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nachschlagen.

Auf den folgenden Seiten sind die wichtigsten Basisinformationen rund um das Thema , [Ernahrung*
kurz zusammengefasst. Hier konnen Sie lhr Wissen auffrischen, erweitern oder einfach kurz etwas

Ernahrung kompakt

Um gesund, fit und leistungsfahig zu bleiben, sind die
Auswahl, die jeweilige Menge sowie die Kombination
der Lebensmittel entscheidend. Jedes Lebensmittel
liefert dem Kérper andere Nahrstoffe, die Abwechslung
ist also wichtig: Was das eine Lebensmittel an Nahr-
stoffen nicht mitbringt, erhalt der Korper durch andere.
Einseitiges Essen kann auf Dauer zu gesundheitlichen
Problemen fuhren, denn einige Nahrstoffe gibt es dann
im Ubermaf, wahrend andere fehlen. Neben fester
Nahrung ist fir den Kérper auch eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr unerlasslich.

Welche Aufgabe hat die Ernahrung?

Ohne Essen und Trinken konnen wir nicht Giberleben.
Die Lebensmittel liefern dem Korper Energie und Roh-
stoffe fur kdrpereigene Substanzen sowie Stoffe, die
er zum Funktionieren braucht, aber nicht selbst her-
stellen kann.

2 Werkstatt Eréhrung
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Aufgaben der Nahrungsbestandteile

Lebensmittel sind aus Nahrstoffen zusammengesetzt.
Man unterscheidet Haupt- und Mikronahrstoffe.

Zu den Hauptnahrstoffen zahlen:

B Kohlenhydrate

B Eiweile

B Fette

Kohlenhydrate und Fette liefern dem Korper Energie.
Eiweile dienen vor allem dem Aufbau kdrpereigenen
Eiweilles und somit als Baumaterial fur die Korper-
zellen.

Mikronahrstoffe sind

B Vitamine

B Mineralstoffe

Vitamine regeln Stoffwechselvorgange im Kérper. Mi-
neralstoffe dienen zum einen dem Aufbau kdrpereige-
ner Substanzen, zum anderen regeln sie ebenfalls
viele Ablaufe im Korper.

Wichtig fur den Korper sind dartber hinaus Ballast-
stoffe und sekundére Pflanzenstoffe.

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



Energie: Treibstoff des Korpers

Der Mensch benétigt standig Energie: Um sich zu be-
wegen, zur Aufrechterhaltung der Korpertemperatur, zur
Herz- und Atmungstatigkeit, zur Reizweiterleitung, flr
Stoffwechselprozesse, um zu wachsen und fiir vieles
mehr. Durch die Verbrennung der Nahrungsbausteine im
Korper wird je nach Lebensmittelgruppe mehr oder we-
niger Energie freigesetzt. Gemessen wird sie in Kilo-
kalorien (kcal) bzw. in Kilojoule (kJ, 1 kcal = 4,184 kJ).
Kohlenhydrate und Eiweif3e liefern pro Gramm etwa

4 kcal, Fette etwa 9 kcal, also mehr als das Doppelte.
Alkohol, ein weiterer Energielieferant, wird hier nicht
weiter berticksichtigt.

Kinder und Jugendliche in kcal/Tag

1 bis unter 4 Jahre 1200 1100
4 bis unter 7 Jahre 1400 1300
7 bis unter 10 Jahre 1700 1500
10 bis unter 13 Jahre 1900 1700
13 bis unter 15 Jahre 2300 1900
15 bis unter 19 Jahre 2600 2000
Erwachsene

19 bis unter 25 Jahre 2400 1900
25 bis unter 51 Jahre 2300 1800
51 bis unter 65 Jahre 2200 1700
65 Jahre und alter 2100 1700

*bei geringer korperlicher Aktivitat (PAL-Wert 1,4) Quelle: DGE, 2015
Der Nahrstoffbedarf ist bei Kindern und Erwachsenen in der
Relation sehr ahnlich und sieht folgendermalen aus:

B 55 % der Energie in Form von Kohlenhydraten

B 30 % der Energie in Form von Fett

B 15 % der Energie in Form von Eiweillen

Kohlenhydrate

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Bei einer ausgewogenen Ernahrung stammt tiber
die Halfte der Energie aus Kohlenhydraten. Diese
sind fur den Korper eine ideale Energiequelle.
Gehirn und Nerven beziehen ihre Energie fast
ausschlieflich aus der Verbrennung von Kohlen-
hydraten. Zur Gruppe der Kohlenhydrate zahlen
alle Zucker- und Starkearten. Sie sind vor allem
in pflanzlichen Lebensmitteln wie Brot, Getreide,
Nudeln, Reis, Kartoffeln, Obst und Gemuse, aber
auch in StiRwaren, Honig, Limonaden oder Ge-
back vorhanden.

Kohlenhydrate werden in Einfach-, Zweifach-
und Mehrfachzucker (Starke) unterschieden - je
nachdem, aus wie vielen Zuckerbausteinen sie
bestehen.

M ein Baustein = Einfachzucker (Trauben- und
Fruchtzucker)

M zwei Bausteine = Zweifachzucker (Haushalts-
zucker, Rohr- oder Milchzucker)

M viele Bausteine = Mehrfachzucker (Starke oder
komplexe Kohlenhydrate)

Werkstatt Ernéhrung 3
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Diese Unterscheidung ist wichtig: Einfach- und Zwei-
fachzucker werden vom Darm schnell ins Blut aufge-
nommen und liefern sofort Energie. Nach kurzer Zeit ist
diese schnell verfligbare Energie jedoch verbraucht
und der Blutzuckerspiegel sackt wieder ab. Solche
Blutzuckerschwankungen kénnen zu HeilRhunger und
Leistungsabfall flhren.

Mehrfachzucker dagegen miissen vom Organismus
erst aufgeschlossen und in die einzelnen Zuckerbau-
steine zerlegt werden, bevor sie ins Blut gelangen kon-
nen. Dadurch wird die in ihnen enthaltene Energie
langsam aber kontinuierlich freigesetzt. Leistungs-
fahigkeit und Sattigung bleiben somit langer erhalten.

Empfehlung

Ernahrungswissenschaftler empfehlen, etwa 55 Pro-
zent der taglichen Energie in Form von Kohlenhydraten
zu sich zu nehmen. Und zwar hauptsachlich als Mehr-
fachzucker, die vor allem in Vollkornbrot, Getreide-
flocken, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Obst und Gemuse
enthalten sind. Diese Nahrungsmittel liefern zudem
Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe so-
wie Ballaststoffe und sind daher dem Genuss von
SuRigkeiten vorzuziehen.

Mehr Informationen zum
Thema Kohlenhydrate gibt
es im Baustein ,,Getreide".

4 Werkstatt Emahrung

Fette: Starke Brennstoffe

Zu einer ausgewogenen Ernahrung gehdren selbst-
verstandlich auch Fette, da sie in unserem Korper
wichtige Aufgaben erflllen: Sie liefern Energie und
versorgen den Organismus mit lebensnotwendigen
Fettsduren, mit den fettldslichen Vitamine A, D, E
und K sowie Beta-Carotin. Fette sind fiir den Aufbau
neuer Zellen notwendig, sie sind Geschmackstrager
und verleihen den Lebensmitteln einen angenehm
samtiges Gefiihl im Mund.

Speisefette bestehen aus den sogenannten Trigly-
zeriden — einem MolekUl Glyzerin, an das drei Fett-
sauren gebunden sind. Diese Fettsauren bestim-
men die Eigenschaften der Fette. Je nachdem, ob
sie lang oder kurz, gesattigt oder ungesattigt sind,
ist das Fett flissig, streichfahig oder fest.

B Je flussiger Fette sind, desto mehr ungesattigte
Fettsduren enthalten sie.

B Je fester sie sind, desto mehr gesattigte Fettsau-
ren sind darin vorhanden.

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass die Fett-
qualitat, das heifdt die Zusammensetzung des Fet-
tes, eine wichtigere Rolle spielt als die Fettmenge.
Wichtig sind ein mafvoller Umgang mit Fett und die
richtige Auswahl.
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Gesattigte Fettsauren kdnnen ungunstige Blutfett-
werte bewirken, die wiederum ein Risikofaktor far
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind. Gesattigte Fett-
sauren kommen tberwiegend in fettreichen, tierischen
Lebensmitteln vor, z. B. Fleisch, Wurstwaren, Speck,
Schmalz, fettreichen Milchprodukten und Butter,
gleichzeitig aber auch in festen pflanzlichen Fetten
wie Kokosfett oder Palmkernfett (Plattenfette).

Ungesattigte Fettsauren werden in einfach unge-
sattigte und mehrfach ungesattigte Fettsauren unter-
schieden. Da der Korper sie nicht selbst herstellen
kann, missen sie mit der Nahrung aufgenommen
werden, denn sie sind unentbehrlich und erfllen
wichtige Aufgaben.

B Einfach ungesattigte Fettsauren wirken sich gin-
stig auf die Blutfettwerte aus. Besonders gute Lie-
feranten sind Raps- und Olivendl.

B Die mehrfach ungesattigten Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren werden fiir den Zellaufbau
und die Hormonbildung benétigt. Omega-3-Fett-
sauren verbessern daruber hinaus die FlieReigen-
schaften des Blutes und beugen Gefallkrankheiten
vor. Mehrfach ungeséttigte Fettsauren kommen
vor allem in Raps-, Soja-, Lein- und Walnussol vor
sowie in fettreichen Meeresfischen wie Hering,
Makrele oder Lachs.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Empfehlung

Ernahrungsexperten empfehlen, taglich 25 bis 30
Prozent der bendtigten Gesamtenergie in Form von
qualitativ hochwertigen Fetten oder Olen aufzu-
nehmen und sich dabei an folgende Verteilung zu
halten:

B 1/3 gesattigte Fettsauren
M 1/3 mehrfach ungesattigte Fettsauren
B 1/3 einfach ungesattigte Fettsauren

Das heilt konkret: Weniger tierische Fette verzeh-
ren, daflr pflanzliche Fette bevorzugen und gehar-
tete Fette mit Trans-Fettsauren meiden.

Trans-Fettsduren

Trans-Fettsauren entstehen bei der industriellen Hartung von
Pflanzenfetten. Dabei werden aus fliissigen Olen streichfahige
und feste Fette hergestellt. Gehéartete Fette werden vor allem fiir
die Lebensmittelproduktion sowie zum Frittieren, Backen und
Braten in Imbiss- und Fast-Food-Lokalen verwendet. Einen
relativ hohen Gehalt an Trans-Fettsauren weisen z. B. Pommes
frites, Kartoffelchips, fette Backwaren und Gebéck (v. a. Blatter-
teig) sowie Nuss-Nougat-Cremes auf. Trans-Fettsauren konnen
sich aber auch durch das Erhitzen und Braten von Olen bei ho-
hen Temperaturen bilden.

Trans-Fettsauren haben einen ungiinstigen Einfluss auf die Blut-
fettwerte und gelten damit als Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Ihre Zufuhr sollte daher eingeschrankt werden.
Hierbei hilft der Blick auf die Zutatenliste: Speisefette, die durch
Fetthartung hergestellt werden, sind als ,partiell gehartet* oder
,zum Teil gehartet* deklariert. Dies gilt auch fir entsprechende
Margarinen.

Werkstatt Ernéhrung 5
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Jede Zelle des menschlichen Korpers besteht zu ei-
nem grof3en Teil aus Eiweillbausteinen. Der Korper
baut standig Eiweile ab, die durch Nahrungseiweille
ersetzt werden mussen. Eiweile liefern die Grundbau-
steine des Lebens, die so genannten Aminosauren.
Jedes Eiweil ist aus mehreren Aminosauren aufge-
baut. Diese werden eingeteilt in unentbehrlich (essen-
tiell) und entbehrlich (nicht-essentiell). Wahrend die
entbehrlichen Aminosauren im Korper selbst gebildet
werden konnen, mussen die unentbehrlichen Amino-
sauren mit der Nahrung zugeflhrt werden, da der Kor-
per sie nicht selbst produzieren kann.

Empfehlung

Die Hohe der Zufuhrempfehlung bezieht sich auf das
jeweilige Korpergewicht. So bendtigen Kinder und Ju-
gendliche 0,9 Gramm Eiweil% pro Kilogramm Kérper-

gewicht und Erwachsene 0,8 g/kg KG.

6 Werkstatt Emahrung

Biologische Wertigkeit

Das MaR fir die Eignung eines Nahrungseiweifes zum Ersatz
von kdrpereigenem Eiweil® bezeichnet man als ,biologische
Wertigkeit”. Die biologische Wertigkeit eines Nahrungseiweiles
ist umso hoher, je ahnlicher es dem Korpereiweil und je breiter
seine Palette an unentbehrlichen Aminosauren ist. Tierisches
Eiweil ahnelt dem Eiweifl des menschlichen Korpers mehr als
pflanzliches Eiweil, weshalb es eine hohere biologische Wer-
tigkeit besitzt als pflanzliches.

Als Referenzwert dient das Vollei mit einer biologischen Wertig-
keit von 100. Wird ein NahrungseiweiB schlechter als Eiweil}
aus dem Ei verwertet, liegt seine biologische Wertigkeit unter
100, wird es besser verwertet tiber 100.

Durch geschickte Kombination verschiedener Lebensmittel
lasst sich die biologische Wertigkeit der einzelnen Eiweile
erhohen: So hat die Kombination aus Kartoffel + Ei die héchste
biologische Wertigkeit, aber auch Getreide + Milch (Miisli),
Kartoffeln + Milch (Kartoffel + Quark) und selbst rein pflanzliche
Mischungen wie Hulsenfriichte und Getreide (Mais + Bohnen)
erreichen eine hohe Eiweiflqualitét.

Mehr Informationen zum Thema EiweiR stehen
im Baustein ,,Fleisch & Eier".

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz




Vitamine: Zuindkerzen fiir den Stoffwechsel

Mineralstoffe: lebenswichtige Helfer

Schon in kleinsten Mengen sorgen Vitamine dafilr,
dass im Karper alles funktioniert: Sie smd Iebensnot-

wendig und mussen mit der Nah-
rung aufgenommen werden, da
der Korper sie nicht selbst-
standig bilden kann. Vita-
mine sind fur den reibungs-
losen Ablauf biochemi-
scher Prozesse im Korper, -
wie zum Beispiel flr den
Wachstumsstoffwechsel,
den Zellaufbau, die Ver-
dauung und den Sauer-
stofftransport im Blut not- &
wendig. Da wir sie nur in geringen

Mengen benétigen, werden sie auch '

Mikronahrstoffe genannt.

Vitamine sind entweder fett- oder wasserloslich und

werden dementsprechend eingeteilt:

Fettloslich sind die Vitamine A, D, E und K. Sie kon-

nen in Leber und Fettgewebe bis zu
einem Jahr gespeichert werden
(Ausnahme Vitamin K). Da der Kor-
per fettlésliche Vitamine nur in Ver-
bindung mit Fett aufnehmen kann,
sollte zum Beispiel das Dressing am
Mdhrensalat (Vitamin A) etwas
Pflanzendl enthalten.

Zu den wasserloslichen Vitaminen
zahlen Vitamin C und die B-Vitami-
ne: B1, B2, Niacin, B6, Pantothen-
saure, Biotin, Folsaure sowie B12.
Wasserlosliche Vitamine missen
dem Korper standig neu zugefihrt
werden, da sie nicht gespeichert
werden konnen, sondern mit dem
Urin ausgeschieden werden.

Insgesamt sind 21 Mineralstoffe und Spurenelemen-
te bekannt, die im Korper eine Funktion ausben.

Foto: Peter Meyer, aid

Ob beim Aufbau von Knochen, Zahnen,
Hormonen oder Blutzellen, bei der
: Erhaltung der Gewebe-
@ spannung, der Ubertragung
von Reizen auf Nervenzel-
len oder der Aktivierung von
Enzymen im Stoffwechsel,
uberall spielen Mineral-
stoffe und Spurenele-
mente eine wichtige
Rolle. Je nach
mengenmamgem Ge-
halt im Korper werden
Mineralstoffe in Mengen-
elemente (lber 50 mg pro
Kilogramm Korpergewicht)

und Spurenelemente (weniger als
50 mg pro Kilogramm Korpergewicht) unterteilt.

Nahrungsergéanzung:

sinnvoll oder unnétig?

,Eine kaum noch Uberschaubare Anzahl
an Nahrungserganzungsmitteln, die im
Handel angeboten werden, vermittelt dem

Verbraucher den Eindruck, dass eine aus-

reichende Nahrstoffzufuhr allein Gber die
Ernahrung mit traditionellen Lebensmit-

teln nicht méglich ware. Grundsétzlich ver-

sorgt aber eine ausgewogene und ab-

wechslungsreiche Erndhrung den gesun-
den Korper mit allen lebensnotwendigen
Stoffen. In den meisten Féllen sind Nah-
rungserganzungsmittel deshalb tberfliis-

sig.”

,In Einzelfallen kann jedoch eine Nah-
rungserganzung sinnvoll sein, z. B. fir
Schwangere, Stillende, altere und kranke
Menschen, Allergiker u. a.

Quelle: Bundesinstitut fiir Risikobewertung
(FAQ des BfR vom 01.02.2008)

S
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Vitamin

wichtig fur:

besonders reich enthalten in:

Fettlosliche Vitamine

Vitamin A

bzw. dessen Vorstufe Beta-Carotin

Augen, Haut und als Beta-Carotin fir die
Zellwéande

Mohren, Spinat, Brokkoli, Feldsalat, griine
Bohnen, Aprikosen, Butter, Kase

Vitamin D

Bildung von Knochen und Knorpel

Hering, Makrele, Lachs, Eigelb, Lebertran;
etwa 80 % des bendétigten Vitamins stellt
der Korper selbst in der Haut unter Ein-
wirkung von Sonnenlicht aus Cholesterin
her.

Vitamin E

Zellschutz, hemmt Entziindungsprozesse

Raps-, Sonnenblumen-, Weizenkeimdl
u.a. pflanzliche Ole, Haselnlsse

Vitamin K

Blutgerinnung,
Knochenbildung

Griin- und Blumenkohl, Milch, Milchpro-
dukte, Fleisch, Ei, Getreide;

wird von im Dickdarm lebenden Bakterien
gebildet

Wasserlosliche Vitamine

Vitamin B1 Nervenzellen, Muskeln, Haferflocken, Schweinefleisch, Scholle,
Kohlenhydratstoffwechsel Hulsenfriichte, Kartoffeln
Vitamin B2 Eiweil-, Fett- und Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Ei,
Kohlenhydratstoffwechsel Vollkornprodukte
Niacin Energieumsatz Fleisch, Seefisch, Milch, Ei, Vollkornpro-
dukte, Kartoffeln, Hiilsenfriichte;
Niacin kann im Kdrper aus einer Amino-
saure (Tryptophan) selbst hergestellt wer-
den
Vitamine B6 Eiweistoffwechsel, Nerven, rote Vollkornprodukte, Hiihner- und Schweine-
Blutkdrperchen, Gewebshormone fleisch, Seefisch, Sojabohnen, Banane,
Kohlarten, griine Bohnen, Linsen, Feldsa-
lat, Kartoffeln, Niisse
Folsaure Blutbildung, Zellteilung Spinat, Feldsalat, Kohlarten, Vollkornpro-
dukte, Leber
Pantothensaure Fett-, Kohlenhydrat- und Fleisch, Fisch, Milch, Eigelb,
Eiweilistoffwechsel, Haare, Haut Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte
Biotin Fett-, Kohlenhydrat- und Eigelb, Sojabohnen, Niisse, Haferflocken,
Eiweillstoffwechsel, Haare und Négel Spinat, Hiilsenfriichte
Vitamin B12 Zellaufbau, Blutbildung Milch, Fleisch, Fisch, Ei, Kase, Sauerkraut
Vitamin C Immunabwehr, Zellstoffwechsel Sanddornbeeren, schwarze Johannis-

beeren, Stachelbeeren, Fenchel, Zitrus-
friichte, Kiwi, Kartoffeln, Kohl, Paprika

8 Werkstatt Emahrung

Quelle: Brockhaus Ernéhrung; aid infodienst e. V.; Deutsche Gesellschaft fir Emahrung e. V.
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Mengenelemente

wichtig fiir:

besonders reich enthalten in:

Mineralstoff

Natrium Erregbarkeit von Muskeln und Nerven, Kochsalz, Fertiggerichte, Fleisch- und
Zelldruck Wurstwaren

Chlorid Séaure-Basen-Haushalt Kochsalz, Fertiggerichte, Fleisch- und

Wurstwaren

Kalium Erregbarkeit von Muskeln und Nerven, Bananen, Kartoffeln, Spinat,
Zelldruck, S&ure-Basen-Haushalt, Champignons, Fleisch, Hiilsenfriichte,
Energiestoffwechsel, Eiweitbildung Nusse, Brokkoli

Kalzium Knochen und Zahne, Blutgerinnung, Herz- | Milch, Milchprodukte, Brokkoli, Griinkohl,
und Nerventatigkeit, Energiestoffwechsel | einige Mineralwasser

Phosphor Knochen, Zahne, Energiestoffwechsel, eiweilreiche Lebensmittel,
Nerventéatigkeit Lebensmittelzusatzstoffe

Magnesium Knochen, Muskelaktionen, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Kartoffeln,

Energie- und Eiweilstoffwechsel,
Immunsystem

Spinat, Himbeeren, Orangen, Bananen,
Gefliigel, Fisch

Spurenelemente

wichtig fur:

besonders reich enthalten in:

Eisen Blutbildung, Sauerstoffversorgung, Fleisch, Geflligel, Innereien, Fleischwaren,
Immunsystem Hafer, griine Gemiise
Jod Bildung der Schilddriisenhormone Jodsalz, Seefische wie Kabeljau,
Thunfisch, Rotbarsch, Seelachs
Fluorid Hartung des Zahnschmelzes Fleisch, Fisch, fluoridiertes Speisesalz
Selen Enzyme, antioxidativer Schutz Fleisch, Fisch, Ei, Linsen, Spargel
Zink Kohlenhydrat- und EiweiRstoffwechsel, Rind-, Gefliigel- und Schweinefleisch, Ei,

Immunsystem, Wundheilung

Milch, Kase, Weizenvollkornprodukte

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Ballaststoffe: kein unnotiger Ballast

Ballaststoffe sind Nahrungsfasern bzw. unverdauliche
Pflanzenbestandteile, die keine Energie liefern. Trotz-
dem sind sie nicht nutzlos, sondern ein wichtiger Teil
der gesunden Ernahrung. Sie regen zum Kauen an und
sattigen lang anhaltend. Unverdaut gelangen sie in den
Dickdarm, nehmen dort Wasser auf und werden wirk-
sam, indem sie die Darmtatigkeit anregen, Verstopfung
verhindern bzw. beseitigen und Hamorrhoiden vorbeu-
gen. Die DGE weist darauf hin, dass eine hohe Zufuhr
von Ballaststoffen insgesamt — und ganz besonders
aus Vollkornprodukten — helfen kann, ernahrungsmitbe-
dingten Krankheiten vorzubeugen. So kann das Risiko
fur die Entstehung von Adipositas, Bluthochdruck, ko-
ronarer Herzkrankheit, Diabetes mellitus Typ 2, Dick-
darmkrebs sowie Fettstoffwechselstérungen gesenkt
werden.

Der Begriff ,Ballaststoffe stammt aus einer Zeit, in der
Bestandteile der Nahrung, die nicht verwertbar sind, als
uberflussiger Ballast angesehen wurden. Wegen ihres
anscheinend geringen Wertes versuchte man die Bal-
laststoffe aus den Lebensmitteln zu entfernen. Ihre po-
sitive Bedeutung flr die Gesundheit wurde erst in den
1970er Jahren entdeck.

Ballaststoffreich sind Getreideprodukte (insbesondere
Vollkornprodukte), Obst und Gemdise, Hulsenfriichte,
Nusse und Samen.

Mehr zum Thema Ballaststoffe gibt es in den

Bausteinen ,,Obst & Gemiise“ und ,,Getreide“.

10  Werkstatt Erndhrung
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Sekundare Pflanzenstoffe:
schiitzen und starken

Obst- und GemdUsesorten enthalten die so genann-
ten ,sekundéaren Pflanzenstoffe (z. B. Carotinoide,
Flavonoide, Polyphenole, Glukosinolate oder Sapo-
nine). Sie bilden in der Pflanze die Farb-, Duft- und
Aromastoffe sowie die Enzyme. In unserem Korper
beeinflussen die sekundéren Pflanzenstoffe eine
Vielzahl an Stoffwechselprozessen positiv: Sie
schitzen vor einzelnen Krebs- und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, stabilisieren das Immunsystem,
hemmen Entziindungsprozesse, wirken antimikro-
biell und blutgerinnungshemmend. Auerdem be-
wahren sie antioxidativ wirkende Vitamine vor der
Zerstorung. Sie haben also einen ,vitaminsparen-
den® Effekt.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



Ausschlaggebend fir die besondere Schutzwirkung
von Obst und Gemse ist das Zusammenspiel all
dieser natlrlichen Inhaltstoffe, kein Stoff kann dies
alleine. Mit Obst und Gemiise werden taglich etwa
10.000 verschiedene sekundare Pflanzenstoffe auf-
genommen. Die meisten dieser Stoffe sitzen tberwie-
gend in der Schale oder den duReren Blattern von

Obst und Gemise. Um in den Genuss dieser Gesund-

heitsschitzer zu kommen, sollten mdglichst flinfmal
am Tag Obst und Gemise aus der gesamten Farbpa-
lette ausgewahlt werden.

Mehr zum Thema sekundére
Pflanzenstoffe finden Sie im Bau-
stein ,,Obst & Gemiise“.

.[.."'. b . - ’ £
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Wasser: Zaubertrank des Lebens

Wasser ist die Grundlage aller Vorgange im Korper
und somit fur die Entstehung und Erhaltung des
Lebens von elementarer Bedeutung. Ohne Wasser
kann der Korper nicht funktionieren, daher ist die
ausreichende Versorgung wichtiger Bestandteil ei-
ner gesunden Ernahrung. Wasser dient dem Korper
als Losungs-, Transport- und Kihimittel. Vom Kin-
des- bis zum Erwachsenenalter steigt der Bedarf
von einem Liter (5. bis 6. Klasse) pro Tag auf bis zu
zwei Liter an. Nicht nur Getranke tragen zur Versor-
gung bei, auch Lebensmittel, vor allem Obst und
Gemlise, enthalten Wasser.

Weitere Informationen zum Thema Was-
ser finden Sie im Baustein ,, Trinken“.

Foto: HMUKLV
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In der Ernahrungsbildung stehen zwei Modelle zur Verfiigung, um anschaulich zu vermitteln, durch welche
Lebensmittelkombination der Korper alle Nahrstoffe in den richtigen Mengen erhalt:

Der DGE-Ernahrungskreis und die aid-Ernahrungspyramide. Inhaltlich vermitteln die beiden Modelle den
gleichen Sachverhalt, so dass es lhnen (iberlassen bleibt, mit welchem Modell Sie lieber arbeiten.

Der DGE-Ernahrungskreis

Der DGE-Ernahrungskreis teilt die Lebensmittel in
sieben Gruppen ein. Wer taglich Lebensmittel

aus allen Gruppen isst bzw. trinkt und inner- $
halb der Gruppen abwechselt, nimmt
alle erforderlichen Nahrstoffe auf.
Dabei gilt: Aus den groflen Feldern
reichlich auswahlen, aus den kleinen
Feldern sparsam.

Mehr Informationen zum
DGE-Ernéhrungskreis:

www.dge.de

Quelle: DGE-Ernéhrungskreis®
©DGEe. V., Bonn

Mengenvorschlage zur Orientierung pro Tag

Gruppe Lebensmittel
Gruppe 1: Getreide, Getreideprodukte, | 200 - 300 g (4 - 6 Scheiben) oder 150 - 250 g (3 - 5 Scheiben) Brot und 50 - 60 g Getreideflocken
Kartoffeln 200 - 250 g Kartoffeln (gegart) oder Teigwaren (gegart) oder 150 - 180 g Reis (gegart)

Gruppe 2: Gemuse und Hulsenfrlichte | 400 g Gemiise, davon 300 g Gemiise gegart + 100 g Rohkost/Salat oder
200 g Gemiise gegart + 200 g Rohkost/Salat

Gruppe 3: Obst 250 g Obst (2 - 3 Portionen)

Gruppe 4: Milch und Milchprodukte 200 - 250 g Milch/Jogurt und 50 - 60 g Kase

Gruppe 5: Fisch, Fleisch und Eier 300 - 600 g Fleisch und Wurst pro Woche

80 - 150 g Seefisch (fettarm) und 70 g Seefisch (fettreich) pro Woche

bis zu 3 Eier (inklusive verarbeitetes Ei) pro Woche

Gruppe 6: Fette und Ole 15 - 30 g Butter, Margarine und 10 - 15 g Ol
Gruppe 7: Getranke mindestens 1,5 Liter
Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
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Erntthrung\

Die aid-Ernahrungspyramide Das MakR fiir die Portion ist die eigene Hand, denn
. , _ o grammgenaue Angaben flr Portionen haben sich im
Die aid-Pyramide zeigt, welche Lebensmittel in welcher  Altag nicht bewahrt. Die Hand ist individuell, wéichst

Menge taglich gegessen werden sollten. Ein Kastchen mit und beriicksichtigt somit den je nach Alter und

der aid-Pyramide entspricht einer Portion. Damit isst Geschlecht unterschiedlichen Bedarf eines Men-
und trinkt man automatisch energiebewusst und nahr- schen.

stoffreich. - ) , , Kleine Kinder, die weniger Nahrung brauchen, ha-
Die Basis bilden Getrénke. Es folgen die pflanzlichen ben kleinere Hande, groRere Kinder die gréReren
Lebensmittel, also GemUse und Obst sowie Getreide Hande und den grReren Appetit. Ebenso haben
(-produkte), die haufig und reichlich verzehrt werden Frauen kleinere Hande als Méanner, sie essen auch
sollen. Tierische Lebensmittel wie Milch, Milchpro- die kleineren Portionen.

dukte, Fisch, Fleisch, Wurstwaren und Eier sind an Eine Portion entspricht dabei in der Regel ,einer
vierter Stelle platziert. Sie sollten in Maften genossen Hand voll". Bei kleingeschnittenen Lebensmitteln,
werden. Sparsamkeit ist angesagt bei Olen und Fetten 2. B. Salat, entsprechen zwei zu einer ,Schale"

in Ebene fiinf sowie StiBigkeiten und Snacks in der zusammeﬁgelegte Hande einer Portion.
Pyramidenspitze. Durch die Begriffe ,reichlich”, ,ma- Eine Trinkportion entspricht einem (blichen Trink-

Rig“ und ,sparsam® gibt die aid-Pyramide eine erste
Orientierung uber Essensmengen, die auch durch das
hier angewandte farbige ,Ampelsystem* anschaulich
dargestellt werden:

glas.

Mehr Informationen zur
aid-Ernéhrungspyramide:
www.aid-ernaehrungspyramide.de

Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Gle

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

[ -=sparsam
= mahig
[ =reichlich

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat

und Obst g

Idee: Sonja Mannhardt, © aid infodienst
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Arbeiten in der Schulkiiche Personliche Hygiene

B \ieles beim Zubereiten von Lebensmitteln ist nur
mit den Handen maglich. Daher missen die Han-
de vor Arbeitsbeginn und nach dem Toilettenbe-
such, dem Naseputzen oder Husten mit FlUssig-
seife grlindlich gewaschen werden, um die Le-
bensmittel nicht mit Keimen zu verschmutzen.

B Um die Ubertragung von Schmutz und Mikroorga-
nismen von der Kleidung zu vermeiden, ist es
wichtig, eine saubere Schirze anzulegen. Vor dem
Toilettengang muss die Schiirze abgelegt werden.

B Da Haare mit Mikroorganismen behaftet sein
kénnen, missen sie zusammengebunden werden,
damit sie nicht in die Lebensmittel gelangen
konnen. Neben der moglichen Verunreinigung mit
Keimen sind Haare im Essen auch sehr unappe-
titlich.

B Damit ein grindliches Reinigen der Hande mog-
lich ist, Schmuck und Uhren vor dem Kochen ab-
legen. Sie konnen auBerdem ebenfalls mit Kei-
men verunreinigt sein und bergen eine gewisse

Foto: Kirsten Schéanzer

Sicheres Arbeiten in der Schulkiiche ist Voraussetzung Verletzungsgefahr.

fur einen geordneten Arbeitsablauf beim Zubereiten B Da Wunden infiziert sein kénnen, miissen sie ver-
von Speisen. Deshalb ist die Forderung der Sicher- bunden und mit einem Fingerling oder Infektions-
heitserziehung von Kindern und Jugendlichen, die sich handschuh geschiitzt werden.

in diesem Arbeitsfeld bewegen, von groRer Bedeutung.

Hygiene

Lebensmittel sind empfindlich gegeniber Warme,
Licht, Luft und Feuchtigkeit. Sie verderben durch
Mikroorganismen und enzymatischen Abbau. Verdor-
bene Lebensmittel kdnnen die Gesundheit gefahrden.
Bei der Zubereitung von Lebensmitteln ist es daher
wichtig, den Verderb bzw. die Verunreinigung von
Lebensmitteln zu vermeiden. Deshalb mUssen bei der
Lagerung und der Zubereitung die Grundséatze der
Lebensmittelhygiene beachtet werden.

Foto: Peter Meyer, aid
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B Auf keinen Fall sollte auf Lebensmittel gehustet
oder geniest werden, damit diese nicht mit Viren
oder Bakterien verunreinigt werden.

B Personen, die an einer ansteckenden Krankheit
(Durchfall, Erbrechen, Grippe usw.) leiden oder
infizierte Wunden aufweisen, dirfen nicht mit
Lebensmitteln umgehen.

Arbeitshygiene

B Alle Gerate, die mit Lebensmitteln in Berlihrung
kommen, missen sauber sein. Das gilt auch fir
Arbeitsplatten, Spile etc. Auch der Fullboden
muss sauber und trocken sein (Verletzungsgefahr
durch Ausrutschen).

B Abfalle miissen sofort in die vorgesehenen Be-
halter entsorgt werden.

B Zerkratzte Brettchen dirfen nicht verwendet wer-
den, da diese keimbehaftet sein kdnnen.

B Splllappen und Geschirrhandtlicher missen
regelmalig gewechselt und bei mindestens 60 °C
gewaschen werden.

Lebensmittelhygiene

Lebensmittel sind vor der Verarbeitung auf Ge-

brauchsfahigkeit zu prufen. Bei der Zubereitung ist

darauf zu achten, dass

B ausschlieBlich einwandfreie Ware verwendet wird,

B |eicht verderbliche Lebensmittel gekiihlt aufbe-
wahrt, erst kurz vor dem Zubereiten aus dem
Kuhlschrank genommen und zUgig verarbeitet
werden,

B rohes Fleisch nicht in Berihrung mit anderen Le-
bensmitteln kommt,

B saubere Lebensmittel nicht in Kontakt mit unge-
waschenen Lebensmitteln kommen,

B zubereitete Speisen getrennt von rohen Lebens-
mitteln gelagert werden,

B [ebensmittel ausreichend erhitzt werden,

B zubereitete Speisen nicht lange warmgehalten
werden. Besser ist es, diese rasch abzukuhlen,
z. B. in Eiswasser, und bei Bedarf wieder zu er-
hitzen.

Das Thema Salmonellen wird im
Baustein ,,Fleisch & Eier“ erarbeitet.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz

Kennen lernen der Schulkiiche

Vor dem ersten gemeinsamen Kochen empfiehlt es
sich, mit den Schilerinnen und Schilern die Schul-
klche gemeinsam zu erkunden.

Dazu bietet sich z. B. eine Kiichenrallye an, siehe
dazu Arbeitsblatt 1, S. 41.

Die Schiilerinnen und Schiiler sollten

B die Arbeitsgerate und Kochutensilien kennen
bzw. erkennen.

W wissen, wo die verschiedenen Arbeitsgerate und
Kochutensilien in der Kiiche zu finden sind.

W die unterschiedlichen Arbeitsbereiche voneinander
unterscheiden und fur die Vor- und Zubereitung
der Lebensmittel auswahlen konnen.

Esskultur

Essen in der Gemeinschaft schmeckt besser, wenn
sich alle an einige Spielregeln halten. Daher ist es
ratsam von vornherein gemeinsame Tischregeln
aufzustellen, nach denen sich jeder verhalt. Tisch-
sitten lernen Kinder Uber die Praxis. Ein Lob an der
richtigen Stelle bewirkt viel mehr als Belehrungen.
Sowohl den Kindern als auch Ihnen soll das Essen
Spall machen und in einer angenehmen, lockeren
aber ruhigen Atmosphare stattfinden. Hierbei spielt
die Vorbildfunktion der Lehrkrafte eine wichtige Rolle.
Ziel sollte ein sicherer und souveraner Umgang beim
Essen mit anderen sein.

Werkstatt Ernéhrung 15
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Unfallgefahren

Beim Arbeiten in der Kiiche droht einen ganze Reihe
an Verletzungsgefahren. Daher ist es wichtig, stets
vorsichtig und aufmerksam beim Kochen zu sein.

Im Umgang mit Messern, mit heilen Flussigkeiten
sowie Pfannen und Topfen ist besondere Umsicht
angezeigt. Wichtig ist, dass ein Messer scharf ist und
das Lebensmittel auf einer rutschfesten Unterlage ge-
schnitten wird.

Um Lebensmittel verletzungsfrei zu schneiden, sind
Krallen- und Tunnelgriff empfehlenswert.

——
.y

\ b,&lk Foto: Peter Meyer, aid

Beim Krallengriff werden die drei mittleren Finger wie
eine ,Kralle* auf das Lebensmittel gesetzt. Daumen
und kleiner Finger halten das Lebensmittel seitlich
fest. Dann flihrt man das Messer an den Fingerkno-
cheln der drei mittleren Finger entlang. Er ist gut ge-
eignet, um Wirfel oder Scheiben zu schneiden.

Foto: Peter Meyer, aid

Beim Tunnelgriff bilden Daumen und Zeigefinder
einen , Tunnel®, mit dem das Lebensmittel von oben
gehalten wird. Zum Schneiden filhrt man das Messer
durch den ,Tunnel®. Er ist gut geeignet, um Obst oder
GemdUse zu halbieren.

Das Thema Messer wird im Baustein
,Obst & Gemiise“ ausfiihrlich behandelt.

16 Werkstatt Erndhrung

Erste Hilfe

Da es zu Verletzungen wahrend der Werkstatt kom-
men kann, sollten Sie sich mit Erste-Hilfe-MafRnah-
men auskennen. Im Klchenbereich sind mindestens
ein kleiner Verbandkasten Typ C nach DIN 13157 und
eine Brandschutzdecke zu bevorraten. Sollte sich ein
Teilnehmer der Werkstatt Ernahrung verletzten, sind
folgende Malinahmen angezeigt:

B Schnittwunde: Wunde unter flieRendes kaltes
Wasser halten, mit einem sauberen Tuch trocken-
tupfen und fest auf die Wunde drlicken, bis die
Blutung nachlasst. Dann Pflaster darauf kleben.
Den Finger hoch halten, damit die Blutung schnel-
ler stoppt. Blutkontakt sollte wegen bestehender
Infektionsgefahr vermieden werden. Verwenden
Sie daher Infektionshandschuhe.

Wenn das verletze Kind weiterarbeiten mochte,
muss die Wunde zusatzlich mit einem Fingerling
oder Infektionshandschuh abgedeckt werden.

H Verbrennung und Verbriihungen: Die betroffene
Korperstelle mindestens 10 bis 15 Minuten unter
flieRendes Wasser halten bzw. solange bis die
Schmerzen nachlassen. Das Wasser sollte khl
bis lauwarm sein. Brandwunden nach der Was-
serbehandlung mit einem sterilen Verbandtuch
abdecken. Keine Anwendung von Puder, Salben,
Sprays, Desinfektionsmitteln. Bei Bedarf muss der
Arzt die Wunde unverandert sehen, um sie richtig
versorgen zu kénnen.

B Grundsatzlich die Eltern kontaktieren und tber die
Verletzung berichten.

B Bei jeder Wunde besteht die Gefahr einer Teta-
nus-Infektion. Daher Eltern auffordern, den Impf-
schutz zu Uberprufen.

B |m Zweifelsfall sofort einen Arzt konsultieren.

Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Kompetenzen
Die Schilerinnen und Schiiler

B kennen die Grundregeln flir das gemeinsame Kochen und die Kiichenhygiene

M wissen, wie ein Rezept gelesen werden muss und wie auf Basis des Rezeptes der Arbeitsplatz
eingerichtet wird

wissen, wie man Geschirr sinnvoll, effizient und umweltgerecht absplilt und die Kiiche verlasst
kennen wichtige Erste-Hilfe-Malinahmen

kennen die wichtigsten Tischregeln

kénnen den Tisch ansprechend decken

konnen einfache Speisen unter Anleitung selbstandig zubereiten

Aktivitaten

»
—
(o]

Checklisten und Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen
Das Klchen-ABC
Der Hygiene-Check
Der Sicherheits-Check
Erste Hilfe
So machst du dich klichenfertig
So richtest du deinen Arbeitsplatz ein
So verlasst du die Kiiche
Spilregeln
Spielregeln bei Tisch
Das Auge isst mit
Die Kichenrallye (Arbeitsblatt)
Auf die Platze, fertig, los! (Arbeitsblatt)

Schilerinfo Essen & Trinken
Schulerinfo DGE-Ernahrungskreis und aid-Ernahrungspyramide

Rezepte — methodisch didaktische Hinweise
Apfel-Schildkrote
Pizza-Brotchen
PhiLs Pfannkuchen

DDODOLYLOL OO DDODDDDODDBDDODDODODOD
O AD DD DR WWWWWRNNDNNN
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Dieser Baustein ist inhaltlich sehr umfangreich, da er eine Einflihrung in die Werkstatt und in das Thema
,Ernahrung” enthalt. Empfehlenswert ist, den Baustein an mehreren aufeinanderfolgenden Werkstattstun-
den zu erarbeiten. Wichtig ist, dass sich die Kinder bereits in der ersten Werkstattstunde mit der
Schulkiiche vertraut machen und das Lesen der Rezepte, sich kiichenfertig zu machen und das Ein-
richten des Arbeitsplatzes sowie den Umgang mit Messern tiben.

In den darauf folgenden Stunden konnen das Grundwissen rund um Erndhrung vermittelt und die weiteren
Checklisten nach und nach erarbeitet werden. Treffen Sie die Auswahl an Checklisten je nach Rezept und
Schwerpunktsetzung.

1O
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Zeit Inhalt Material/Methode
5-10 min | Vorstellung der Werkstatt Ernahrung Klassengespréch
Klassengesprach Ggf. Gestalten eines Pla-
® erlautern, was die Kinder in den nachsten Wochen erwartet kates, um die vereinbar-
® Regeln besprechen, z. B. piinktliches Erscheinen, Abmelden bei Nichtteilnahme, ten Regeln festzuhalten
engagierte Mitarbeit etc. und im Schulungsraum
I . . , aufzuhéngen.
Aktivitat: Schnellhefter ,Mein Rezeptheft* und ,Werkstatt Ernahrung* mit den . .
entsprechenden Deckbléttern anlegen. Das konnen die Kinder auch zu Hause erledigen. Deckblatter ,Rezepthef
und ,Werkstatt Ernah-
rung*“ (s. Kopiervorlagen
Einflihrung) verteilen
20 min Die Schiilerinnen und Schiiler machen sich mit der Schulkiiche vertraut und lernen, wo ,Die Kiichenrallye*
die Arbeitsgerate zu finden sind. (Arbeitsblatt 1)
45 min Theorieteil ,Gesunde Erahrung®, Vorstellung des DGE-Ernéhrungskreises oder der Klassengesprach mit Hilfe
aid-Ern&hrungspyramide von Lebensmitteln oder
Kurz erlautern: Fotokarten
® Wozu brauchen wir Lebensmittel? Zur Grundlageninformation:
® \Welche Lebensmittelgruppen gibt es? Ernahrung kompakt
® Aus welcher Lebensmittelgruppe sollen wir reichlich essen, aus welcher sparsam? (S.2-13)
® Wie grof ist ein Portion? o .
® \Welche Nahrstoffe sind bekannt? Die aid-Pyramide und den
DGE-Ernéhrungskreis
Hinweis: Sie kdnnen diesen theoretischen Teil auch sehr kurz halten und nur einen gibt es bei den jeweiligen
knappen Uberblick geben. Die einzelnen Lebensmittelgruppen werden ausfiihrlich in Institutionen als Poster, das
den jeweiligen Bausteinen erarbeitet und auch das Thema ,Gesund essen und trinken® sich zum Aufhangen in der
begleitet die Werkstatt durchgangig. Kiiche/im Klassenraum sehr
gut eignet.
Schiilerinfos ,Essen & Trin-
ken®, ,DGE-Ernahrungs-
kreis*, ,aid-Ernahrungs-
pyramide*
10 min | Die Schiilerinnen und Schiiler lernen ein Rezept zu lesen und die MaReinheiten Klassengesprach
in der Kiiche kennen. _Das Kiichen-ABC*,
Aktivitat: Die Checklisten als Plakat gestalten. (Checkliste 1)
Rezept
ggf. Gestalten eines
Plakates
20 min | Die Schiilerinnen und Schiler erfahren, wie sie sich beim Zubereiten der Mahlzeiten verhalten | Klassengesprach
sollen. ,Der Hygiene-Check",
Aktivitat: Die Checkliste als Plakat gestalten. ,Der Sicherheits-Check®,
LErste Hilfe",

(Checklisten 2-4)

ggf. Gestalten eines
Plakates

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Zirka-Angaben.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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