Fir die Grundumsatzbestimmung muss zunachst
das Normalgewicht ermittelt werden. Das Nor-
malgewicht wird heute nach dem Body-Mass-
Index bestimmt.

Neben der Berechnung kann das eigene Korper-
gewicht auch mit dem Body-Mass-Index-Nomo-
gramm Uberprift werden. Eine Linie zwischen
der GroRe und dem Gewicht ergibt den BMI.

Berechnung des Body-Mass-Index
(Kérpermassenindex)

Korpergewicht in kg

(KérpergroBe in m)?

Es wird das Verhaltnis von Koérpergewicht in kg

zu Korpergrof3e in m zum Quadrat berechnet.
64 kg

(1,70 m)®

Allgemein: BMI =

Beispiel: =221

Body-Mass-Index-Nomogramm

Grofe Body-MassIndex Gewicht
cm kg

125

130

135

Bewertung
<18,50: Untergewicht: Empfehlenswert ist eine
Gewichtszunahme

18,50-24,99: Normalgewicht
25,00-29,99: Ubergewicht
>30: Adipositas — Fettsucht

ReferenzmafRe fiir Kinder und Jugendliche,
vgl. S. 285.
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Fur jede weitere Leistung, die ein Mensch voll-
bringt, verbraucht er zusatzlich Energie. Diese
Energiemenge, die liber den Grundumsatz hinaus
bendtigt wird, bezeichnet man als Leistungsum-
satz.

Der Leistungsumsatz wird zunachst durch die
Muskeltatigkeit — Arbeitsleistung — bestimmt.

stark gesunken. Etwa 78%
liben eine leichte Arbeit aus,

men. Nach unseren Essgewohnheiten mussten wir
je Schwerarbeiter sein, um die aufgenomme-
nergie auch zu verbrauchen.

Weitere Faktoren, die den Leistungsumsatz
beeinflussen:

Warmeregulation

Far die Grundumsatzmessung ist eine Umge-
bungstemperatur von 20°C festgelegt.

Bei einer Umgebungstemperatur unter 20°C muss
mehr Energie/Warme aufgewandt werden, um die
Korpertemperatur auf ca. 37 °C konstant zu halten.
Eine hohere Umgebungstemperatur bedingt eine
verstarkte Schweil3bildung und durch die entste-
hende Verdunstungskalte wird die Korpertempera-
tur gesenkt. Der Schweil3 verdunstet. Durch die
Verdunstung von 11 Schweil3 werden dem Korper
etwa 2400 kJ entzogen. Die Schweil3bildung kann
in extremen Situationen bis auf 12 | pro Tag anstei-
gen.

Verdauungstatigkeit

Der Nahrstoffgehalt der Lebensmittel kann durch-
schnittlich nur zu 94% ausgenutzt werden. Durch
diese unvollstandige Nahrstoffaufnahme kommt
es zu Energieverlusten.

Die Nahrstoffe werden in den Zellen umgebaut,
z.B. EiweiRR in Kohlenhydrate, dadurch kommt es
zu weiteren Energieverlusten.

handwerk-technik.de



3 Kohlenhydratreiche Lebensmittel

I Kartoffelkennzeichnung

Beim Einkauf sollen Kartoffeln

® gesund, sauber und fest sein,

® einen erdigen Geruch haben, aber nicht muf-
fig riechen,

® eine gleichmaRige gelbbraune Farbe haben
und trocken sein.

Erntezeit

Speisefriihkartoffeln wurden in der Zeit vom 1.
Februar bis zum 10. August unmittelbar nach
der Ernte erstmalig verladen. Im Ubrigen lautet
die Bezeichnung Speisekartoffeln.

Sortennamen
Im Handel werden etwa 140 verschiedene Sor-
ten angeboten, z.B. Hansa, Grata, Bintje, Linda.

Hersteller, Verpacker und Verkaufer
Name und Ort werden angegeben, damit feh-
lerhafte Ware beanstandet werden kann.

Losnummer
Kartoffeln einer Charge.

Nach der Ernte behandelt: Diese Speisekartof-
feln wurden mit Keim- oder Schimmelhem-
mungsmittel (Chlorpropham, Imazalil oder Thi-
abendazol) behandelt.

Kartoffeln konnen in den zwei Qualitaten,

Qualitat Extra und Qualitat I, angeboten
den, gemalR Berliner Vereinbarungen.

Kocheigenschaften

kochend ey
\ rkunft und Einflillgewicht:

disekartoffeln
Ursprung: Deutschland
Sorte*: Linda
festkochend
Losnummer: 1234 0701

15kg €

ualitat | gem. www.berliner-vereinbarungen.de
*Enthéalt mind. 95 % der angegebenen Sorte

s
2,

-
(AR
R

T
X7

2
oY

\'A:
z

L7~

oty
A

e,

N s

75 X
D47
L

=

ZETK
L7
K22

% 75
Ve 74 A
R

)
o

e
7

e
L

I
A

Abgepackt von: Franz Hellmann,
Kartoffelacker 2, 76543 Golddorf

2\

66

Kartoffelkennzeichnung

1. Lesen Sie die Angaben zur
Kennzeichnung von Kartoffeln.

2. Sammeln Sie Kartoffelverpackungen.
Erlautern Sie die vorgeschriebenen
Angaben auf den Kartoffelverpackungen.

3. Erkunden Sie die Kennzeichnung von
Speisekartoffeln auf dem Wochenmarkt.

iche Kartoffelsorten

Unterschj

erung - Einkellerung

Heute werden seltener Speisekartoffeln eingekel-
lert — eingelagert —, da die notwendigen Lagerbe-
dingungen in den Stadtwohnungen oft nicht gege-
ben sind. Auch der ricklaufige Gebrauch frischer
Speisekartoffeln ist hierflir verantwortlich.
Speisekartoffeln mussen kuhl, luftig, dunkel und
vor Frost geschutzt gelagert werden. Im Dunkeln
werden die Kartoffeln nicht griin, es bildet sich
kein Solanin, vgl. S. 206. Das Auskeimen wird ver-
zogert. Unter 4°C wird die Starke teilweise zu Zu-
cker abgebaut, die Kartoffeln werden sii3.

Die Einlagerung von Speisekartoffeln spart Geld
und Zeit.

Lagerung von Kartoffeln

handwerk-technik.de



Speisefette — Speisedle

4.2 Fette enthalten unterschiedliche Fettsauren

Diese Kompetenzen kénnen Sie erwerben:

Eigenschaften von Speisefetten/-6len mithilfe ihres Aufbaus erldutern
Bedeutung und Vorkommen der essenziellen Fettsduren kennen

Mind-Map

Zu den Fetten — Lipiden —
zahlt, die sich in ihrem che
scheiden. Es gibt eig

Alle Fette - Lipid ﬁ 0 in Wasser und
A Q 1 .

|16slich in organi
Lipide erflillg enschlichen Korper zwei

BestandtS@@Pder Zellmembranen.

Fette (Lipide)

Fette - einfache Lipide

Neutralfette, bestehend aus:

— Glycerin

— Fettsauren

Fettahnliche Stoffe — komplexe Lipide

— Phospholipide

— Sterine
— Carotinoide

handwerk-technik.de

. Nennen Sie Ihnen bekannte Speisefette

und Speiseole.

a) Beschreiben Sie deren Eigenschaften:
Aussehen, Beschaffenheit usw.

b) Nennen Sie Verwendungsmoglichkeiten
fiir die verschiedenen Speisefette und
Speiseole.

. Ermitteln Sie die Schmelzbereiche

von Speisefetten.

Geben Sie in je ein Reagenzglas
a) 1 TL Rindertalg,

b) 1 TL Butter,

c) 1TL Schmalz.

Halten Sie die Reagenzglaser in
Becherglaser mit heiRem Wasser.

Stellen Sie mithilfe eines Thermometers
die Schmelzbereiche der Speisefette fest.

. Welche Bedeutung haben die

unterschiedlichen Schmelzbereiche fiir die
a) Speisenzubereitung,
b) Ernahrung?
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Folgende Personengruppen haben einen erhéhten
Calciumbedarf:

Sauglinge, Kinder und Jugendliche, da die Kno-
chen zunachst noch weicher und biegsamer sind —
aufgrund des Wachstums wird zusatzlich Calcium
in die Knochen eingelagert.

Besonders Jugendliche und junge Erwachsene
kénnen durch ihre Erndhrung dafiir sorgen, dass
ausreichend Calcium in die Knochen eingelagert
wird und sie nicht 20 bis 30 Jahre spater an Osteo-
porose leiden. Dann kann nicht mehr geandert
werden, was friiher versaumt wurde.

Schwangere, da im Korper die Knochen des Kin-
des aufgebaut werden.

Stillende, da mit der Muttermilch Calcium abgege-
ben wird. 1 | Muttermilch enthalt 330 mg Calcium.

Altere Menschen - besonders Frauen - sollten auf
eine ausreichende Calciumversorgung achten, um
einer Osteoporose vorzubeugen.

Calciumbedarfsdeckung
Besonders geeignet sind Milch und Milchpro-
dukte. Calciumreich sind ebenfalls Brokkoli und
Grinkohl und manche Mineralwasser.

Eine hohe Phosphataufnahme beeintrachtigt die
Calciumversorgung nicht maf3geblich.
Calcium gehort in Deutschland zu den kritis
Nahrstoffen. Die Bevolkerung nimmt im
schnitt zu wenig Calcium auf.

Oxalsaure verhindert die Calciumau au
dem Diinndarm, vgl. S. 174.

Empfehlenswerte Hohe der ta
Calciumzufuhr (DGE)

Sauglinge

Kinder 1- 9J | .
Kinder 10— [ 1] ] ][ [N
Jugend L[] ]]

L]
L]
L] |

* i
Schwange
Stillende

Milch hat wegen des hohen Calciumgehaltes
besondere Bedeutung in unserer Erndhrung.
Die DGE empfiehlt: taglich einen viertel Liter
fettarme Milch.

Dennoch geben fast 20% aller deutschen Ju-
gendlichen an, nur einmal im Monat oder selte-
ner Milch zu trinken.

Ob sie auch die Folgen kennen?

handwerk-technik.de

Phosphat

Der Calcium- und Phosphatstoffwechsel sind eng

miteinander verbunden.

Phosphat hat im menschlichen Korper zahlreiche

Aufgaben zu erfiillen:

® Es ist zusammen mit Calcium Bestandteil des
Skeletts.

® Energiereiches Phosphat, vgl. S. 294, ist Ener-
giequelle fur alle Energie verbrauchenden Leis-
tungen der Zelle.

® Phosphat ist Bestandteil v
vgl. S. 75, von Vitamin B,

Phosphatbedarf und -be

Phospholipiden,

mg. Ein
tritt nicht

zstoffe (Stabilisatoren und
ebensmittel, Kondensmilch,
uhwirste, Fertigeis, Cola- und
e, zugelassen sind. Die Zutatenliste
n Verbraucher Gber die Inhaltsstoffe.
wird vor allem bei der Wurstverarbei-
verwendet, denn Phosphat bindet Wasser.
ilfe von Phosphat kdnnen Wurstfabriken ihren
odukten jede Menge Wasser beigeben, an dem
die Produzenten gut verdienen, ohne dass der Ver-
braucher es merkt. Wenn man so will, macht Phos-
phat Wasser schnittfest.
Phosphat als Lebensmittelzusatzstoff
Phosphorséaure (338) ist als Sauerungsmittel fir
nicht alkoholische Getranke, wie Cola-Getranke,
zugelassen. Phosphorsaure ist Ausgangsstoff fir
die Herstellung weiterer phosphathaltiger Zusatz-
stoffe, z. B. Calciumphosphat.
Polyphosphate (E 452) werden als Schmelzsalze
fir Schmelzkase und als Emulgatoren in der
Fleischindustrie eingesetzt.

Der Verdacht, dass Phosphate an der Entstehung
von Aufmerksambkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorun-
gen (ADHS) bei Kindern beteiligt sein konnten,
konnte nicht bestatigt werden.

Zutaten:
Schweine-
fleisch,
Trinkwasser ...
Stabilisator:
Diphosphat; ...

Wourst mit Zusatzstoff Phosphat
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1. Beschreiben und beurteilen Sie eine
mogliche Bleiaufnahme anhand der Bilder.

2. Beschreiben Sie Mdglichkeiten,
wie der Bleigehalt von
a) Rosenkohl,
b) Blumenkohl,
c) Pfirsichen gesenkt werden kann.

den. Die EU senkte den Gr
aufnahme fur Kinder auf 0

9,

Dinndarm

Blut

Knochen Niere

Bleistoffwechsel

198

g/kg KG J@Ind Tag.

Blei (Pb)

Der Bleigehalt der Lebensmittel ist abhangig von
aulBeren Einflissen, z.B. Industrieanlagen, denn
Blei wird von Pflanzen kaum Uber die Wurzeln auf-
genommen. Bestimmte Gemiisearten, z.B. Kohl,
konnen sehr hohe Werte erreichen. Auch Innereien
von Schlachttieren und Wildpilze weisen gelegent-
lich einen hohen Bleigehalt auf. In Hausern mit
Bleiwasserleitung kann der Bleigehalt des Trink-
wassers stark erhoht sein.

Bleistoffwechsel: Der Mensch
halt der Luft (ber die Lung
Uber den Magen-Darm-Tra

mt den Bleige-
is 50% auf.

ng auf-

hoéher.

Das aufgenom zu 90% in den Kno-

n Bleigehalt weist

r Sauerstofftransport wird beeintrachtigt.
dem kommt es besonders bei Kindern zu
weren Schadigungen des Gehirns.

HO/FAOQO: Hochstens 0,25 pg/kg KG Blei pro Wo-
che dirfen aufgenommen werden. Trinkwasser
darf hochstens 10 pg/l enthalten.

Verminderung des Bleigehaltes

Da Blei vor allen Dingen auf der Oberflache von

Pflanzen abgelagert wird, kann der Bleigehalt bei

der Verarbeitung gemindert werden.

® Bei Kohl, Kopfsalat usw. die aul3eren Blatter ent-
fernen. Obst/Gemise griindlich waschen.

® Besondere Vorsicht bei gekrauselten, behaarten
Oberflachen, z.B. Petersilie und Pfirsich. Hier
kann der Bleigehalt besonders hoch sein.

® Obst und Gemise nach Madoglichkeit schalen.
Durch Waschen und Schalen konnen durch-
schnittlich bis zu 80% des anhaftenden Bleis
entfernt werden.

® Den Inhalt aus geloteten Konservendosen nach
dem Offnen sofort umfiillen. Der Bleigehalt die-
ser Lebensmittel ist oft drei- bis viermal hoher
als der von entsprechenden frischen Lebensmit-
teln. Durch eine llGckenlose Innenbeschichtung
der Konservendose kann die Bleianreicherung
vermieden werden.

® Keine Lebensmittel in KeramikgefalRen aufbe-
wahren, die aus slidlichen Landern stammen, da
die Glasur Blei enthalten kann.

handwerk-technik.de



1. Lesen Sie folgende Fallbeispiele.
Nennen Sie mogliche Grinde fiir die
Erkrankungen.

2. Warum miussen die Hande vor der
Nahrungszubereitung gewaschen werden?

In einer Kantine soll es Hihnchen geben. Die tief-
gefrorenen Hdhnchen werden iiber Nacht auf der
Abtropfflache der Spiile aufgetaut. Am néchsten
Morgen werden die Hidhnchen gegart. Die Abtropf-
flache wird kurz abgewischt. Danach werden die ge-
kochten Kartoffeln zum schnelleren Abkiihlen auf
die Abtropffliache der Spiile geschiittet. Die Kartof-
feln sollen moglichst bald zu einem Kartoffelsalat fiir
den nédchsten Tag verarbeitet werden.

Spiter erkranken die Kantinenbesucher, die von dem
Kartoftfelsalat alen.

Herr K. ist als Hauswirtschaftshelfer in einem Hotel
tatig. Er hat gerade einen dreiwochigen Urlaub in
Spanien verbracht. In der ersten Woche hatte er unter,
einer schweren Durchfallerkrankung gelitten, inz
schen hat er sich davon gut erholt. Gemeinsa:
der Kochin stellt er fiir einen Empfang am_Abe
Platten mit belegten Broten her.

Am néchsten Tag erkranken viele Gi8
Durchfall bzw. miissen sich erbrechen.

242

Salmonellen sind Mikroorganismen, d.h. winzig
kleine Lebewesen, die im Dickdarm von Tieren,
z.B. Geflligel, und auch Menschen leben.

Durch den Verzehr von rohen oder ungeniligend
gegarten Lebensmitteln, die mit Salmonellen infi-
ziert — verunreinigt — sind, konnen diese auf Men-
schen Ubertragen werden.

Haufig infizierte Lebensmittel sind z.B. Gefligel,
Eier, Fisch, Hackfleisch, Fleischwaren. Andere
Lebensmittel konnen durch s onelleninfizierte

fort vernichtet wer
nellen in den

ebénsmittelvergiftung erkrankt der
rund der aufgenommenen Giftstoffe,
onellen gebildet haben.

Bei einer Lebensmittelinfektion gelingt es dem
chlichen Korper nicht mehr, die Salmonellen
utoten. Die Salmonellen siedeln sich im Darm
an und vermehren sich hier weiter. In dem Stuhl
dieser Menschen sind Salmonellen vorhanden.
Diese Personen konnen nun andere anstecken,
ohne selbst unter Krankheitsanzeichen zu leiden.

Man fihlt sich nicht sofort krank, wenn man Spei-
sen verzehrt, die mit Salmonellen infiziert sind.
Nach der Aufnahme folgt eine Zeitspanne, in der
sich die Mikroorganismen im menschlichen Koérper
vermehren und ihn zunachst unbemerkt zuneh-
mend schadigen.

Salmonellen

handwerk-technik.de



® Nach dem vermehrten Essen erfolgt nun der
Versuch, wieder abzunehmen. Strenge Diat, Er-
brechen, Abfihrmittel und Entwasserungsmittel
werden zur Gewichtsabnahme eingesetzt. Es
kommt zu Gewichtsschwankungen von bis zu
5 kg zwischen ibermaflligem Essen und Fasten.

® Die Personen haben Angst, die Kontrolle lber
die Nahrungsaufnahme zu verlieren. Minderwer-
tigkeitsgefiihle und Selbstvorwiirfe folgen den
Fressanfallen, es ist wieder einmal ,alles zum
Kotzen”. Jeder Fressanfall schwacht das Selbst-
bewusstsein. Oft ziehen sich die Betroffenen zu-
riick, haben wenig Kontakt. Sie sind im Teufels-
kreis zwischen Hungern und Essen gefangen.

® Durch das Erbrechen - Magensalzsaure - wer-
den Magen, Speiserohre, Mund und Zahne ge-
schadigt. Gleichzeitig wird der Mineralstoffhaus-
halt - auch durch die Medikamente — gestort.
Wie bei der Magersucht kann es auch zu Vita-
min- und EiweiBmangel kommen.

Personen, die an Ess-Brech-Sucht leiden, sind
meist schwer zu erfassen, da sie versuchen, die
Fressanfalle zu verheimlichen.

Fressattacken - Binge Eating

Fressattacken treten im Zusammenhang mit s
artigen HeiBhungergefiihlen auf. Von Blnge
wird gesprochen, wenn mlndestens

aufgenommen werden.

Die Betroffenen ergreifen al
durch die eine Gewmhtszu
wie z.B. Erbrechen odg

drom ist eine besondere

Form dig . Menschen mit dieser
Essstor Hern fast jede Nacht den Kihl-
schrank un'@ga#fen dabei groBe Nahrungsmengen,

mindesten eiN@l){iertel der taglichen Nahrungsauf-
nahme. Am nacWsten Morgen haben diese Perso-
nen meist wenig Appetit.

Etwa 2% der Bevolkerung sind von dieser Esssto-
rung betroffen. Schlafstorungen, Stress und De-
pressionen sind Ursachen fiir diese Essstorung.

Bei Mannern mit Waschbrettbauch und Bizeps
kann die Sucht nach Muskeln vorliegen. Trotz di-
cker Muskelpakete fiihlen sie sich schwach. Sie ge-
nehmigen sich fast nur Lebensmittel, die den Mus-
kelaufbau fordern. Ganz oben auf dem Speiseplan
stehen Proteindrinks, zu viel Kohlenhydrate und
Fette sind dagegen tabu.

handwerk-technik.de

1. Lesen Sie den Bericht tiber Katja.
Nennen Sie mogliche Ursachen flir
das gestorte Essverhalten von Katja.

2. Nennen und begriinden Sie
a) soziale Folgen,
b) gesundheitliche Folgen
des gestorten Essverhaltens.

3. Stellen Sie
a) Unterschiede,
b) Gemeinsamkeiten
bei Magersucht und Es

4. Vervollstandige
Suchtverhalte
Essverhaltegaindem
Phasen bgsciN@iben.

ie einzelnen

t1!
Angst \
Fasten
1 1]
Erbrechen Hunger
\ Fressattacke /

Nach einem Umzug versuchte Katja, das Interesse
ihrer Mitschiiler durch besondere Kleidung zu erre-
gen. Katja war immer gehorsam, die Eltern hatten
mit ihr im Gegensatz zu ihren Geschwistern wenig
Schwierigkeiten.

Katja bezeichnet ihre Mutter als kiihl, bestimmend
und teilweise egoistisch, ihren Vater dagegen als
warmherzig. Katja wiegt 62 kg bei einer Grofle von
178 cm, sie meint, sie wire zu dick. Durch eine Diét
gelang ihr eine Gewichtsabnahme von 5 kg, dies
reichte ihr noch nicht, sie hungerte weiter. Zwischen-
durch kam es immer wieder zu Heilhungeranfillen.
Danach fiihlte sie sich jeweils schuldig und versuch-
te, diese Anfille durch Erbrechen zu beenden. Hun-
gerphasen und HeiBhungeranfille wechselten sich in
der Folgezeit ab.

Katja berichtet weiter, eine Freundschaft sei in die
Briiche gegangen. Der Freund sei ihr so wenig entge-
gengekommen, und sie hitte immer daran denken
miissen, ob er sie wirklich liebe.
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