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90 Minuten an den Realschulen in Bayern

Haushalt und Erndhrung

Aufgabengruppe A Haupttermin

Diabetes mellitus — Erndhrungsbedirfnisse — Alkohol

1. Diabetes mellitus

,Diabetes-Alarm in Europa

PARIS (HL). Die Organisation fiir Entwicklung und Zusammenarbeit (OECD) hat ein kosteneffektives
Management der Pravention und Behandlung von Diabetikern angemahnt. Allein in Europa erreichen die
Ausgaben zur Therapie von Diabetes und daraus resultierender Komplikationen 90 Milliarden Euro
jahrlich*.

Quelle: Arzte Zeitung Online
1.1 Treffen Sie Aussagen zur nachfolgenden Statistik.

Entwicklung der Diabetes - Erkrankung in Deutschland

Grafiken und Bilder wurden aus
Urheberrechtsgriinden entfernt

1.2 Mediziner unterscheiden zwei Arten von Diabetes. Beschreiben Sie die beiden Diabetes-
typen.

2. Erstellen Sie einen MalRnahmenkatalog mit fiinf Regeln, die flr eine Diabetes-Erndhrung
zu beachten sind, und erldutern Sie diese kurz.

3. Im Laufe unseres Lebens andert sich unsere Ernéhrung. Stellen Sie die Erndhrungsbeduirf-
nisse von Kindern / Jugendlichen und &lteren Menschen dar und begriinden Sie diese.

4. Alkohol ist in unserer Kultur allgegenwartig. Vor allem bei Jugendlichen steigt der Alko-

holkonsum in erschreckendem MaRe. Zeigen Sie Ursachen und Folgen von Alkoholmiss-
brauch auf.

Bitte wenden!


http://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/gp_specials/abc_gesundheitswesen/article/564722/praevention.html

Hygiene - Mikroorganismen — Verpackung

,,Brechdurchfall in Ostdeutschland — China-Erdbeeren machen Kinder krank* — ,,Experte
kritisiert Schulessen-System*

Grafiken und Bilder wurden aus
Urheberrechtsgriinden entfernt

1. Durch mangelnde Hygiene kann es zur Verbreitung von gesundheitsgefahrdenden Mikro-
organismen kommen.

1.1 Nennen Sie mdgliche Auswirkungen von Eiter- bzw. Faulniserregern auf den menschli-
chen Korper.

1.2 Zeigen sie jeweils anhand von drei MalRnahmen, wie man Eiter- und Faulniserreger ver-
meiden kann. Nennen Sie dabei auch je zwei Beispiele besonders gefahrdeter Lebensmit-
tel.

2. RegelméRig sorgen Salmonellenvergiftungen fir Schlagzeilen. Die Medien berichten
jedes Jahr von Erkrankungen in Altenheimen, Kantinen und Krankenhdusern, die durch
eine Infektion mit Salmonellen ausgeldst wurden.

Stellen Sie dar, wie man sich mit Salmonellen infizieren kann, und schildern Sie kurz die
Krankheitssymptome.

3. Aus hygienischen Griinden werden viele Lebensmittel verpackt. Nennen Sie vier weitere
Grunde fir den Einsatz von Verpackung.

Grafiken und Bilder wurden aus Urheberrechtsgriinden entfernt




Aufgabengruppe A Haupttermin

Erwartungshorizont: Diabetes mellitus — Erndahrungsbedirfnisse - Alkohol

Vorbemerkung:

Die Benotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in pddagogischer Verantwortung.
Selbstverstandlich sind auch andere richtige Losungen zu akzeptieren, die der
Erwartungshorizont nicht vorsieht.

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

Diabetes mellitus

,,Diabetes-Alarm in Europa

PARIS (HL). Die Organisation fir Entwicklung und Zusammenarbeit (OECD) hat ein kosten-
effektives Management der Pravention und Behandlung von Diabetikern angemahnt. Allein in
Europa erreichen die Ausgaben zur Therapie von Diabetes und daraus resultierender Komplika-
tionen 90 Milliarden Euro jahrlich®.

Quelle: Arzte Zeitung Online

1.1 Treffen Sie Aussagen zur nachfolgenden Statistik.

Entwicklung der Diabetes-Erkrankung in Deutschland

Grafiken und Bilder wurden aus
Urheberrechtsgriinden entfernt

e In Deutschland stiegen von 1950 bis 2010 die Diabetes-Erkrankungen um das 20-fache.

e Bis zum Jahr 2020 rechnet man mit einem weiteren Anstieg von 5 Millionen auf insgesamt 15
Millionen Betroffene in Deutschland.

e Besonders aufféllig ist der dramatische Anstieg ab dem Jahr 1990.



http://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/gp_specials/abc_gesundheitswesen/article/564722/praevention.html

1.2 Mediziner unterscheiden zwei Arten von Diabetes. Beschreiben Sie die beiden Diabetes-

typen.
Diabetes mellitus Typ 1 Diabetes mellitus Typ 2
e  Absoluter Insulinmangel, Zerstérung der e Relativer Insulinmangel als Ursache, d. h.
insulinproduzierenden Zellen, z. B. durch nachlassende bzw. verringerte Insulin-
einen Infekt oder Autoimmunprozess produktion, z. B. durch Uber- oder Fehl-
o Genetische Disposition ernahrung
e Meist schneller Beginn e Meist schleichender, sich tber Jahre er-
e  Tritt oft im Kindes- und Jugendalter zum streckender Beginn
ersten Mal auf e Tritt in der zweiten Lebenshalfte auf
e Betroffene sind meist normalgewichtig Betroffene sind oft Gibergewichtig
e Eine lebenslange Insulinzufuhr ist e Immer haufiger wird die Krankheit auch
notwendig, um eine Normalisierung des bei Jugendlichen festgestellt, die stark
Blutzuckerspiegels zu erreichen und ubergewichtig sind und sich zu wenig
bleibende Schaden zu vermeiden bewegen
(z. B. Muskelschwund, Leistungs- e Betroffene mussen sich einer Diabetes-
minderung, Schaden an BlutgefaRen, Seh- Therapie unterziehen (Ernéhrung, Medi-
storungen, Nervenschéden, Osteoporose) kamente, Bewegung), sonst drohen
schwerwiegende organische Schéden
(z. B. Herzinfarkt, Schlaganfall, Nieren-
schaden, Netzhautschaden, Nerven-
schadigung an den FlRen)

2. Erstellen Sie einen MaRnahmenkatalog mit finf Regeln, die fiir eine Diabetes-Ernahrung zu
beachten sind, und erldutern Sie diese kurz.

Regulierung der Energiezufuhr

Das Normalgewicht muss erreicht bzw. gehalten werden. Die Energiezufuhr sollte
gleichmaRig Uber den Tag verteilt werden und ist der jeweiligen korperlichen Aktivitat
anzupassen.

Kontrollierte Kohlenhydratzufuhr

Sie sollte wie beim gesunden Menschen ca. 55 % der Gesamtzufuhr betragen. Zu bevorzugen
sind komplexe Kohlenhydrate (z. B. Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemise und
Hilsenfrichte), die den Blutzuckerspiegel langsam ansteigen lassen. Bei akut sinkendem
Blutzuckerspiegel werden Einfachzucker (z. B. Traubenzucker, Apfelsaft) bendtigt.
Abstimmung der Kohlenhydrataufnahme mit der Insulindosis

Kohlenhydratreiche Lebensmittel werden in Broteinheiten berechnet (1 Broteinheit entspricht
10 g — 12 g KH, das entspricht 25g Vollkornbrot). Die benétigte Insulinmenge wird an den
aktuellen Messwert angepasst.

Verwendung von zuckerfreien StiRungsmitteln

Zum SuRen von Getranken und Speisen eignen sich Stilstoffe oder Stevia.

Zuviel Eiweil3 in der Nahrung belastet die Nieren

Die Menge von 0,8 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht ist ausreichend. Lebens-
mittel wie Hilsenfriichte, Nlsse, Milch und Milchprodukte, Fisch, Gefliigel werden von
Diabetologen empfohlen. Fleisch und Wurstwaren sollten nur in geringem Malie verzehrt
werden.

Auf die Qualitat der Fette achten

Bei der Speisenzubereitung Ole mit ungesattigten Fettsauren verwenden, geséttigte und
gehartete Fette begrenzen. Wenig fette Wurst, Fleisch und Milchprodukte verzehren.




Tagliche Aufnahme von Obst und Gemiuse

Vitamine, Mineralstoffe, sowie Sekundéare Pflanzenstoffe beugen diabetischen Folgeschéaden
vor (sie wirken als Antioxidantien) und starken das Immunsystem.

Alkohol in MafRen

Wenn er aufgenommen wird, dann mit kohlenhydratreichen Mahlzeiten, um einen schnellen
Blutzuckeranstieg zu vermeiden.

Selbstkontrolle der Blutzuckerwerte

Zur Vermeidung eines diabetischen Schocks (Uber- oder Unterzuckerung) bzw. zur
Vermeidung von schweren organischen Schéden (Herz- und Kreislauferkrankungen,
Herzinfarkt, Schlaganfall, Nerven-, Nieren-, und Augenschaden).

Regelmaliige Bewegung

Durch regelmafige Bewegung und korperliches Training kénnen Typ-2-Diabetiker ihre
Medikamente in Absprache mit dem Arzt deutlich reduzieren oder evtl. sogar ganz darauf
verzichten.

Im Laufe unseres Lebens éandert sich unsere Ernahrung. Stellen Sie die Ernahrungs-
bedurfnisse von Kindern / Jugendlichen und &lteren Menschen dar und begrunden Sie diese.

Ernahrungsbedirfnisse von Kindern / Jugendlichen
Der Organismus von Kindern und Jugendlichen ist in der Aufbau- und Wachstumsphase.

Deshalb muss die Nahrung reich an hochwertigem Eiweil? sein (1,5 — 2 g pro Kilogramm
Normalgewicht). Pflanzliche und tierische Nahrungsmittel mit hoher biologischer Wertigkeit
sind zu bevorzugen: Getreideprodukte, Gemuse, Nisse, Milchprodukte, fettarme Milch,
mageres Fleisch und Fisch.

Die Kost sollte reich an komplexen Kohlenhydraten sein z. B. stérkereiche Vollkornprodukte,
leere Kohlenhydrate z. B. StiBigkeiten sind in den Speiseplan verniinftig zu integrieren.

Der Energiebedarf ist stark von der korperlichen Aktivitat abhangig.

Auf die Qualitat und die Menge der Fette in der Nahrung ist zu achten, pflanzliche Fette
bevorzugen. Eine standig erhdhte Fettzufuhr fiihrt vor allem bei Bewegungsmangel zu Uber-
gewicht.

Die Kost muss reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und Sekundaren Pflanzen-
stoffen sein, um das Immunsystem zu starken und Krankheiten vorzubeugen.

Auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist zu achten. Dabei sollten energiearme Getranke
wie Mineralwasser und ungesUfte Tees bevorzugt werden.

Kindern sollte das Essen in kleinen Portionen und kindgerecht angeboten werden. Sie sollten
nicht zum Essen gezwungen werden.

Energiereiche Fast-Food- und Convenienceprodukte einschrénken.

Bei der Ern&hrung von Jugendlichen auch auf mdgliche Essstorungen achten.

Ernahrungsbedrfnisse von alteren Menschen
Im Alter finden einige Anderungen im Organismus statt, die bei der Erndhrung beriicksichtigt
werden sollten.

Altere Menschen sollten ihre Nahrungsaufnahme auf mehrere Mahlzeiten verteilen.

Die Energiezufuhr sollte der kdrperlichen Aktivitat und dem verlangsamten Stoffwechsel
angepasst sein.

Die Aufnahme von hochwertigem Eiweil} muss erhoht werden, da sich im Alter Kérperzellen
abbauen. Durch die Bevorzugung von pflanzlichen Eiwei3trdgern kann die Zufuhr von Fett,
Cholesterin und Purinen reduziert werden.

Beim Fettverzehr auf versteckte Fette achten. Essentielle Fettsduren schiitzen vor Arterien-
verkalkung.

Der Vitamin- und Mineralstoffbedarf muss gesichert sein. Das Vitamin C stérkt das
Immunsystem. Vitamin D und Kalzium tragen zur Osteoporoseprophylaxe bei.



e Da das Durstgefiihl im Alter nachlasst, ist auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr zu achten.
e Um Darmtragheit zu vermeiden, sollte auf eine ballaststoffreiche Kost geachtet werden.

e Altere Menschen kénnen Schwierigkeiten beim Kauen haben, deshalb gegebenenfalls
Nahrung stéarker zerkleinern.

Alkohol ist in unserer Kultur allgegenwartig. Vor allem bei Jugendlichen steigt der Alkohol-
konsum in erschreckendem Mafe. Zeigen Sie Ursachen und Folgen von Alkoholmissbrauch
auf.

Ursachen von Alkoholmissbrauch

o Vorbild- und Erziehungsverhalten der Eltern: Eltern leben ihren Kindern keinen maf3vollen
und verantwortungsvollen Umgang mit alkoholischen Getrénken vor, sondern betreiben selbst
einen exzessiven Alkoholkonsum.

e Konflikte im familidren, schulischen oder beruflichen Bereich kénnen Ausldser fiir einen
erhohten Alkoholkonsum sein.

e Jugendliche orientieren sich bei ihrem Trinkverhalten maligeblich daran, wie in ihrem
Freundeskreis mit Alkohol umgegangen wird (Peergroup).

o Trinksitten sind mitverantwortlich fir den Umgang mit Alkohol.

o Die genetische Disposition erhoht die Suchtgefahr. Haufig stammen Alkoholkranke aus
Familien in denen schon ein Elternteil alkoholkrank war.

e Intensive Werbung fiir ,,trendige* alkoholische Getrdanke animiert zu Alkoholkonsum.

Folgen von Alkoholmissbrauch

Alkohol raubt die Energie

o Die BlutgeféaRe erweitern sich. Das Herz braucht mehr Kraft, um das Blut durch den Korper zu
pumpen. Der Kérper kiihlt schneller aus.

o Die Muskelkraft nimmt ab. Man lauft langsamer, springt weniger hoch, tanzt ungelenkiger.

o Das Zusammenspiel der Muskeln funktioniert nicht richtig, das Gleichgewicht l&sst nach und
die Sehkraft nimmt ab.

Alkohol macht unvorsichtig

e Alkohol baut Hemmungen ab.

o Der Korper reagiert langsamer und unkontrolliert, Korperreflexe funktionieren nicht mehr.

o Die Verletzungs- und Unfallgefahr wird groRer, z. B. im Stralenverkehr, beim Sport und im
Beruf.

Alkohol raubt den Verstand

o Die Gehirn- und Nervenzellen werden zerstort.

Das Gedéchtnis setzt aus.

Die geistige Leistungsfahigkeit sinkt.

Die Sprache wird unkontrolliert.

Alkohol bringt Jugendliche dazu, unverantwortlich zu handeln z. B. schwanger zu werden in
Umsténden, in denen sie sich nicht um ein Kind kiimmern kdnnen.

Alkohol zerstort den Korper

e Der Magen wird angegriffen, das kann zu Magenschleimhautentzindung und Magen-
geschwiren fihren.

e Die Haut kann sich entziinden und stark pickelig werden.

e Der Mund und der Rachenraum sind anfallig fur Krebserkrankungen.



o Die Bauchspeicheldriise kann sich akut oder dauerhaft entziinden. Diabetes ist eine mégliche
Folge.

e Die Leber ist stark betroffen (Alkohol wird zu Fett umgebaut), die Folgen sind Leberver-
fettung, Leberentziindung und Leberzirrhose.

o RegelméRiger Alkoholgenuss erhoht bei Frauen das Brustkrebsrisiko.

o Die sexuellen Funktionen lassen nach oder setzen aus.

o Der Alkoholkonsum wahrend der Schwangerschaft birgt die Gefahr von Missbildungen und
Entwicklungsstorungen des Neugeborenen.

e Werden groRere Mengen Alkohol innerhalb weniger Stunden getrunken, so treten schwere
Vergiftungen auf, die zum Tode fiihren kénnen.

Alkohol veréndert die Psyche

e Eskann zu einer Dampfung oder Erregung des Zentralnervensystems kommen.

e Aggressionen, Auflosung sozialer Kontakte, VVereinsamung kénnen die Folge sein, h&ufig
einhergehend mit sozialem Abstieg.

o Verlust des Arbeitsplatzes und Verarmung.



Erwartungshorizont: Hygiene - Mikroorganismen - Verpackung

,Brechdurchfall in Ostdeutschland — China-Erdbeeren machen Kinder krank“ — ,,Experte kritisiert

Schulessen-System™

Grafiken und Bilder wurden aus
Urheberrechtsgriinden entfernt

1. Durch mangelnde Hygiene kann es zur Verbreitung von gesundheitsgefdhrdenden Mikro-
organismen kommen.

1.1 Nennen Sie mdgliche Auswirkungen von Eiter- bzw. Faulniserregern auf den menschlichen

Korper.

Auswirkung

Magenschmerzen, Ubelkeit, plétzliches Erbrechen, Bauchkrampfe, Durchfall, kein Fieber
Inkubationszeit: 2 - 6 Stunden
Krankheitsdauer: 8 - 24 Stunden

1.2 Zeigen sie jeweils anhand von drei MalRnahmen, wie man Eiter- und Faulniserreger
vermeiden kann. Nennen Sie dabei auch je zwei Beispiele besonders gefahrdeter

Lebensmittel.

Infektionen

Maflnahmen zur Vermeidung

Lebensmittelbeispiele

Eitererreger

e Kein Verzehr von rohen Eiern, rohem Fleisch und
roher Milch.

e Lebensmittel ausreichend lange erhitzen
(Eitererreger sterben bei 75-80° C ab).
Fertige Speisen nicht unsachgemal warmhalten.

o Hande sorgfaltig waschen, besonders bei
Infektionen des Nasen-Rachen-Raums.

e Nicht auf Speisen niesen oder husten.

e Eiternde Wunden gut abdecken.

Milch, Milchprodukte,
Sofen, Fleisch- und
Wurstwaren, Eier und
daraus hergestellte
Speisen z. B. Eiersalat,
Majondse

Faulnis-
erreger

Bereits beim Einkauf auf befallene Ware achten.
e Lebensmittel sachgerecht lagern.

Befallene Stellen groRziigig entfernen, restliches

Lebensmittel nicht roh, sondern nur erhitzt essen

(Kerntemperatur 75° C), z. B. weiterverarbeitet zu

Gebéack, Kompott, Gemusesuppe, gediinstetem

Gemitise

Obst und Gemiise,
eiweillhaltige Lebens-
mittel wie Fisch,
Fleisch, Eier




2. Regelmafig sorgen Salmonellenvergiftungen fir Schlagzeilen. Die Medien berichten
jedes Jahr von Erkrankungen in Altenheimen, Kantinen und Krankenh&usern, die
durch eine Infektion mit Salmonellen ausgel6st wurden.

Stellen Sie dar, wie man sich mit Salmonellen infizieren kann, und schildern Sie kurz
die Krankheitssymptome.

Infektionsmdglichkeiten durch

e Personen — mit infektidsen Darmkeimen (Dauerausscheider) oder Personen mit nicht
versorgten Wunden an den Handen und Armen.

e Unsaubere Verarbeitung — verunreinigte Rd&ume, schmutzige Arbeitsplatze, keimbelastete
Geréte, unhygienische Spul- und Trockentiicher.

o Infizierte Lebensmittel — z. B. Gefliigel, Eier, Hackfleisch, Fisch, Eiscreme.

e Ungeniigendes Garen — um Salmonellen abzuttten, ist eine Kerntemperatur von 80° C fir
die Dauer von 10 Minuten erforderlich (z. B. Fleisch und Gefliigel).

e Zu warme Lagerung von Lebensmitteln und Speisen — empfindliche Lebensmittel im
Kuhlschrank lagern, Speisereste schnell abkiihlen lassen und ebenso kihl lagern.

o Kontakte mit Tieren — Haustiere, Fliegen, Milben, Kéfer kdnnen Salmonellen Gbertragen.

Krankheitssymptome durch Salmonellose

Durchfall, Bauchschmerzen, Erbrechen, Schittelfrost, Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen.
Bei Kleinkindern, geschwachten und dlteren Menschen kann die Infektion todlich enden.
Inkubationszeit: 12 - 36 Stunden

Krankheitsdauer: 1 - 8 Tage

3. Aus hygienischen Griinden werden viele Lebensmittel verpackt. Nennen Sie vier weitere
Grinde fur den Einsatz von Verpackung.

Argumente flr Verpackung

e Verpackung schitzt die Ware auf dem Wege vom Erzeuger zum Kunden. Ohne geeignete
Verpackung wéren manche Lebensmittel zerdriickt und schnell verdorben.

e Verpackung schitzt das Produkt vor duBeren Einfliissen wie Fremdgeriichen, Austrocknung
und Schadlingen.

e Kileinteilige Lebensmittel bendtigen eine Schutzverpackung bzw. Transportverpackung.

e Die Verpackung dient als Werbetréger. Bild und Schrift haben einen hohen Erkennungswert
und beeinflussen den Kaufentscheid.

e Verpackung dient als Trager von Informationen z. B. Uber Mengenangabe, Verkehrshezeich-
nung, Zutatenliste mit Zusatzstoffen, Mindesthaltbarkeitsdatum, Herstellerangaben.

e AuBerdem sind Angaben Uber Allergenkennzeichnung, Herkunftskennzeichnung von Fleisch,
Lebensmittelimitate (z. B. ,,Analogkése*), Einfrierdatum mit Qualitatsgarantie bis zum
angegebenen Zeitpunkt bei sachgerechter Lagerung, der Alkohol- und Koffeingehalt seit 2011
fiir den Verbraucher zusétzliche Informationsquellen.

e Sondermitteilungen wie Rezeptvorschldge oder Zubereitungstipps erleichtern die Verwendung
der verpackten Lebensmittel.



