Aufgabengruppe A Haupttermin

Erwartungshorizont: Aufgaben der Nahrstoffe — Erndhrung élterer Menschen

Diabetes mellitus

Vorbemerkung:

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

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

Durch Lebensmittel und Getranke versorgen wir unseren Korper mit wichtigen Inhalts-
stoffen. Erstellen Sie eine Ubersicht aller Nahr- und Begleitstoffe und erkléaren Sie deren
Bedeutung.

Né&hrstoffe:
Fett / Kohlenhydrate / Eiweild
Brennstoffe — Energielieferung fir den Stoffwechsel, Kraft- und Wérmebildung

Eiweild / Wasser / Mineralstoffe
Baustoffe — Aufbau, Erhalt und Ersatz von Korperzellen

Vitamine und Mineralstoffe
Schutz- und Reglerstoffe — schiitzen vor Krankheiten und regeln wichtige Kérpervorgange

Begleitstoffe:

Ballaststoffe (Zellulose, Pektine) — séttigen, binden z. T. Schadstoffe, regen die Darmperistaltik
an

Sekundare Pflanzenstoffe (Duft-, Farb- und Aromastoffe) — regen den Appetit an, starken das
Immunsystem, wirken antikanzerogen

Die Lebenserwartung der Menschen nimmt stetig zu. Mit fortschreitendem Alter finden
Veranderungen im Organismus statt, die bei der Erndhrung bericksichtigt werden sollten.
Erlautern Sie, wie sich die Erndhrungsbedirfnisse alterer Menschen dndern und geben Sie
vier entsprechende Empfehlungen.

o Der Energiebedarf ist gesenkt; da sich der Stoffwechsel verlangsamt und sich die
korperliche Betétigung verringert — Nahrungsmenge reduzieren:

GroRe Nahrungsmengen wirden belasten, deshalb sollte die erforderliche Nahrungsmenge auf
5 - 6 Mahlzeiten verteilt werden, dabei kleinere Portionen wéhlen.

Bevorzugt man Produkte mit hoher N&hrstoffdichte, wie z. B. Vollkornprodukte, Obst,
Gemdiise, hilft dies ebenfalls die Nahrungsmenge zu minimieren.

o Der Fettbedarf ist gesenkt; durch den geringeren Energiebedarf und meist weniger
Bewegung — Fette mit einem hohen Gehalt an essenziellen Fettsduren wirken der
Avrterienverkalkung entgegen und sollten deshalb bevorzugt werden. Tierische Fette sind zu
reduzieren.

Fettarme Zubereitung der Speisen (Dunsten, Garen in Folie) und das Beachten von versteckten
Fetten in Lebensmitteln unterstiitzen die Fettreduktion.




e Der Kohlenhydratbedarf ist gesenkt; durch den geringeren Energiebedarf und meist
weniger Bewegung — Seniorenkost sollte aber ballaststoffreich sein, da &ltere Menschen
haufig an Darmtragheit und damit verbundener Verstopfung leiden.

o Der Bedarf an Eiweil3 ist erhdht; da sich die Kérperzellen nicht mehr so gut regenerieren —
biologisch hochwertiges Eiwei8 kann diesen Abbau verzégern.

e Die Resorption von Vitaminen und Mineralstoffen ist reduziert. Grundsatzlich muss die
Vitamin- und Mineralstoffzufuhr weiterhin gesichert sein.

Die Resorption von Calcium ist weniger effektiv. Um den Abbau von Knochenmasse
moglichst gering zu halten, wird eine erhdhte Zufuhr (1200 mg pro Tag) diskutiert. Bei
Vitamin D wird fiir Senioren eine erhéhte Zufuhr empfohlen, damit die optimale Resorption
von Calcium gewahrleistet ist.

Die Eisenversorgung kann problematisch werden, wenn dltere Menschen kein Fleisch essen.
Die Abwehrkrafte sind haufig geschwacht, deshalb auf reichlich Vitamin C in Form von Obst
und Gemuse achten (gut geeignet sind Séfte).

e Erhohte Neigung zu Bluthochdruck — eine salzarme Zubereitung der Speisen ist
anzustreben.

e Das Durstgefihl lasst im Alter nach — auf ausreichende Flissigkeitszufuhr achten, dabei
kalorienarme Getranke bevorzugen.

e Appetitminderung und Schwierigkeiten beim Kauen kdnnen auftreten — besonders auf
zerkleinerte Speisen achten und &ltere Menschen beim Essen betreuen und / oder die Speisen
in Gruppen einnehmen lassen.

3 Die Stoffwechselkrankheit Diabetes mellitus

urheberrechtlich geschiitzte Grafik wurde entfernt

3.1 Treffen Sie wesentliche Aussagen zur nachfolgenden Grafik.

o Die abgebildete Grafik zeigt die Entwicklung der Stoffwechselkrankheit Diabetes mellitus von
1998 bis 2012 in Deutschland.

e In diesem Zeitraum nahmen die Erkrankungen um 38 % zu, 2012 leiden bereits tiber 6 Mio.
Menschen an Diabetes.

e Von den gesamten 6 Mio. Diabetes-Erkrankungen sind 300.000 Typ-1-Diabetiker und davon
30.000 (10 %) unter 19 Jahre alt, ein relativ hoher Anteil.

e Pro Tag gibt es 1000 Neuerkrankungen. Gleichzeitig stirbt alle 20 Min. in Deutschland ein
Mensch an seiner Diabetes-Erkrankung.

e Durch Diabetes entstanden 2009 Kosten von 48 Mrd. €, seit dem Jahr 2000 ist das eine
Zunahme von 24 %.

o Da Typ-2-Diabetes durchschnittlich 8 - 10 Jahre zu spét erkannt und diagnostiziert wird, treten
h&ufig Erkrankungen mit schwerwiegenden Folgen (Erblindung, Amputationen) auf.

Der Grafik liegt als Quellennachweis folgende Internetadresse zugrunde: www.diabetes-
stoppen.de



3.2

Mediziner unterscheiden zwei Arten von Diabetes. Beschreiben Sie beide Diabetes-Typen.

Bei Diabetes mellitus handelt es sich um eine chronische Stoffwechselkrankheit, die auf einen
absoluten oder relativen Insulinmangel zurtickzufuhren ist. Man unterscheidet:

Diabetes mellitus Typ 1

Diabetes mellitus Typ 2

Nur ca. 5 % der Patienten mit Diabetes
leiden an dieser Form.

Absoluter Insulinmangel, Zerstérung der
insulinproduzierenden Zellen, z. B. durch
eine Autoimmunerkrankung oder einen
Infekt.

Symptome sind sehr rascher
Gewichtsverlust (meist innerhalb
weniger Wochen), Durstgefuhl, haufiges
Wasserlassen, Dehydration, Erbrechen,
Mudigkeit und Konzentrationsstorungen.
Genetische Disposition, d. h. die Anlage
wird vererbt.

Tritt in der Regel schon in jungen Jahren
auf.

Betroffene sind meist normalgewichtig.
Eine lebenslange Insulinbehandlung ist
notwendig, um eine Normalisierung des
Blutzuckerspiegels zu erreichen und
bleibende Schaden zu vermeiden (z. B.
Muskelschwund, Leistungsminderung,
Schdaden an Blutgefalien, Sehstdrungen,
Nervenschaden, Osteoporose).

Ca. 95 % aller Patienten sind Typ-2-
Diabetiker.

Relativer Insulinmangel, charakteristisch
ist eine Insulinresistenz. Das bedeutet, es
wird zwar Insulin gebildet, die Zellen
reagieren aber nur noch schwach auf
dessen Signale. Der Blutglucosespiegel
steigt immer weiter an, bis schlieRlich
Glucose- und Fettstoffwechsel entgleisen.
Symptome sind haufig unspezifisch:
Mudigkeit, Sehstérungen oder die
Neigung zu Infektionen.

Meist schleichender, sich tber Jahre er-
streckender Beginn.

Tritt meist im mittleren bis spéateren Alter
auf.

Betroffene sind oft Gibergewichtig, immer
haufiger wird die Krankheit auch bei
Jugendlichen festgestellt, die stark
tibergewichtig sind und sich zu wenig
bewegen.

Daher ist eine Reduzierung des
Korpergewichtes dringend notwendig. In
vielen Féllen kommt der gestorte
Stoffwechsel durch Gewichtsreduktion
und mehr korperliche Bewegung ins
Gleichgewicht.

Typ-2-Diabetiker bendtigen keinen
vollstdndigen Ersatz von Insulin, der
Organismus produziert das Hormon noch.
Zu Beginn der Erkrankung werden
Tabletten verabreicht, die den Blutzucker
niedrig halten sollen. Sie regen die
Ausschittung von Insulin an.




Formulieren Sie einen MaRnahmenkatalog mit vier Regeln, die flir eine Diabetes-
Ernahrung zu beachten sind und erlautern Sie diese.

Im Vergleich zu fruher haben sich die strikten VVorschriften fiir die Erndhrung von Diabetikern
entscheidend gelockert. Es gelten im Prinzip die gleichen Grundregeln einer gesunden Kost, wie
sie allen Menschen empfohlen wird.

Fur beide Diabetes-Formen gelten die gleichen Erndhrungsempfehlungen.

Kontrollierte Energiezufuhr

Die Energiezufuhr sollte so hoch sein, dass ein normales Korpergewicht erreicht bzw.
gehalten wird. Der grote Teil der Energie sollte aus Kohlenhydraten bestehen — etwa 55 %.
Die Mahlzeiten sollten gleichmaRig Uber den Tag verteilt sein.

Kontrollierte Kohlenhydratzufuhr

Besonders zu empfehlen sind Lebensmittel, die reichlich Ballaststoffe enthalten und den
Blutglucosespiegel nicht nach oben treiben.

Zucker ist nicht mehr tabu. Er darf zum SuBen von Speisen verwendet werden — allerdings in
MaRen (etwa 10 % der Energiemenge).

Kalorienfreie SiiRstoffe konnen fiir Ubergewichtige eine Hilfe beim Zubereiten von
Mahlzeiten sein.

Gezuckerte Getranke sind nicht zu empfehlen — auller bei Unterzuckerung.

Empfehlenswert sind Vollkornprodukte, Gemise, Obst, Hilsenfriichte, VVollkornreis,
Vollkornnudeln und Kartoffeln. Sie sattigen und liefern zusétzlich Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe.

Abstimmung der Kohlenhydrataufnahme mit der Insulindosis

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

EiweilRbedarf beachten

Den Bedarf durch hochwertiges Eiweil3 decken, bei Nierenschadigung die Zufuhr reduzieren.
Auf die Qualitat der Fette achten

Die Fettzufuhr soll auf max. 30 % der taglichen Kalorienaufnahme beschrénkt sein. Bei der
Speisenzubereitung Ole mit ungeséttigten Fettsauren verwenden, gesittigte und gehértete Fette
begrenzen. Wenig fette Wurst, Fleisch und Milchprodukte verzehren.

Tagliche Aufnahme von Obst und Gem{se

Diabetiker haben oft zu hohe Blutfettwerte und damit ein besonders hohes Risiko flr
Arteriosklerose. Antioxidativ wirkende Vitamine bieten den Gefalien Schutz. Wer reichlich
Obst und Gemuse verzehrt, ist gut versorgt.

Alkohol in MafRen

Alkohol ist nicht strikt verboten. Geringe Mengen pro Tag sind nach Riicksprache mit dem
Arzt erlaubt.

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 Augenschéden) mussen die Blutzuckerwerte
regelmalRig kontrolliert werden.

Regelmaliige Bewegung

Durch regelméRige Bewegung und korperliches Training kénnen Diabetiker ihre
Medikamente, in Absprache mit dem Arzt, deutlich reduzieren.



Aufgabengruppe A Haupttermin

Erwartungshorizont: Das LFGB (friiher: LMBG) — Verbraucherschutz und
Lebensmittelqualitat

urheberrechtlich geschiitzter Text wurde entfernt

Das Lebensmittel- und Futtermittelgesetzbuch (LFGB - friiher: LMBG) dient der Sicherheit des
Verbrauchers. Die Lebensmittelauswahl stellt fur viele Konsumenten trotzdem eine groRe
Herausforderung dar.

1 Verpackte Lebensmittel unterliegen laut LFGB (friher: LMBG) der Lebensmittelkenn-
zeichnungsverordnung. Erklaren Sie die kennzeichnungspflichtigen Angaben néher.

Auf jeder Packung sind grundsatzlich folgende Angaben vorgeschrieben:

Verkehrsbezeichnung ist die Beschreibung des Inhalts, richtet sich nach der allgemeinen
Verkehrsauffassung. Fantasienamen sind nicht erlaubt.

Zutatenverzeichnis (Zutatenliste) sind alle Stoffe einschliellich der Zusatzstoffe und Aro-
men. Sie werden in der Reihenfolge ihrer Gewichtsanteile aufgefiihrt. Einige Zutaten werden
auch mit ihrer E-Nummer angegeben — z. B. Farbstoff E 150.

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) oder Verbrauchsdatum. Das MHD gibt den Zeitpunkt
an, bis zu dem das Lebensmittel bei sachgerechter Lagerung seine spezifischen Eigenschaften
(Farbe, Geruch, Geschmack) behdlt. Sind bestimmte Lagerbedingungen einzuhalten, muss das
zusétzlich vermerkt sein — z. B. ,,bei 4 - 8° C mindestens haltbar bis.. .«

Das Verbrauchsdatum wird bei besonders leicht verderblichen Lebensmitteln anstelle des
MHD angegeben — z. B. ,,zu verbrauchen bis...“.

Bestimmte Lebensmittel missen keine Angabe zum MHD tragen. Dies sind z. B. frisches
Obst und Gemiise, frische Kartoffeln, Speiseeis in Portionspackungen, Zucker und zuckerhal-
tige Produkte, Speisesalz, Kaugummi, Essig, Alkoholika mit mind. 10 Vol.-%.

Die Fullmenge wird bei festen Lebensmitteln in Gramm oder Kilogramm angegeben. Bei
flissigen Lebensmitteln ist die Angabe in Liter oder Milliliter vorgeschrieben.

Die Angabe von Name oder Firma und Anschrift des Herstellers, Verpackers oder eines
europdischen Verkaufers ist notwendig, um den Weg des Produkts nachvollziehen zu kon-
nen. Lediglich bei sehr kleinen Verpackungen wie z. B. Portionspackungen von Marmelade ist
der Vermerk nicht vorgeschrieben.

Die Los-/Chargennummer ordnet das Lebensmittel einer Warenpartie zu. Alle Lebensmittel
mit der gleichen Nummer sind unter praktisch gleichen Bedingungen hergestellt und verpackt
worden. So kénnen sie bei eventuell notwendigen Rickrufaktionen leicht identifiziert werden.
Der Alkoholgehalt muss bei Getranken mit mehr als 1,2 Vol.-% angegeben werden.




o Allergene missen seit November 2005 vom Hersteller ohne Ausnahme gekennzeichnet wer-
den. Auch dann, wenn sie nur indirekt Uber andere Zutaten ins Lebensmittel gelangen oder
wenn sie nur flr den Herstellungsprozess bedeutend sind.

e Oko-Lebensmittel, bestrahlte Lebensmittel und gentechnisch veranderte Lebensmittel
mussen deklariert werden.

e Die Nahrwertkennzeichnung ist seit Dezember 2016 verpflichtend.

Lebensmittelhersteller verwenden eine Vielzahl unterschiedlicher Zusatzstoffe. Nennen Sie
vier Zusatzstoffe und stellen Sie deren jeweilige Wirkung mit je einem Beispiel dar.

Zusatzstoffe Wirkungen Beispiele
Farbstoffe e farben Lebensmittel, damit sie appe- | SUBigkeiten
titlicher aussehen. Getranke
e kdnnen natirlich oder synthetisch Margarine
sein. Speiseeis
Konservierungsstoffe e verlangern die Haltbarkeit von Le- | Trockenfriichte
bensmitteln. Fruchtsaftgetrénke
Schnittbrot
Fischprodukte

Antioxidationsmittel

e verhindern Qualitatsverlust, der
durch die Reaktion mit Sauerstoff
erfolgt.

Obst- und Gemiisekon-
serven

Fruchtsafte
Kartoffelprodukte
Speisefette und -0le

Verdickungs- und Ge- e erhohen die Viskositat von Lebens- | Marmelade
liermittel mitteln oder bilden feste Gelees. Desserts
Puddingpulver
Suppen
SofRen
Emulgatoren o ermdglichen eine Verbindung nicht | Margarine
mischbarer Substanzen (z. B. Was- | Majonéase

ser und Fett) und stabilisieren sie.

Schokoladenerzeugnisse
Desserts

Geschmacksverstarker

e verstarken Geschmack und Aroma
bestimmter Lebensmittel.

Wiirzmittel
Suppen
Sof3en
Fertiggerichte




3 Die Lebensmittelkontrolle Gberpruft z. B. lebensmittelverarbeitende Betriebe. Beschreiben
Sie die Uberwachung anhand von drei Beispielen.

Die Behorden der amtlichen Lebensmitteliiberwachung kontrollieren Produktion und Inverkehr-
bringen von Lebensmitteln. Ihre Aufgabe ist es, Verbraucher vor gesundheitlichen Gefahren sowie
vor Irrefihrung und vor Téuschung zu schitzen.

Sie Uberwachen:

e Hygiene der Herstellungs- und Handelsbetriebe — Kontrolle der Produktions- und Lager-
raume, Geréte und Werkzeuge
e Hygiene des Personals — Kontrolle von z. B. Haarschutz, Arbeitskleidung, Gesundheits-

zeugnis

e Hygiene der Lebensmittel — Entnahme von Lebensmittelproben (z. B. sensorische Eigen-

schaften, Kennzeichnung, mikrobielle VVerunreinigung, Riickstande...)

4 Der Verbraucher bewertet die Qualitat der Lebensmittel nach dem Genusswert, Gesund-
heitswert, Okologiewert und Okonomiewert. Geben Sie zu jedem Bereich drei Beispiele an.

Genusswert

Gesundheitswert

Okologiewert

Okonomiewert

e Geschmack

e Farbe

e Geruch

e Konsistenz
e Form

e Aussehen

Gehalt an
Né&hrstoffen
Sattigungswert
Verdaulichkeit
Gehalt an
Ruckstanden
Verarbeitungsgrad
Abwechslungsreiche
Zusammenstellung

e Regional

e Saisonal

e Biolog. Anbau

e Artgerechte
Tierhaltung

e Transport

e Verpackung

o Haltbarkeit

o Ergiebigkeit

o Zeitaufwand fur
Zubereitung

e Mdglichkeiten der
Bevorratung

e Preis




Aufgabengruppe B Haupttermin

Erwartungshorizont: Fett im Fokus

Vorbemerkung:

¢ Die Benotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in padagogischer Verantwortung.

o Selbstverstandlich sind auch andere richtige Lésungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont
nicht vorsieht.

e Es miussen in der Schiilerarbeit nicht alle méglichen Antworten und nicht die genaue fachliche Begriff-
lichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die Leistung mit ,,sehr gut* bewertet wird.

urheberrechtlich geschiitzte Grafik wurde entfernt

1  Essen die Deutschen zu viel oder das falsche Fett? Erklaren Sie die wesentlichen Aussagen der
Grafik.

Die Grafik zeigt die durchschnittliche Fettaufnahme in Deutschland im Vergleich zu den DGE-
Empfehlungen.
Wesentliche Aussagen sind:

Frauen sollen nach DGE 60 g Fett pro Tag aufnehmen.

Die tatsachliche Zufuhr bei Frauen liegt insgesamt bei 92 g pro Tag.

Die Empfehlung der DGE fiir die Erndhrung der Manner legt eine Fettzufuhr von 80 g pro Tag
fest.

Tatsachlich verzehren Ménner 117,2 g Fett pro Tag.

Laut DGE sollte die Aufnahme von gesattigten Fettsduren max. 33,3 %, von einfach ungeséttigten
Fettsduren mind. 33,3 % und von mehrfach ungeséttigten Fettsuren bis zu 33,3 % betragen.
Manner und Frauen nehmen zu viel gesattigte Fettsauren auf.

Die Aufnahme von mehrfach ungeséttigten Fettsduren liegt bei 14 %, sie sollte aber bis zu 33,3 %
betragen.




Beschreiben Sie die Aufgaben von Fett fir den menschlichen Kérper und unterscheiden Sie da-
bei zwischen Nahrungsfett und Kdrperfett.

Nahrungsfett hat folgende Funktionen:

Fett ist Energielieferant: 1 g Fett liefert 38,9 kJ oder 9,3 kcal — mehr als doppelt so viel Energie
wie Kohlenhydrate und Eiweil3. Diese Energie wird fiir die Produktion von Kdrperwarme und
Muskelkraft benétigt.

Fett ist Tragersubstanz fur essenzielle ungesattigte Fettsduren — diese sind essenziell (le-
bensnotwendig). Sie helfen beim Transport von Nahrstoffen und Stoffwechselprodukten und wer-
den fur die Regeneration der Zellen benétigt.

Der Korper kann diese Fettsduren nicht selbst herstellen, sie missen durch die Nahrung aufge-
nommen werden.

Fett ist Tragersubstanz fur die fettloslichen Vitamine A, D, E, K — sie kénnen nur in Anwe-
senheit von Fett vom Korper optimal resorbiert und verwertet werden.

Fett hat einen hohen Séattigungswert — Fett verlangert die Verweildauer der Speisen im Magen.
Fett ist Geschmackstrager — Butter verfeinert den Geschmack von Gerichten. Viele Ge-
schmacksaromen sind fettldslich.

Korperfett hat folgende Funktionen:

Schutzstoff fuir innere Organe — Fettpolster schiitzen empfindliche Organe vor StoR, Kalte und
Druck. Fettgewebe dient an bestimmten Stellen auch als mechanischer Schutz in Form eines
druckelastischen Polsters (Fettpolster), unter der FuBsohle, an Gelenken und am Gesalt, sowie als
Organlager, bei den Herzkranzgefalien und unter dem Augapfel.

Vorratsstoff — Fett, das nicht zur Energiegewinnung benétigt wird, lagert der Korper als Depot-
fett im Unterhautfettgewebe ab (4 — 10 % Bestandteil der Kérpermasse).

Isolierfett — Fett ist ein schlechter Warmeleiter, daher schiitzt vor allem das Fett in der Unterhaut
vor zu schnellem Warmeverlust. In der Unterhaut liegen etwa 65 % des Gesamtfettes vor.

Trager von Fettbegleitstoffen — wie z. B. Cholesterin. Es ist am Aufbau von Hormonen und Gal-
lensduren beteiligt.

Mit den Nahrungsfetten werden fettlGsliche Vitamine aufgenommen. Erlautern Sie die Beson-
derheit dieser Vitamine und nennen Sie drei fettlésliche Vitamine mit je einer spezifischen Auf-
gabe im menschlichen Korper.

Fettloslich bedeutet, dass diese Vitamine sich nicht in Wasser 16sen, sondern Fett als Transportmedi-
um brauchen. Nur dann kann der Korper sie Uberhaupt nutzen.

Fettlosliche Vitamine bendtigen Fett nicht nur als Transportmittel, sondern auch als Lésungsmittel zur
Resorption aus dem Darm in den Blutkreislauf.

Fettlosliche Vitamine - Aufgaben
Arten
A (Retinol) e Unterstitzt das Sehen bei DAmmerung und zusammen mit ande-

ren Bestandteilen auch das Farbensehen.

e Esdient zum Aufbau, Schutz und zur Regeneration von Haut und
Schleimhduten.

e Es ist weiterhin fiir die Synthese von Testosteron und Ostrogen
unerlasslich und hat damit einen wesentlichen Einfluss auf das
Reproduktionssystem des Menschen.

e Esspielt eine wichtige Rolle fiir das Wachstum, den Stoffwech-
sel, die Sehkraft, fir Blutkérperchen und fiir die Haut, inklusive
Schleimhduten.

e Es schitzt auBerdem wirkungsvoll vor Infektionen, da es die
Anzahl und die Wirksamkeit der weillen Blutkérperchen erhoht
und somit die Abwehrmechanismen des Kdrpers unterstitzt.




D (Calciferol) e Baut Knochen und Zéahne auf — sorgt dafur, dass Kalzium aus
der Nahrung aufgenommen und in die Knochen eingelagert wird.
Nach heutigem Stand ist erwiesen, dass eine gute Versorgung mit
Vitamin D bei &lteren Menschen das Risiko von Knochenbriichen
verringern kann.

e Zu wenig Sonnenschein fiihrt zu Vitamin-D-Mangel und fordert
Rachitis und Osteoporose.

E (Tocopherol) e Schutzt Korperzellen. Es bewahrt Zellmembranen vor der scha-
digenden Wirkung zerstérerischer Stoffe, sogenannten freien Ra-
dikalen — wirkt als Antioxidans, schitzt mehrfach ungesattigte
Fettsduren vor Oxidation und beugt daher méglicherweise Krebs
und Arteriosklerose vor.

e  Stérkt das Immunsystem und hemmt Entziindungen.

K (K; Phyllochinon, K, | ¢ Dient der Regulation der Blutgerinnung und dem Knochenstoff-

Menachinon) wechsel. Fehlt es, treten Blutungen haufiger auf und das Blut
braucht langer, um zu gerinnen. Einen Mangel gibt es allerdings
bei gesunden Menschen selten, denn Vitamin K kommt in vielen
Lebensmitteln, sowohl in pflanzlichen als auch in tierischen vor.

e Gemeinsam mit Vitamin D ist es vor allem fir &ltere Menschen
zur Osteoporose-Prophylaxe empfehlenswert.

Fleisch ist ein wertvolles Lebensmittel. Begriinden Sie diese Aussage anhand der erndhrungs-
physiologischen Bedeutung von Fleisch mit sechs Argumenten.

Fleisch...

e st reich an essentiellen Aminosauren, die der Korper selbst nicht herstellen kann.

o enthalt Eiweilstoffe (tierische Proteine) mit einer sehr hohen biologischen Wertigkeit, die wichtig
fur den Aufbau von Korpereiweif sind.

e st Trager von geséattigten und ungesattigten Fettsauren, die fur den Fettstoffwechsel nétig sind.

¢ enthélt Vitamine der A-, B- und D-Gruppe — besonders das Vitamin B, wird fiir die Blutbildung
benotigt und kommt fast ausschlieBlich in tierischen Lebensmitteln vor.

¢ enthélt die Mineralstoffe Kalium, Phosphor, Selen und Eisen — vor allem Eisen aus Fleisch hat ei-
ne hohe Bioverflgbarkeit, d. h. der Korper kann es gut aufnehmen und verwerten.

e mageres Fleisch ist energiearm und leicht verdaulich.

o ist kochsalzarm und enthélt kaum Kohlenhydrate — fiir Didten gut geeignet.

Ein bewusster Konsument handelt Gberlegt. Geben Sie je drei Empfehlungen, die man beim
Einkauf, bei der Lagerung und bei der Zubereitung von Fleisch beachten sollte.

Einkauf:

¢ Regionale Metzgereien bevorzugen.

o Fachgeschéfte auswéhlen, die Fleisch von artgerecht gehaltenen Tieren verkaufen (z. B. Biobauer,
Biometzger).

o Informationen Uber Angebote (Qualitats- und Preisvergleich) einholen.

o Bei Tiefgefrorenem, besonders bei Gefliigel, auf einwandfreie Verpackung achten.

e Kihlkette nicht unterbrechen.


https://de.wikipedia.org/wiki/Phyllochinon
https://de.wikipedia.org/wiki/Menachinon

Lagerung:

Bei tiefgefrorenen Produkten Kiihlkette nicht unterbrechen.

Hackfleisch, Brét oder rohe Bratwiirste am Tag der Verwendung kaufen, kurze Zeit kihl lagern
bzw. sofort weiter verarbeiten.

Frischfleisch und Wurst muss immer kiihl und hygienisch gelagert werden, da sie rasch verderben
— Lagerzeit beachten.

Zubereitung:

Besondere Hygieneregeln beim Auftauen von Geflligel beachten — Auftauwasser sofort weggie-
Ben — Arbeitsgerate und Geschirr sofort griindlich heif3 spilen.

Fleisch saubern — groRe Fleischstiicke kurz abwaschen und sofort abtrocknen, kleine Fleischsti-
cke nur kurz abtupfen.

Beim Wiirzen — Salz méRig verwenden.

Geeignetes Bratfett verwenden — pflanzliche Fette bevorzugen.

Fettarme Zubereitung auswahlen — Dinsten, Grillen, Sous-vide-Garen (Vakuumgaren).



Erwartungshorizont: Arbeitsmaterialien fur die Kiliche — modern und zweckmalfiig!

In einem modernen Haushalt werden verschiedene Kunststoffarten eingesetzt. Benennen und
beschreiben Sie vier Kunststoffarten und geben Sie jeweils ein typisches Beispiel fur die Ver-
wendung an.

Thermoplaste...

haben eine fadenartige Molekularstruktur,

sind bei leichter Erwarmung (ca. 60° C) weich und formbar,
erhdrten, wenn sie abgekiihlt werden,

sind &ulerst empfindlich bei hohen Temperaturen.

Verwendung:
Verpackungsmaterial, Eimer, Korbe, Messbecher, Salatbesteck, Salatschisseln

Duroplaste...

¢ haben eine quervernetzte Molekularstruktur,

e sind anfangs bei hoherer Temperatur plastisch, harten beim Auskihlen und behalten ihre Harte
auch bei spéterer Erwarmung,

¢ besitzen eine geringe Temperaturempfindlichkeit.

Verwendung:
Griffe fur Topfe und Messer, Gehduse fir elektrische Kiichengerate, Tablett, Mikrowellenkochge-
schirr, Spulbecken, Folien fiir Mdbelbeschichtung

Elastomere...

e haben eine verknauelte Molekularstruktur,

¢ sind Kunststoffe, die sich dehnen und stauchen lassen und immer wieder in die Ausgangslage zu-
rickkommen,

o lassen sich mit geringen Kraften mehrfach verformen,

e besitzen eine weitgehend temperaturunabhangige Gummielastizitat.

Verwendung:
Schwamme, Schwammtiicher

Silikone...

¢ sind polymere Verbindungen,

¢ sind sehr hitzebestandig,

¢ haben eine hohe Temperaturwechselbestandigkeit (-40° C bis +250° C einsetzbar) — konnen direkt
aus dem Gefrierschrank in den Ofen gestellt werden,

e sind wasserabweisend, antihaftend,

e erhalten ihre Flexibilitat und Form dauerhaft,

¢ sind bestandig gegentiber Oxidation und Sauren.

Verwendung:
Koch- und Backformen, Teigschaber, Schopfkellen, Kochloffel



2  Edelstahl 18/10 wird vorzugsweise in professionellen Kuichen fur Arbeitsflachen und Arbeitsge-
schirr verwendet. Formulieren Sie acht Griinde, die flr den Einsatz dieses Materials sprechen.

Edelstahl 18/10 ist...

Chromstahl mit einem Chromanteil von 18 % und einem Nickelanteil von 10 %,

glatt, hart, homogen und porenlos an der Oberflache — besonders hygienisch, Bakterien und Pilze
finden keinen Haftgrund bzw. Nahrboden,

unzerbrechlich,

zeitlos und von nahezu unbegrenzter Lebensdauer — altert nicht, wird weder rau noch rissig —
umweltfreundlich,

unempfindlich gegentiber Sauren, Desinfektionsmittel und Laugen — sehr widerstandsféhig,

in modischen und / oder ergonomischen Designvarianten herzustellen — @dsthetisches Aussehen,
rostfrei, pflegeleicht und spiilmaschinenfest,

geschmacks- und geruchsneutral,

durch relativ geringes Eigengewicht ein leichtes Metall,

hitze- und kélteunempfindlich.

Fur die Kiche ihrer zukinftigen Wohngemeinschaft sollen Schneidebretter angeschafft werden.

Holz- oder Glasbretter stehen zur Auswabhl. Stellen Sie jeweils drei Vor- und Nachteile der bei-
den Materialien in einer Tabelle dar.

Material Vorteile Nachteile
Holz e antibakteriell — abgelagerte e weiches empfindliches Material — Fur-
Bakterien konnen sich nicht chenbildung — Bakterien kénnen sich
vermehren — sterben durch die ablagern
im Holz enthaltenen Harze ab e nicht spilmaschinengeeignet — ver-
o leicht formt sich durch Wasser
e einfach in der Handhabung e Lufttrocknung notwendig
e natirlicher Werkstoff e hoherer Pflegeaufwand
¢ naturfarbenes Aussehen e begrenzte Lebensdauer
e glnstig in der Anschaffung e nimmt Gerliche an
e messerschonend e kann sich verfarben

Glas

elegant, stilvoll

sehr stabil — keine Schnittbil-
dung

e sehr hygienisch — es kdnnen
sich keine Bakterien festsetzen
geruchsneutral

leicht zu reinigen
spulmaschinengeeignet
recycelfahig

laut — quietschendes Messergerdausch
Messer werden stumpf

zerbricht beim Herunterfallen

héherer Anschaffungspreis

héheres Gewicht




