farb-, Konservierungsstoffe und Geschmacksverstarker
enthalten, die heute oft Ausldser von L ebensmittelunvertraglichkeiten und allergischen Reaktionen
sind. Sie duRern sich in Form von Blahungen, Hautausschlagen, Bauchschmerzen, Ubelkeit oder
Durchfall.
In Convenience-Produkten sind haufig Uberhéhte Mengen an Salz oder Zucker enthalten — starker
Gewdohnungseffekt.



Vorgefertigte L ebensmittel bendtigen oft aufwandige V erpackung — Rohstoffverschwendung und
hoher Energieeinsatz.

Manche Convenience-Produkte sind teurer als selbst hergestellte Gerichte. Fir eine mehrkdpfige
Familie konnte der ausschlief3diche Einsatz von diesen Produkten kostspielig sein.

Es gibt auch Verbraucher, die Kochen und Essen bewusst erleben wollen, auf Fertiggerichte
verzichten und die TiefkUhltruhe héchstens zur Vorratshaltung einsetzen.

3. Mit dem entsprechenden K now-how l&sst sich in kurzer Zeit eine vollwertige M ahlzeit ohne
Convenience-Produkte zuber eiten. Erstellen Sie ein dreigangiges Blitzmen( und begr tinden Sie
dessen Vollwertigkeit.

Mena:
Mentifolge Gerichte I nhaltsstoffe
Vorspeise Melone mit Schinken Kohlenhydrate, Fett, Vitamine,

Mineralstoffe, sekundére
Pflanzenstoffe, Ballaststoffe

Hauptgericht | Gurkensalat mit Jogurtdressing und Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe,
K rbiskernen Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate,
Nudelpfanne mit frischem sekundére Pflanzenstoffe, Wasser
Saisongemiise (Karotten, Spinat,
Kohlrabi) und frischen Krautern
(Petersilie, Thymian,
Zitronenmelisse)

Dessert Quarkcreme mit Frichten der Saison | Eiweil3, Kohlenhydrate, Fett, Vitamine,
(Erdbeeren, Himbeeren, Mineralstoffe, Ballaststoffe, sekundare
Heidelbeeren) Pflanzenstoffe

Getrank Mineralwasser oder Fruchtsaftschorle | Wasser, Mineralstoffe, Vitamine

Das Menu kann mit einiger Erfahrung in 30 Minuten zubereitet werden.

Bewertung
- DasMenl enthdlt alle Nahrstoffe, die der Mensch taglich braucht.

Obst und Gemiise sind reichlich vorhanden und somit viele Vitamine, Mineralstoffe und sekundére
Pflanzenstoffe, die eine antibakterielle, antikanzerogene Wirkung haben und das I mmunsystem
stérken.
Fett wird sparsam verwendet.
Eiweil3 kommt sowohl von pflanzlichen a's auch von tierischen Eiweildtrdgern— hohe biol ogische
Wertigkeit.
Ein hoher Ballaststoffanteil sorgt fir eine gute Verdauung.
Das Gericht kénnte nicht nur fir ein Mittagessen, sondern auch als Abendessen eingesetzt werden,
daesleicht verdaulichist.
Durch das Getrank und die wasserhaltigen L ebensmittel wird der Flussigkeitsbedarf berticksichtigt.



