FRAGEN: Zell- und Gewebelehre
Z1:
Welche Aufgaben hat das ER in der Zelle zu erfüllen?

Unterteilung in verschiedene Stoffwechselräume (glattes ER)
gerichtete Leitung von Stoffen (glattes ER)

Oberflächenvergrößerung 

Proteinbiosynthese an den Ribosomen des rauen ER

Erzeugung von Fettstoffen und Glycogen

Z2:
Erklären (Definieren) Sie die Mitose.

Die Mitose ist die Zellteilung, mit Verteilung je eines vollständigen Chromosomensatzes auf die Tochterzellen. So ist Wachstum und Regeneration  möglich.
Z3:
Nennen Sie die passiven Transportmechanismen der Zelle.

Diffusion, Filtration, Osmose
Z4:
Was ist der wesentliche Unterschied zwischen aktivem und passivem Stoffaustausch der Zelle?

Nennen Sie je einen aktiven und passiven Transportmechanismus.

Beim aktiven Stoffaustausch ist der Einsatz von Energie seitens der Zelle nötig.
Endo-/Exozytose, Transport durch Carrier, Tunnelproteine
Z5:

Wo findet in der Zelle die Eiweißsynthese statt?

An den Ribosomen im rauen endoplasmatischen Reticulum
Wo befindet sich das Verdauungssystem der Zelle?

In den Lysosomen
Wo wird die Energie für den Zellstoffwechsel hergestellt?

In den Mitochondrien.
Z6:

Wie setzt sich der Chromosomensatz des Menschen zusammen?

2x22 Autosomen + je 2 Geschlechtschromosomen (xx bei der Frau, xy beim Mann)
Insgesamt also 46 Chromosomen.

Z7:

Jeder Zellkern einer menschlichen Körperzelle enthält das gesamte genetische Material. Wie viele Chromosomen besitzt ein Mensch?

46 Chromosomen, diploider Chromosomensatz
Z8:

Was ist im Zellkern enthalten?

Karyoplasma, Chromatinfäden (Chromosomen), Nukleolus
Welche Zellen des menschlichen Körpers haben keinen Zellkern?
Erythrozyten (rote Blutkörperchen)
Welche Aufgaben hat der Zellkern?
Träger der Erbinformation
Z11:

Die DNS ist Träger der Erbinformationen. Welche Basen kennen Sie, die als Tripletts die Erbinformation bestimmen?

Adenin, Thymin /  Guanin, Cytosin
Z12:

Aus welchen grundlegenden Bestandteilen besteht jede Zelle?

Zellmembran, Cytoplasma, Zellkern

FRAGEN: Herz-Kreislaufsystem
HK 1

Nennen Sie die Herzklappen und wo liegen diese?

Sie liegen alle auf der Ventilebene des Herzens.
2 verschiedene Arten:

Segelklappen:

zwischen rechtem Vorhof und rechter Herzkammer: Trikuspidalklappe

zwischen linkem Vorhof und linker Kammer: Mitralklappe

Taschenklappen:

zwischen rechter Herzkammer und Lunge: Pulmonalklappe

zwischen linker Herzkammer und Aorta: Aortenklappe

HK 2

Wie heißen die Versorgungsgefäße des Herzmuskels und was passiert bei einem Herzinfarkt?

Sie heißen Koronarien. Bei einem Herzinfarkt ist der Durchfluss des Blutes aufgrund von Verengungen vermindert, bis er durch Verschluss ganz zum Erliegen kommt. Das Gewebe in diesem Bereich kann nicht mehr mit Sauerstoff und Nährstoffen Versorgt werden und stirbt ab.
HK 3

Die Pumpleistung des Herzens  wird durch das Herzminutenvolumen definiert. Welchen durchschnittlichen Wert hat es?

4,5-5 Liter
HK 4

Nennen Sie drei Mechanismen des venösen Systems zum Rücktransport des Blutes zum Herzen!

Muskelpumpe in den Venen
Sogwirkung des Herzens

Venenklappen

FRAGEN: Blut- und Lymphsystem
BL 1

Was ist die Hauptaufgabe des Blutes? Wer übernimmt diese Aufgabe?

Transport von Nährstoffen und Sauerstoff zu den Zellen, Abtransport von Stoffwechselprodukten und Kohlendioxid - Sauerstofftransport: Erythrozyten

Wichtiger Bestandteil des Immunsystems - Leukozyten

BL 2

Nennen Sie die Bestandteile des Blutplasmas!

90% Wasser, 2% Elektrolyte, 8 % Plasmaproteine
BL 3

Im Plasma sind die Elektrolyte gelöst. Welche sind das?

Natrium, Chlorid, Kalium, Kalzium, Magnesium, Bicarbonat
BL 4

Zu den im Plasma zirkulierenden Blutkörperchen (feste Bestandteile) gehören?

Erythrozyten (rote Blutkörperchen), Leukozyten (weiße Blutkörperchen), Thrombozyten (Blutplättchen)
BL 5

Nennen Sie die Hauptgruppen der Leukozyten (Differentialblutbild)

Granulozyten, Monozyten, Lymphozyten
BL 7

Was versteht man unter einer Anämie? Nennen Sie eine mögliche Ursache einer Anämie.

"Blutarmut". Verminderung von Größe, Färbbarkeit oder Anzahl der roten Blutkörperchen. Dadurch verminderter Sauerstofftransport mit Folgen wie z.B. Abgeschlagenheit, Blässe, verminderter Leistungsfähigkeit. Häufige Ursache ist ein Eisenmangel, aber auch Folsäure- oder Vitamin B12-Mangel können Grund für eine Anämie sein. übermäßiger Abbau (Hämolyse), größerer Blutverlust
BL 6

Nennen  Sie die drei Aufgaben des lymphatischen Systems.
Drainage des Interzellulärraums

Transport von Nahrungsfetten

Teil des Immunsystems 

FRAGEN: Bewegungsapparat
ORT 1

Nennen Sie drei Haften (Synarthrosen)

Synchondrosen - Knorpelhafte (z.B. Bandscheibe)
Synostosen - Knochenhafte (z.B. Steißbein)
Syndesmosen - Bandhafte (z.B. Verbindung vom Zahn im Zahnfleisch)
ORT 2

Erklären Sie die Begriffe Agonist, Antagonist und Synergist

Der Agonist ist der Muskel, der die Bewegung in die eine Richtung ausführt, der Anatonist führt sie in die Gegenrichtung aus, also "Spieler und Gegenspieler", z.B. Bizeps und Trizeps.
Synergisten führen gemeinsam eine Bewegung aus, z.B. die Bauchmuskeln

ORT 3

Nennen Sie zwei Erkrankungen des Bewegungsapparates, die mit der Ernährung zusammenhängen können und erklären Sie kurz diesen Zusammenhang und was Sie zur Diätbehandlung empfehlen würden.
Osteoporose - Verschlechterung der Knochenstruktur und dadurch erhöhtes Frakturrisiko
Diese kann durch einen ernährungsbedingten Mangel an Calcium entstehen. Durch den Verzehr von ausreichend calciumreichen Nahrungsmitteln kann dem entgegengewirkt werden. Calciumreich sind: Mineralwässer, grüne Blattgemüse, Milchprodukte
Wenn über einen längeren Zeitraum eine sehr säurebildende Kost verzehrt wird, ist es auch möglich, dass der Körper nur Neutralisierung der Säuren basische Mineralien aus dem Knochen mobilisiert. Um das zu verhindern sollten die Ernährungsgewohnheiten langfristig hin zu einer basischen Kost verändert werden - wenig Fleisch, Alkohol, Weißmehlprodukte, Zucker - viel Obst und Gemüse - vor allem grüne Blattsalate sind sehr reich an basischen Mineralstoffen.

Bei Frauen tritt die Osteoporose oft nach den Wechseljahren auf, da die Einlagerung des Calciums durch den Rückgang des Östrogenspiegels erschwert wird.

Gicht - Ausfällung von Harnsäurekristallen und Ablagerung in z.B. Bindegewebe, Gelenken, Niere...

Wer schon einen erhöhten Harnsäurespiegel hat sollte unbedingt darauf achten, die harnsäurebildenden Nahrungsmittel auf ein gesundes Maß einzuschränken bzw. die empfohlenen Verzehrsmengen nicht zu überschreiten. Hierzu gehören die eiweißreiche Produkte, wie Fleisch, aber auch Hülsenfrüchte und Bier. Und natürlich viel trinken! 
ORT 4

Aus welchen Strukturen besteht die Bandscheibe?

stabiler Faserring und Galertkern
ORT 5

Welche durch Ernährung positiv beeinflussbaren Erkrankungen im Bereich des Bewegungsapparates kennen Sie? Nennen Sie die häufigsten drei!

Osteoporose

Gicht

Rheuma

FRAGEN: Die Niere
Ni1

Wo erfolgt in der Niere die Harnbildung?

In den Nephronen.
Ni2

Der Mensch gibt täglich 2.500 ml Wasser ab. Durch was kann der Mensch Wasser abgeben?

Harn (Niere), Stuhl (Darm), Atmung (Lunge), Schweiß (Haut)
Ni3

Urindiagnostik: Veränderung der Harnzusammensetzung können wertvolle Hinweise auf evtl. vorliegende Erkrankungen geben. Nennen Sie zwei Bestandteile, auf die der Harn bei der Labordiagnostik mittels Harnstreifen untersucht wird!

Erythrozyten, Proteine
Ni4

Nennen Sie drei harnpflichtige Substanzen!

Kreatinin, Harnsäure, Harnstoff
Ni 5

Eiweiß ist ein wichtiger Nährstoff. Wie hoch sollte nach offizieller DGE-Empfehlung die tägliche Eiweißzufuhr sein?

Offiziell empfohlener Wert ist 0,8g pro kg Körpergewicht. Inzwischen wird aber teilweise auch mit 1,2 g gerechnet.

FRAGEN: Endokrinologie
EN1

In der Niere wird ein Hormon gebildet. Wie heißt dieses und welche Wirkung hat es?

Erythropoetin - regt die Bildung von roten Blutkörperchen im Knochenmark an.
EN2

Nennen Sie zwei Wirkungen des Schilddrüsenhormones (T3/T4)

Steigerung des gesamten Stoffwechsels
Erhöhte Erregbarkeit des Nervengewebes
EN3

Nennen Sie die beiden Hormone des endokrinen Anteils des Pankreas.
Insulin und Glukagon
EN 4

Wie kann ich die verschiedenen Hormonarten einteilen? Nennen Sie die drei unterschiedlichen

Einteilungsmöglichkeiten.

Nach Herkunftsort (Drüse)
Nach Wirkung

Nach chemischer Zusammensetzung

EN5

Wie heißen die Hormone, die der Pankreas zur Regulation des Blutzuckerspiegels bildet?

Insulin und Glukagon
EN6

Nennen Sie drei Lebensmittel, in denen Phytoöstrogene enthalten sind.

Hopfen, Leinsamen, Soja
EN7

Wo wirken effektorische Hormone?

Nennen Sie zwei effektorische Hormone.
Sie wirken direkt an der Zielzelle.

Trijodthyronin und Thyroxin der Schilddrüse

Adrenalin aus dem Nebennierenmark

FRAGEN: Verdauung
GI1
Die Magenschleimhaut ist aus verschiedenen Zellen aufgebaut. Nennen Sie zwei Zellarten der Magenschleimhaut. Welche Aufgaben haben sie? 

Hauptzellen: stellen Pepsinogen her (wird  von Salzsäure zu aktivem Pepsin - für Eiweißverdauung)
Belegzellen: stellen Salzsäure her und Intrinsic Factor für die Aufnahme von Vitamin B12 im Dünndarm

GI2
In welche Abschnitte teilt sich der Dünndarm?

Duodenum (Zwölffingerdarm)
Jejunum (Leerdarm)

Ileum (Krummdram)

GI3

Welche Aufgaben hat der Dünndarm? (kurz, stichpunktartig)

Verdauung und Resorption der Nahrungsnährstoffe
GI4

Welche Aufgaben hat die Leber im Kohlenhydratstoffwechsel?

Sie kann Glucose an die Zellen verteilen, die sie gerade brauchen. Sie kann die Glucose (Einfachzucker) aber auch in Form von Glycogen (Mehrfachzucker) speichern.
GI5

Was löst Magensaftresektion aus? Nennen Sie zwei wesentliche Mechanismen für die Regulation/Auslösung der Magensaftresektion.

Mechanischer Reiz, wenn Nahrung im Magen ankommt wird aus den G-Zellen des Magens das Hormon Gastrin freigesetzt, das die Magensaftresektion anregt.

Guter Geruch, der Appetit macht.

FRAGEN: Biochemie
BIOC1

Nenne vier Nährstoffe, die dem menschlichen Organismus keine Energie liefern

Vitamine, Mineralstoffe, Sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe
BIOC2

Wieviel Energie liefert 1g Kohlenhydrate?

4,1 kcal (17 kJ)
BIOC3

Nennen Sie drei Etappen des Glucoseabbaus

Glycolyse, kopplung an aktivierte Essigsäure und Zitronensäurezyklus, Atmungskette
BIOC4

Durch welche Faktoren wird der Grundumsatz beeinflusst? Nenne vier davon!

Alter, Körpergröße, Geschlecht, Stress
BIOC5

Wie setzt sich die tägliche Fettzufuhr bei der Ernährung des Menschen zusammen?

Streichfette (z.B. Butter), Bratfette (z.B. Bratöle), versteckte Fette (z.B. in Wurst, Schokolade)
BIOC6

Definieren Sie den Begriff der biologischen Eiweißwertigkeit

Es gibt an, wie viel Gramm körpereigenes Eiweiß aus 100 g des Nahrungseiweißes gebildet werden können und ist somit eine Beschreibung der Eiweißqualität.
BIOC7

Ein Klient fragt Sie nach sekundären Pflanzenstoffen. Wie erklären Sie diese Nährstoffe?

Diese Stoffe werden in speziellen Zellen der Pflanzen gebildet. Sie sind sehr wichtig für die Pflanze und schützen diese, z.B. vor Verdunstung, Fraßfeinden. Sie locken aber auch z.B. durch Duft- und Aromastoffe Tiere an, die die Pollen oder Samen aufnehmen und verbreiten. 
Auch für den Menschen sind sie sehr wertvoll, das wird in der Forschung immer mehr festgestellt. So können Sie z.b. antibakteriell, antikanzerogen, cholesterinsenkend, appetitsteigernd wirken und das Immunsystem stärken.

In allen pflanzlichen Nahrungsmitteln sind verschiedenste Kombination dieser wertvollen Stoffe vorhanden.
FRAGEN: Lebensmittelgruppen
LG1
Definieren Sie den Begriff "anthropogene Schadstoffe".

Vom Menschen verursachte Schadstoffe z.B. Pestizide, Schwermetalle
LG2

Beschreiben Sie drei Zubereitungsmöglichkeiten von Gemüse, um Nährstoffverluste weitgehend zu vermeiden

Nach dem Schneiden sofort verarbeiten, nicht lange wässern,  Gerichte nicht lange warm halten
LG3

Definieren Sie den Begriff "sekundäre Pflanzenstoffe" und erläutern Sie deren Bedeutung in der Ernährung.

LG4

Warum können Kartoffeln und Hülsenfrüchte nicht roh verzehrt werden?

Sie enthalten Stoffe, die der Mensch nicht verdauen kann bzw. die giftig wirken.
Werden beim Kochen reduziert.
Blausäure  - blockiert die Zellatmung
LEKTIN!!! - hemmt den Sauerstofftransport der roten Blutkörperchen
Phytinsäure - hemmt Mineralstoffaufnahme
LG 5

Welche Empfehlungen geben Sie Klienten bei einer Ernährungsumstellung, damit es ihnen leichter fällt, mehr Gemüse und Obst in die tägliche Kost mit einzubeziehen?

Zuerst würde ich herausfinden wollen, was der Klient gerne mag und bevorzugt.

Dann würde ich ihm  schnelle und einfache Rezepte, Ideen und Tipps mit an die Hand geben, wie er mehr Obst und Gemüse abwechslungsreich in den Alltag integrieren kann, z.B. 

- zu Mittags- und Abendmahlzeiten eine kleine Portion Salat/geraspeltes Gemüse als Beilage essen

- zum Frühstück und/oder als Zwischenmahlzeit ein Stück Obst oder Gemüse (der Saison).
- als Beilage immer etwas gedämpftes Gemüse reichen - das ist meist auch sehr gut verträglich.

Ich würde ihm raten, ruhig mit kleineren Mengen beginnen und diese dann mit der Zeit steigern. So kann sich die Verdauung daran gewöhnen - vor allem an die Rohkost, die davor wahrscheinlich in geringem Maße verzehrt wurde. 

LG 6

Durch welche küchentechnischen Maßnahmen kann die Entstehung von Acrylamid in stärkehaltigen Lebensmitteln möglichst gering gehalten werden?

Bei der Zubereitung von stärkehaltigen Nahrungsmitteln sollte darauf geachtet werden, dass diese nicht zu dunkel werden und natürlich nicht anbrennen -  vor allem beim trockenen Anrösten.
Toast nur kurz bräunen, beim Backen Temperatur von 180°C nicht überschreiten, keine hitzelabilen Öle verwenden

LG7

Zählen Sie je drei Beispiele für sichtbare und unsichtbare Fette auf.
Sichtbare: Streichfette - z.B. Butter, Schlachtfette z.B. Schmalz, Öle - z.B. Sonnenblumenöl
Unsichtbare Fette: natürlich (Nüsse, Fleisch, Milchprodukte) und unnatürlich (Schokolade, Wurst)
LG8

Erläutern sie drei wesentliche Aspekte über die küchentechnische Verwendung von Fetten.
Zum hohen Erhitzen/"scharf Anbraten" sollten nur spezielle Bratöle (Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren, sekundären Pflanzenstoffen und Proteinen gering, da sonst toxische Abbauprodukte entstehen können) oder Butterschmalz verwendet werden. Kalt gepresste Öle und Butter sind hierfür nicht geeignet, nur zum Dünsten (bis 100°C). Beim Braten wird viel Fett aufgenommen.
LG9

Beschreiben Sie zwei wesentliche Empfehlungen für die Verwendung tierischer Produkte, unter Berücksichtigung ökologischer Aspekte.

Insgesamt ist es anzuraten, den Fleischkonsum (1-2x Fleisch, 1x Fisch, 2 Eier) herunterzusetzen, aus der Region zu kaufen (keine langen Transportwege im Kühlwagen und somit weniger Energie-/Benzinverbrauch) und auf gute Qualität - natürlich auch schon bei der Aufzucht der Tiere - zu achten. 

Produkte aus Massentierhaltung sollten vermieden werden, schon allein wegen des Tierleids, aber auch, weil dabei ein hoher CO2-Ausstoß entsteht und Mengen von Gülle, die schon jetzt zu einer Überdüngung von Feldern führt, auf denen pflanzliche Nahrungsmittel angebaut werden. Dies wirkt sich natürlich auch auf das Risiko der Keimbelastung aus. Später bei den Nahrungspflanzen, aber auch im Grundwasser.  
LG 10

"Süßen ohne Schäden" stellt in einer ausgewogenen Ernährung ein wichtiges Ziel dar. Geben Sie hierzu drei Möglichkeiten an und begründen Sie jeweils.
Die Süßschwelle sollte herabgesetzt werden. Bei der Süßung tritt recht schnell eine Gewöhnung ein, bei der einem weniger gesüßte Produkte nicht mehr schmecken. Dies kann man aber auch durch "Entwöhnung" gezielt wieder rückgängig machen.

Nicht nur raffinierten Zucker verwenden, sondern mit Süßungsmitteln variieren, z.B. auch mal etwas Honig, evtl. Agavendicksaft oder Trockenfrüchte zur Süßung einsetzen.
Reduzierung von Produkten aus isoliertem Zucker - reiner Kalorienträger ohne essentielle Inhaltsstoffe

FRAGEN: Gentechnik

GT 1
Beschreiben Sie den Aufbau der DNA.

Den Aufbau der DNA kann man sich wie eine in sich verdrehte Leiter vorstellen (Doppelhelix). Die Seiten bestehen aus Zucker (Desoxyribose) und Phosphorsäure zu gleichen Teilen. Die "Sprossen" bestehen aus jeweils zusammenpassenden Basenpaaren. Es gehören immer Adenin und Thymin oder Guanin und Cytosin zusammen.
GT2

Was unterscheidet die Gentechnik von bisher angewandten Züchtungsmethoden?

Züchtung geschieht innerhalb der Artgrenzen - Gentechnik kann auch über Artgrenzen hinaus angewandt werden. -> transgene Lebewesen
GT3

Zählen Sie drei Beispiele für gentechnisch veränderte Pflanzen auf.

Reis, der auch im geschälten Zustand Provitamin A enthält.
Mais, der gegen Schädlinge resistent ist.
Raps, der gegen bestimmte Unkrautvernichtungsmittel resistent ist.

Zuckerrüben mit unverdaubaren Kohlenhydraten (kalorienarme Speisen)

Soja- und Raps mit reichlich ungesättigten Fettsäuren

GT4

Beschreiben Sie jeweils mögliche Risiken der Gentechnik für Mensch und Umwelt.

Umwelt:

Horizonaler Gentransfer, z.B. auf benachbarte Nicht-Gen-Pflanzen oder Nützlinge
Vertikaler Gentransfer z.B. auf Bodenbakterien

-> Gefährdung der Artenvielfalt, Aussterben von Wildkräutern
Mensch: 
Risiken für die Gesundheit des Menschen können noch nicht abgeschätzt werden.

Ein Einfluss auf Darmbakterien bei der Verdauung kann nicht ausgeschlossen werden.
Durch Food Mixing evtl. unvorhersehbare Allergien durch neue, unbekannte Proteine.

Antibiotika-Resistenz-Gene
GT 5

Definieren Sie Gen, GVO, Genom, transgene Lebewesen.

Ein Gen ist eine funktionelle Einheit mit regulatorischen und kodierenden Abschnitten auf der DNA, der für die Vererbung eines bestimmten Merkmals verantwortlich oder mitverantwortlich ist.

GVO = Gentechnisch veränderter Organismus

Transgene Lebewesen entstehen durch Gentransfer über Artgrenzen hinaus

FRAGEN: Lebensmittelhygiene
LH 1

Unterscheiden Sie zwischen Lebensmittelinfektion und Lebensmittelintoxikation und nennen Sie jeweils zwei Beispiele.

Eine Lebensmittelinfektion wird durch invasive Mikroorganismen hervorgerufen, die in das Gewebe eindringen und sich vermehren z.B. Salmonellen, Escherichia Coli
Eine Lebensmittelintoxikation (Lebensmittelvergiftung) wird durch die Toxine ausgelöst, die von bestimmten Mikroorganismen gebildet werden, z.B. Clostridium Botulinum, Staphylokokkus aureus. Diese Toxine sind oft extrem hitzebeständig.
LH 2

Nennen Sie Gründe für die weltweite Zunahme an Lebensmittelinfektionen. 

Welche Personengruppen sind besonders gefährdet?

Weltweites Reisen - Einschleppen von fremden Erregern
Außerhaus-Verpflegung (Kantine, Restaurants, Imbiss) nimmt zu

Das die Stärke des Immunsystems nimmt mehr und mehr ab
Massentierhaltung, Konzentration der Lebensmittelindustrie -lange Transportwege
Gefährdete Personen:

Menschen mit stark immunschwächenden Krankheiten, Chemotherapie Darmmilieu
Menschen mit funktionellen Störungen/Erkrankungen des Verdauungstraktes

Senioren und Kinder
LH 3

Zählen sie vier mögliche Infektionsquellen für Salmonellen auf.

- Rohes oder nicht genug durchgebratenes Fleisch, z.B. Hackfleisch, Rohwurst
- Rohe oder unzureichend gegarte Fischprodukte oder Meeresfrüchte

- Rohmilch

- Rohe Eier, oder Produkte daraus, z.B. Mayonaise

- importierte Gewürze

LH 4

Erläutern sie drei Aspekte für die Zubereitung von tiefgekühltem Fleisch, um Lebensmittelinfektionen vorzubeugen.

- große Fleischstücke in einer abgedeckten Schale im Kühlschrank auftauen lassen
- Auftauflüssigkeit unbedingt entsorgen

- nicht auf dem Fleischbrettchen später Gemüse verarbeiten - Bretter und Messer sehr gut spülen
- gut durcherhitzen (70-80°C) und nicht länger warm halten
LH 5

Welche präventiven Maßnahmen gelten für Staphylococcus aureus in Großbetrieben und privaten Haushalten?

- die Hände gründlich waschen/desinfizieren
- Menschen, die eine Infektion im Hals-/Rachenraum haben dürfen keine Nahrungsmittel zubereiten und sollten von der Arbeit freigestellt werden

- bei Verletzungen an den Händen, keine Nahrungsmittel zubereiten bzw. ggf. Handschuhe tragen
- Speisen ausreichend erhitzen, kühl lagern

FRAGEN: Vegetarismus 
VEG1

Unterscheiden Sie die verschiedenen Formen vegetarischer Ernährung.

Lacto-ovo-vegetabile Ernährung - verzichten auf Fleisch und Fisch
Lacto-vegetabile Ernährung - verzichten auf Fleisch, Fisch, Ei

ovo-Vegetabile Ernährung - verzichten auf Fleisch, Fisch, Milchprodukte
Veganer - verzichten auf alle tierischen Produkte, auch auf Honig, Leder etc.
Rohköstler - fast alle vom Tier stammenden Nahrungsmitteln und erhitzte Nahrung

VEG2

Definieren Sie: „Rohkost-Ernährung“.

Bei der Rohkost-Ernährung werden erhitzte Nahrungsmittel vermieden. Nahrungsmittel, die aufgrund ihrer Verarbeitung einer leicht erhöhten Temperatur ausgesetzt werden, können aber mit einbezogen werden, z.B. Honig, kalt gepresste Öle, Trockenfrüchte. Essig- und milchsauervergorenes Gemüse ist auch ok.
VEG3

Zählen Sie zwei ethische, gesundheitliche und ökologische Gründe auf, die Menschen dazu veranlassen, sich vegetarisch zu ernähren.

Ethische Gründe: Töten als Unrecht, religiöse Gründe
Gesundheitliche Gründe: Gewichtsabnahme, Prävention von Krankheiten

Ökologische Gründe: Ablehnen von Massentierhaltung aus Umweltgründen, Welthungerproblem
VEG4

Bewerten Sie lakto-ovo-vegetarische Ernährung und vegane Ernährung hinsichtlich der Versorgung mit Proteinen und Vitamin B12.

Lakto-Ovo-vegetarische Ernährung: Bei guter Kostzusammenstellung, Einbeziehen von gekochten Lebensmitteln, ausreichendem Verzehr von Milch, Milchprodukten und Eiern und gutem Kauen der pflanzlichen Nahrung (vor allem, wenn sie roh ist) ist die Versorgung mit Proteinen gewährleistet. Vitamin B12 befindet sich in den tierischen Produkten (Milch, Milchprodukte, Eier).  
Ausnahmen: Personengruppen mit erhöhtem Nährstoffbedarf!
Vegane Ernährung: Da Vitamin B12 in nennenswertem Ausmaß nur in tierischen Lebensmitteln vorhanden ist, muss gut darauf geachtet werden, dass kein Mangel entsteht  bzw. ggf. Vitamin B12 substituiert werden. Da B12 nur in sehr geringer Menge benötigt und lange gespeichert wird -  ein Mangel also erst nach mehreren Jahren in Erscheinung tritt, wird eine Unterversorgung meist lange nicht bemerkt. Vor allem in der Schwangerschaft und Stillzeit vegan lebender Frauen ist das oft ein Problem.

Kleinere Mengen B12 sind z.B. in milchsauer vergorenem Gemüse, Algen und Sojaprodukten wie Tempeh zu finden. Diese Lebensmittel sollten bei veganer Ernährung daher auf jeden Fall regelmäßig auf dem Speiseplan stehen.
Pflanzliche Proteine sind für den Körper nicht so gut zu verwerten, wie tierische. Die Kombination von proteinliefernden Nahrungsmitteln muss daher gut ausgewählt sein, um die essentiellen Aminosäuren zu bekommen. Auf das intensive Kauen der pflanzlichen Lebensmittel muss besonders geachtet werden, um sie besser verwertbar zu machen.
VEG5

Zählen Sie vier Personengruppen mit erhöhtem Nährstoffbedarf auf, für die eine langfristig vegane Ernährung zu einer Unterversorgung mit essentiellen Nährstoffen führen kann.

Schwangere, Stillende, Kranke, Kinder/Heranwachsende, Senioren

FRAGEN: Food-Design 
FD1

Beschreiben Sie kurz das Grundprinzip des Food Design.

Nahrungsmittel werden in ihre Einzelteile (Eiweiß, Fett, KH) zerlegt und nach Kombination mit anderen Einzelteilen (Vitamine, Mineralstoffe, Antioxidantien, Enzyme, Aromen, Zusatz- und Hilfsstoffe) zu einem neuen Produkt zusammengefügt - Baukastenprinzip.
FD2

Erläutern Sie zwei Anwendungsbeispiele aus dem Bereich Fettersatzstoffe.

Fettersatz aus Kohlenhydraten - z.B. modifizierte Stärke aus Kartoffeln/Mais in Fertigsuppen oder -saucen
Fettersatz aus Eiweißen - z.B. Sojaprotein in Fleisch- oder Wurstwaren
FD3

Was versteht man unter „Light Produkten“. Erklären Sie anhand von Beispielen.

Die Kalorienzahl der Lebensmittel wird künstlich verringert, z.B. durch Fett- oder Zuckeraustauschstoffe. Weniger Fett, Zucker, KH, Cholesterin, Alkohol
z.B. Süßstoff in Limonade, Fettersatz in Käse

cholesterinreiche Fette werden durch pflanzliche ersetzt

FD4

Definieren Sie folgende Begriffe: Functional Food, Novel Food, Probiotika, Präbiotika

Funktionelle Lebensmittel sind Produkte, die durch Anreicherung mit z.B. Vitaminen einen gesundheitlichen Vorteil versprechen, z.B. ACE-Saft mit zugesetzten Vitaminen

Noch keine gesetzliche  Definition in EU im Moment.

Novel Food sind neuartige Lebensmittel, die z.B. durch Food Design produziert wurden. Aber auch exotische Früchte fallen darunter. Gesetzlich sind diese Produkte in der "Novel Food Verordnung" geregelt. Functional Food fällt aber nicht unter diese Verordnung.

Probiotika sind speziell gezüchtete Milchsäurebakterien, die sich positiv auf die Zusammensetzung Darmflora auswirken sollen (wenn sie die Magenpassage überhaupt in nennenswerter zahl passieren). 
Prebiotika stellen eine selektive Nahrungsquelle für die Darmbakterien dar und sollen somit die Darmflora positiv unterstützen und auch cholesterinsenkend wirken.  Sie sind oft in Form der Kohlenhydrate Oligofructose oder Inulin z.B. Milchprodukten wie Joghurts zugesetzt. 
FD5

Zählen Sie zwei Anwendungsbeispiele für Functional Food auf. Welche möglichen Wirkungen werden angegeben und welche Kritikpunkte könnten dazu angeführt werden?

Zusatz von Vitaminen in ACE-Säften zur Neutralisierung von freien Radikalen und Prävention von Herzkrankheiten:
Die empfohlene Menge kann überschritten werden, wenn angereicherte Produkte in höheren Mengen verzehrt werden. Man hat keinen guten Überblick über die Vitaminmenge.

Säfte werden häufig als Ersatz für eine gesunde Ernährung gesehen.

Zusatz von Prebiotika in Milchprodukten:

Es handelt sich um verarbeitete Produkte, die also viel Energie bei der Herstellung benötigen.

Eine natürliche Ballaststoffreiche Ernährung kann die selbe Wirkung erzeugen.
FRAGEN: Säure-Basen-Haushalt

SB1

Definieren Sie folgende Begriffe: Säure, Base

Eine Säure ist eine in Wasser gelöste chemische Substanz, die H+-Ionen Abspalten kann.
Eine Base/Lauge ist eine in Wasser gelöste chemische Substanz, die Hydroxylionen OH- abspalten und Wasserstoffionen H+ aufnehmen kann.
SB2

Was verstehen Sie unter Azidose? Unterscheiden Sie zwischen metabolischer und respiratorischer Azidose.

Eine Azidose ist eine Übersäuerung mit Verschiebung des Blut-pH-Wertes in den sauren Bereich (unter 7,35).
Eine metabolische Azidose ist stoffwechselbedingt, z.B. Verminderte Ausscheidung von Säuren über die Niere
Eine respiratorische Azidose ist atmungsbedingt, z.B. durch Hypoventilation bei Asthma
SB3

Nennen Sie zwei Puffersysteme des Blutes

Kohlensäure-Bicarbonat-Puffer
Hämoglobin

SB4

Erklären Sie die Bedeutung der Atmung für ein ausgewogenes Säure-Basen-Gleichgewicht

Die Atmung ist sehr wichtig, da über den Kohlensäure-Bicarbonat-Puffer Säuren auch über die Lungen ausgeschieden werden. Säuren (H+) werden mit Bicarbonat (HCO3-) gepuffert und so zu Kohlensäure (H2CO3). Über die Körperflüssigkeiten wird die Kohlensäuren zur Lunge transportiert, wo sie in Wasser (H2O) und Kohlendioxid (CO2) zerfällt. Das CO2 wird abgeatmet, das Wasser im Körper weiter verwendet.
Leistungssport unter anaeroben bedingungen kann problematisch sein, da dadurch übermäßig Säure gebildet wird und Mineralstoffverluste zu Übersäuerung führen können (Muskelkater, Muskelkrämpfe)

SB5

Geben Sie zwei Empfehlungen, wie durch Ernährung der Säure-Basen-Haushalt positiv beeinflusst werden kann.

Den Verzehr säurebildender Nahrungsmittel einschränken, z.B. Weißmehlprodukte, Zucker, Fleisch, Alkohol
Den Verzehr basenbildender Nahrungsmittel ausdehnen, z.B. Obst und Gemüse - vor allem auch Blattsalate
Grundsätzlich kann man davon ausgehen, dass ein einziges Lebensmittel den Körper nicht übersäuern kann. Die Summe aller säurebildenden Faktoren entscheiden über eine saure oder basische Stoffwechsellage.
SB6

Geben Sie zwei weitere Empfehlungen, wie Säuren und Basen im Gleichgewicht gehalten werden können.

Ausreichende Bewegung im Sauerstoffgleichgewicht -aber starke körperliche Beanspruchung im anaerob-laktaziden Bereich vermeiden.

Auf tiefe, ausgeglichene Atmung achten und diese ggf. üben durch z.B. Yoga, Atemübungen - das entspannt zusätzlich, was zusätzlich einen positiven Einfluss hat. Gründlich kauen!

FRAGEN: Ernährungsgeschichte, Ernährungsformen

EG1

Beschreiben Sie kurz die Geschichte der menschlichen Ernährung von der Naturnahrung zur Zivilisationsnahrung.

Zur Zeit der Jäger und Sammler (vor 2 Mio. Jahren) war die Ernährung in erster Linie vegetarisch - selten gab es auch Fleisch. Zur Jagt wurden Steinwerkzeuge gebaut. (Naturnahrung)
Vor etwa 10.000 Jahren begann die Zeit des Ackerbaus. Pflanzliche Nahrungsmittel waren noch immer Hauptanteil der Nahrung.

Vor ca. 6500-4000 Jahren in der Jungsteinzeit stieg der Verbrauch von Fleisch langsam an. (Kulturnahrung)

Vor ca. 200 Jahren, zu Beginn der Industrialisierung veränderte sich die Lebensweise drastisch. Der Verzehr von Fleisch und stark verarbeiteten Produkten stieg stark an. Der Verzehr von Getreiden und ballaststoffreicher Nahrung nahm stark ab. (Zivilisationsnahrung) Dies schlug sich auch immer mehr in der Entstehung von sog. Zivilisationskrankheiten nieder. Geringe körperliche Aktivität, Veränderung der Lebensgewohnheiten

EG2

Nennen Sie je 3 Lebensmittel bzw. Lebensmittelinhaltsstoffe, deren Verbrauch in den letzten 200 Jahren gesunken und gestiegen ist.

gesunken:
Ballaststoffe

Getreide

hochausgemahlene Mehle
gestiegen:

tierische Proteine

isolierter Zucker

Fett
EG3

Zählen sie geeignete Kriterien zur ernährungsphysiologischen Bewertung einer Kostform auf.

Ist sie im Alltag umsetzbar?
Ist sie als Langzeiternährung geeignet, bekommt man alle wichtigen Nährstoffe?

Sind Empfehlungen dabei, die nach heutiger Erkenntnis gefährlich sein können?

Besondere Empfehlungen, Wirkungen und Anwendungen, Ernährungsprinzip

Muss auf Klienten abgestimmt sein: Alter, Geschlecht, Beruf, Gesundheit, Umsetzbarkeit, Kosten

EG 4

Stellen Sie Lebensmittelauswahl und Besonderheiten einer von Ihnen gewählten Ernährungsform dar und bewerten Sie diese ernährungsphysiologisch.

Waerland-Kost

Are Waerland machte in erster Linie die Übersäuerung des Körpers und das Bestehen von Fäulnis im Darm verantwortlich für die Entstehung von Krankheiten. Aufgrund des eigenen Gesundheitszustandes entwickelte er eine lacto-vegetabile Kostform, die in erster Linie auf Gemüse -Rohkost (gründlich gekaut), Pellkartoffeln, mildem Käse, Butter, Obstkompott und Vollkornprodukten besteht. Die Besonderheit ist ein Getreidebrei, der täglich zu sich genommen werden sollte, namens Kruska. Er machte auch Angaben zur Kombination von Lebensmitteln bzw. deren Vermeidung z.B. kein Obst zur Gemüserohkost, keine Sauermilch zur Kruska. Hohe Flüssigkeitszufuhr. Auf den Einklang mit der Natur und auch auf die Phasen des täglichen Lebensrhythmus wird eingegangen.
Verarbeitete Nahrungsmittel, Alkohol, Fleisch, Eier, Kaffee, Zucker, Kochsalz sollen vermieden werden.
sehr ballaststoffreich - nach Eingewöhnung und guter Kostzusammenstellung als Dauerernährung geeignet (nicht für Säuglinge, Kleinkinder), aber reichlich Milchprodukte verzehren
Rohkostmenge individuell entscheiden

FRAGEN: Fasten

FA1

Definieren Sie den Begriff „Fasten“.

Freiwilliger Verzicht auf feste Nahrung für eine bestimmte Zeit.
FA2

Nennen Sie mögliche Motive für das Fasten.

religiöse Gründe
Reinigung des Körpers von Schlacken

Neuanfang

Allergien/Unverträglichkeiten
FA3

Zählen Sie Personengruppen auf, die nicht fasten sollten.

Kinder unter 14 Jahren, schwer Kranke (z.B. Krebs, AIDS im Endstadium), Schwangere, Stillende, nach schweren Operationen, schwere psychische Erkrankungen, Schilddrüsenüberfunktion
FA4

Beschreiben Sie kurz die Vorbereitung des Fastens und den Kostaufbau nach dem Fasten.

Mindestens 2 Tage vor Fastenbeginn sollte man sich und seinen Körper langsam auf die bevorstehende Zeit einstimmen. Genussgifte wie Kaffee, Schwarztee und - wenn möglich - auch das Nikotin sollten vermieden werden. Es sollte eine unbelastende Kost gewählt werden, die leicht und schnell verdaut werden kann. Obsttag oder Reistag wegen Darmreinigung
Der Kostaufbau nach dem Fasten ist eine sehr wichtige Zeit. Der Effekt des Fastens kann hier noch einmal maßgeblich verstärkt werden, denn die Entgiftung geht noch einige Zeit weiter. 

Das Fastenbrechen, also die erste feste Kost, wird meist mit einem Apfel gemacht, der langsam und sehr gründlich gekaut wird. Die Tage danach (mindestens 4 Tage) wird die feste Nahrung ganz langsam wieder eingeführt, z.B. indem man das Gemüse in der Brühe belässt und mit isst. Es ist wichtig, eine basische, gut verdaubare Kost zu wählen mit z.B. gedämpftem Gemüse, Pellkartoffeln, gedünstetem Fisch. Dabei immer in sich rein hören und die Geschwindigkeit danach wählen. Weiterhin viel trinken!
FA5

Zählen Sie unterstützende Maßnahmen auf, die die Wirkung des Fastens verbessern.

Ruhe und Zeit für Körper und Geist - eventuell Meditation.

Entgiftungsfördernde Anwendungen z.B. Bad mit Meersalz oder Leberwickel

Bewegung an der frischen Luft (Dosierung und Intensität nach persönlichem Zustand) zur Unterstützung der Entschlackung und auch Abatmung von Säuren  

FRAGEN: Vollwerternährung

VE1

Nennen Sie drei wichtige „Wegbereiter“ der Vollwert-Ernährung.

Kollath, Bruker, Schnitzer
VE2

Zählen Sie die vier wesentlichen Ansprüche der Vollwert-Ernährung als zeitgemäße Ernährungsform auf.

sozialverträglich, umweltverträglich, gesundheitsverträglich, wirtschaftsverträglich
VE3

Beschreiben Sie einen Anspruch Ihrer Wahl detaillierter.

VE4

Nennen Sie drei Kategorien zur Beurteilung der Lebensmittelqualität.

Genusswert
Gesundheitswert
soziokultureller Wert

VE5

Zählen Sie vier Grundsätze der Vollwert-Ernährung auf.

Nicht nur Prinzipien erfüllen, auch der Genuss darf nicht zu kurz kommen.

Regionale und saisonale Produkte einkaufen.
Verpackungsmüll sparen

gering verarbeitete Produkte bevorzugen

VE6

Geben Sie drei Empfehlungen zur Ernährungsumstellung.

Langsam den Frischkost-Anteil steigern, um die Verdauung nicht zu überfordern.
Mehr Vollkorn und weniger Industriezucker bzw. Produkte daraus.
Fettkonsum senken bzw. auf die Qualität der verwendeten Fette achten.
VE7

Unterscheiden Sie bioaktive und biogene Substanzen.
Bioaktive Substanzen

Nahrungsmittelbestandteile ohne Nährstoffcharakter, z.B. sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe, Substanzen in fermentierten Nahrungsmitteln

Biogene Substanzen

Von der Pflanze selbst während des Wachstums gebildete giftige Substanzen, z.B. Blausäure, die eine akut toxische Wirkung haben oder auch auf lange Zeit hin gesehen z.B. eine kanzerogene Wirkung haben.

FRAGEN: Anthroposophie

AN1

Definieren Sie den Begriff „Anthroposophie“.

AN2

Stellen Sie kurz das Grundprinzip der anthroposophischen Ernährung dar.

AN3

In welcher Weise berücksichtigt die anthroposophische Ernährung die Lebensmittelqualität bei Anbau und Zubereitung der Nahrungsmittel?

AN4

Welche Empfehlungen werden bezüglich der Ernährung mit Obst und Gemüse gegeben?

AN5

Wie bewerten Sie die Empfehlungen bezüglich der Säuglings- und Kinderernährung?
FRAGEN: Schwangerschaft und Stillzeit

SS1

Worauf sollten Schwangere bei der Auswahl von Kohlenhydraten und Fetten besonders achten?

SS2

Zählen Sie Nährstoffe auf, deren Bedarf in der Schwangerschaft und Stillzeit erhöht ist.

SS3

Wie lässt sich die Absorptionsrate von Eisen verbessern, wodurch kann sie gehemmt werden?

SS4

Zählen Sie Nahrungs- und Genussmittel auf, die in der Schwangerschaft zu Komplikationen führen  können und benennen Sie diese.

SS5

Warum ist eine Schlankheitsdiät der Mutter während des Stillens für den Säugling stark belastend.

LÖSUNGEN
Z1:
Welche Aufgaben hat das ER in der Zelle zu erfüllen?

Eiweißsynthese
Transport und gerichtete Leitung von Lösungen und Stoffen in der Zelle im Sinne eines Kanalsystems (glattes ER)
Unterteilung des Zellinnern in verschiedene Stoffwechselräume

Oberflächenvergrößerung für enzymatische Reaktionen

Erzeugung von Fettstoffen und Glykogen (Glattes ER)
Z2:
Erklären (Definieren) Sie die Mitose.

Die Mitose ist die Zellteilung
Z3:
Nennen Sie die passiven Transportmechanismen der Zelle.

Osmose, Diffusion und Filtration
Z4:
Was ist der wesentliche Unterschied zwischen aktivem und passivem Stoffaustausch der Zelle?

Nennen Sie je einen aktiven und passiven Transportmechanismus.

Beim aktivem Stoffaustausch wird Energie seitens der Zelle benötigt, beim passiven nicht.
Aktiv: Endo-/Exozytose, Transport durch Carrier, Transport durch Tunnelproteine

Passiv: Osmose, Diffusion und Filtration

Z5:

Wo findet in der Zelle die Eiweißsynthese statt?

An den Ribosomen im rauen Endoplasmatischen Reticulum

Wo befindet sich das Verdauungssystem der Zelle?

Im Zytoplasma – die Lysosomen.

Wo wird die Energie für den Zellstoffwechsel hergestellt?

In den Mitochondrien

Z6:

Wie setzt sich der Chromosomensatz des Menschen zusammen?

Jeder Mensch hat 22 Autosomenpaare und ein Geschlechtschromosomenpaar – insgesamt also 46 Chromosomen. Beim Mann sind die Geschlechtschromosomen xy und bei der Frau xx.

Z7:

Jeder Zellkern einer menschlichen Körperzelle enthält das gesamte genetische Material. Wieviele Chromosomen besitzt ein Mensch?

Jeder Mensch hat 22 Autosomenpaare und ein Geschlechtschromosomenpaar – insgesamt also 46 Chromosomen. 

Diploider Chromosomensatz

Z8:

Was ist im Zellkern enthalten?

Die DNS, auf der der Bauplan für die Eiweißsynthese beschrieben steht.

Chromosomen

Welche Zellen des menschlichen Körpers haben keinen Zellkern?
Die roten Blutkörperchen (Erythrozyten).
Welche Aufgaben hat der Zellkern?
Träger der genetischen Information

Z11:

Die DNS ist Träger der Erbinformationen. Welche Basen kennen Sie, die als Tripletts die Erbinformation bestimmen?

Adenin

Cytosin

Guanin

Thymin

Z12:

Aus welchen grundlegenden Bestandteilen besteht jede Zelle?

Zellmembran, Zytoplasma, Zellkern
HK 1

Nennen Sie die Herzklappen und wo liegen diese?

Die Herzklappen liegen alle auf einer Ebene, der Ventilebene des Herzens.

Die sog. Segelklappen verbinden Vorhof und Kammer, die sog. Taschenklappen sind die Verbindung zu den Arterien (??)

Segelklappen:

Trikuspidalklappe – zwischen rechtem Vorhof (Atrium cordis dextrum) und rechter Herzkammer (Ventriculus dexter cordis)

Mitralklappe – zwischen linkem Vorhof (Atrium cordis sinistrum) und linker Herzkammer (Ventriculus sinister cordis)

Taschenklappen:

Aortenklappe – zwischen linker Herzkammer und Hauptschlagader (Aorta)

Pulmonalklappe – zwischen rechter Herzklammer und Lungenarterie (Arteria pulmonalis)

HK 2

Wie heißen die Versorgungsgefäße des Herzmuskels und was passiert bei einem Herzinfarkt?

Herzkranzgefäße – Koronarien
Teile (Bezirke) des Herzmuskels sterben aufgrund von Verschluß der Koronarien und darauf folgendem Sauerstoff-Versorgungsmangel ab.

HK 3

Die Pumpleistung des Herzens  wird durch das Herzminutenvolumen definiert. Welchen durchschnittlichen Wert hat es?

HK 4

Nennen Sie drei Mechanismen des venösen Systems zum Rücktransport des Blutes zum Herzen!

BL 1

Was ist die Hauptaufgabe des Blutes? Wer übernimmt diese Aufgabe?

Rote Blutkörperchen (Erythrozyten):

Transport von Sauerstoff und Nährstoffen zu den Zellen

Abtransport von Kohlendioxid und Abfallstoffen aus den Zellen
Weiße Blutkörperchen (Leukozyten):

Immunsystem
Abwehr – wichtiger Bestandteil des Immunsystems

Thrombozyten (Blutplättchen):

Wundheilung

Blutplasma:

Homöosthase – Aufrechterhaltung des Säure-Basen-Gleichgewichts
BL 2

Nennen Sie die Bestandteile des Blutplasmas!

7-8 % Plasmaproteine –(? Gerinnungsfaktoren wie z.B. Fibrinogen)

2 % Elektrolyte

90 % Wasser

BL 3

Im Plasma sind die Elektrolyte gelöst. Welche sind das?

Natrium

Magnesium

Kalium

Kalzium

Bicarbonat

Phosphor
Chlorid

BL 4

Zu den im Plasma zirkulierenden Blutkörperchen (feste Bestandteile) gehören?

Erythrozyten (rote Blutkörperchen)

Leukozyten (weiße Blutkörperchen)

Thrombozyten (Blutplättchen)

BL 5

Nennen Sie die Hauptgruppen der Leukozyten (Differentialblutbild)

Monozyten

Granulozyten

Lymphozyten

BL 7

Was versteht man unter einer Anämie? Nennen Sie eine mögliche Ursache einer Anämie.

BL 6

Nennen  Sie die drei Aufgaben des lymphatischen Systems

Transport von Nahrungsfetten

Drainage des Interstitiums

Prägung von Abwehrzellen

ORT 1

Nennen Sie drei Haften (Synarthrosen)

Bandhafte (Syndesmose)
Knorpelhafte (Synchondrose)
Knochenhafte (Synostose)
ORT 2

Erklären Sie die Begriffe Agonist, Antagonist und Synergist

Agonist wird der ausführende Muskel (Spieler, z.B. Bizeps) genannt, Antagonist ist der Muskel für die Gegenbewegung (Gegenspieler, z.B. Trizeps).

Als Synergisten werden Muskeln bezeichnet, die im Verbund mit anderen Muskeln verschiedene Bewegungen ausführen, z.B. Bauchmuskeln (Gegenspieler: Rückenmuskeln)
ORT 3

Nennen Sie zwei Erkrankungen des Bewegungsapparates, die mit der Ernährung zusammenhängen können und erklären Sie kurz diesen Zusammenhang und was Sie zur Diätbehandlung empfehlen würden.
Gicht (Hyperurikämie)

Osteoporose

ORT 4

Aus welchen Strukturen besteht die Bandscheibe?

Aus Bindegewebe: Stabiler Faserring außen, weicher Gallertkern innen

ORT 5

Welche durch Ernährung positiv beeinflussbaren Erkrankungen im Bereich des Bewegungsapparates kennen Sie? Nennen Sie die häufigsten drei!

Gicht

Osteoporose

Rheuma
Ni1

Wo erfolgt in der Niere die Harnbildung?

Im Nephron (Nierenkörperchen mit Glomerulum und anschließendem Tubulusapparat)
Ni2

Der Mensch gibt täglich 2.500 ml Wasser ab. Durch was kann der Mensch Wasser abgeben?

Schwitzen, Harn, Stuhl, Tränen, Speichel
Schwitzen (Haut), Harn (Niere), Stuhl (Darm), Atmung (Lunge)

Ni3

Urindiagnostik: Veränderung der Harnzusammensetzung können wertvolle Hinweise auf evtl. vorliegende Erkrankungen geben. Nennen Sie zwei Bestandteile, auf die der Harn bei der Labordiagnostik mittels Harnstreifen untersucht wird!

Blut, Eiweiß

Erythrozyten, Proteine, Glukose, Leukozyten

Ni4

Nennen Sie drei harnpflichtige Substanzen!

Kreatinin, Harnsäure, Harnstoff

Ni 5

Eiweiß ist ein wichtiger Nährstoff. Wie hoch sollte nach offizieller DGE-Empfehlung die tägliche Eiweißzufuhr sein?

0,8g / kg Körpergewicht

EN1

In der Niere wird ein Hormon gebildet. Wie heißt dieses und welche Wirkung hat es?

Erythropoetin – regt die Bildung neuer Erythrozyten (roter Blutkörperchen) im Knochenmark an.

EN2

Nennen Sie zwei Wirkungen der Schilddrüsenhormone (T3/T4)

Regen die Stoffwechseltätigkeit an

Steigerung des Grundumsatzes

Erhöhte Ansprechbarkeit auf Katecholamine

Fördernder Einfluss auf Wachstum

Erhöhte Erregbarkeit des Nervengewebes

Erhöhung des Muskeltonus

Evtl. Tachykardie

EN3

Nennen Sie die beiden Hormone des endokrinen Anteils des Pankreas

Insulin und Glukagon – Regulation des Blutzuckerspiegels
EN 4

Wie kann ich die verschiedenen Hormonarten einteilen? Nennen Sie die drei unterschiedlichen

Einteilungsmöglichkeiten.

Nach Herkunft Bildungsart
Nach chemischer Zusammensetzung

Nach Wirkung

EN5

Wie heißen die Hormone, die der Pankreas zur Regulation des Blutzuckerspiegels bildet?

Insulin und Glukagon

EN6

Nennen Sie drei Lebensmittel, in denen Phytoöstrogene enthalten sind.

Soja, Hopfen, Leinsamen, Kichererbsen, Granatapfel
EN7

Wo wirken effektorische Hormone?

Nennen Sie zwei effektorische Hormone.
Sie wirken direkt an der Zielzelle.

Trijodthyroxin (T3) an der Schilddrüse

Adrenalin

T3/T4, Calcitonin, Parathormon, Oxytocin, Hormone der Nebenniere, Insulin, Glukagon

Wachstumshormon
LG1
Definieren Sie den Begriff "anthropogene Schadstoffe".

Vom Menschen erzeugte Schadstoffe, die z.B. durch Umweltverschmutzung, Zuchtmethoden oder durch die Weiterverarbeitung in die Nahrungsmittel gelangen können. Herbizide, Fungizide, Blei und Cadmium aus Abgasen

Anthropogen bezeichnet alles vom Menschen beeinflusste, verursachte oder hergestellte. Anthropogene Schadstoffe sind vom Mensch verursachte Schadstoffe.
LG2

Beschreiben Sie drei Zubereitungsmöglichkeiten von Gemüse, um Nährstoffverluste weitgehend zu vermeiden.
Das Gemüse sollte gewaschen, aber nicht zu lange im Wasser belassen werden.

Es sollte nach dem Zerkleinern sofort verarbeitet werden.

Es sollte eine schonende Garmethode verwendet werden (z.B. Kartoffeln mit Schale kochen, Gemüse dünsten, nicht in viel Wasser kochen)

Nicht warmhalten. Bei mehrmaliger Verwendung herunterkühlen und erneut erhitzen.
LG3

Definieren Sie den Begriff "sekundäre Pflanzenstoffe" und erläutern Sie deren Bedeutung in der Ernährung.

Im Sekundärstoffwechsel der Pflanze Pflanzenstoffwechsel vorkommende Stoffe, die z.B. für die Färbung (z.B. Anthocyane), Geschmack Duft ausschlaggebend sind (Tiere anlocken zum Samen weiter tragen), Schädlinge und Krankheiten  abwehren, Wachstum regulieren. Ihnen wird eine immunstimulierende, krebsvorbeugende, appetitanregende bekömmilchkeitssteigernde, cholesterinsenkende, bakterienhemmende, entzündungshemmende Wirkung nachgesagt.
Hitzelabil und leicht flüchtig -> Empfehlung einen Teil als unerhitzte Frischkost zu sich zu nehmen.

LG4

Warum können Kartoffeln und Hülsenfrüchte nicht roh verzehrt werden?

Sie enthalten Stoffe, die vom menschlichen Verdauungstrakt nicht verdaut werden können, z.B. rohe Kartoffelstärke oder Stoffe, die für den Menschen gesundheitsschädlich wirken bzw. unerwünschte Wirkung haben, z.B. Phytin (hemmt die Resorption von Zink und Eisen) oder Blausäure (hemmt Enzyme der Endoxydation - innere Atmung wird blockiert), Hämagglutinine (oder Lektine) binden sich an Erys und verkleben sie , wodurch sie die Funktion des Sauerstofftransports nicht mehr ausüben können. Deshalb kochen, um die Stoffe zu reduzieren!
LG 5

Welche Empfehlungen geben Sie Klienten bei einer Ernährungsumstellung, damit es ihnen leichter fällt, mehr Gemüse und Obst in die tägliche Kost mit einzubeziehen?

Salatportionen vergrößern, Anfangs Gemüse für Frischkost klein schneiden oder fein reiben
Frisches Obst oder Gemüse häufiger als Zwischenmahlzeit verzehren

Menge an gegartem Gemüse bei den Hauptmahlzeiten langsam steigern

Obst und Gemüse der Jahreszeit entsprechend auswählen

LG 6

Durch welche küchentechnischen Maßnahmen kann die Entstehung von Acrylamid in stärkehaltigen Lebensmitteln möglichst gering gehalten werden?

Starkes, trockenes Anrösten oder Frittieren von stärkehaltigen Lebensmitteln vermeiden

Beim Braten zu scharfes Anbraten, zu hohe Temperaturen und hitzelabile Fette und Öle vermeiden.
Beim Backen Temperaturen vom 180°C (Umluft 200°C) nicht überschreiten

Toast nur kurz und leicht anrösten

LG7

Zählen Sie je drei Beispiele für sichtbare und unsichtbare Fette auf

Sichtbare: 
Schlachtfette (z.B. Schweineschmalz), SpeiseÖl (z.B. Olivenöl), Streichfette (z.B. Butter)
Unsichtbare: 
natürlicherweise vorhanden: Nüsse, Ölfrüchte, Fleisch, Milchprodukte
zugefügt: Wurst, Schokolade
LG8

Erläutern sie drei wesentliche Aspekte über die küchentechnische Verwendung von Fetten.
Fette sollten sparsam verwendet werden. Je nach Herstellung und Art muss beim Erhitzen der Rauchpunkt beachtet werden. Öle sind verschieden lang haltbar und sollten dunkel gelagert werden.
Zum Dünsten sind alle empfohlenen Speiseöle und -fette geeignet, da die Temperaturen 100°C nicht übersteigen.
Butter und kaltgepresste Öle sind zum Braten (Temperaturen um 200°C) nicht geeignet. Bei Bratölen sollte der Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren, sekundären Pflanzenstoffen und Proteinen niedrig sein, da diese Inhaltsstoffe zerstört werden und toxische Abbauprodukte entstehen können.

Braten als Garmachungsart ist generell weniger empfehlenswert, da die Lebensmittel bei dieser Zubereitungsart viel Fett aufnehmen.

LG9

Beschreiben Sie zwei wesentliche Empfehlungen für die Verwendung tierischer Produkte, unter Berücksichtigung ökologischer Aspeke.

Der Fleischkonsum sollte mäßig erfolgen (1-2x Fleisch, 1x Fisch, 2 Eier). 
Mehr ist ernährungsphysiologisch nicht notwendig, zudem bedeutet ein hoher Fleischverzehr eine hohe Umweltbelastung.

Beim Kauf sollte auf Produkte aus der Region zurück gegriffen und auf das Tierwohl geachtet werden (Bio). 
Auf Qualität achten. Ökologische Tierhaltung verringert viele der sich ökologisch auswirkenden Nachteile.

LG 10

"Süßen ohne Schäden" stellt in einer ausgewogenen Ernährung ein wichtiges Ziel dar. Geben Sie hierzu drei Möglichkeiten an und begründen Sie jeweils

Die Süßschwelle senken - es wird weniger Zucker benötigt
wenig verarbeitete Produkte verzehren, da sie oft sehr zuckerhaltig sind

Reduzierung von Produkten aus isoliertem Zucker - Zucker ist reiner Kalorienträger und liefert keine essentiellen Inhaltsstoffe!

Geringe Mengen an alternativen Süßungsmitteln, z.B. Honig, eingeweichte Trockenfrüchte - Erreichung der Geschmacksrichtung süß ohne die nachteilige Wirkung des Haushaltszuckers

Senkung der Süßschwelle - der süße Geschmack ist Gewohnheit, die man ändern kann (ohne Fanatismus)

GT 1

Beschreiben Sie den Aufbau der DNA.

GT2

Was unterscheidet die Gentechnik von bisher angewandten Züchtungsmethoden?

GT3

Zählen Sie drei Beispiele für gentechnisch veränderte Pflanzen auf.

GT4

Beschreiben Sie jeweils mögliche Risiken der Gentechnik für Mensch und Umwelt.

GT 5

Definieren Sie Gen, GVO, Genom, transgene Lebewesen

LH 1

Unterscheiden Sie zwischen Lebensmittelinfektion und Lebensmittelintoxikation und nennen Sie jeweils zwei Beispiele.

LH 2

Nennen Sie Gründe für die weltweite Zunahme an Lebensmittelinfektionen. 

Welche Personengruppen sind besonders gefährdet?

LH 3

Zählen sie vier mögliche Infektionsquellen für Salmonellen auf.

LH 4

Erläutern sie drei Aspekte für die Zubereitung von tiefgekühltem Fleisch, um Lebensmittelinfektionen vorzubeugen.

LH 5

Welche präventiven Maßnahmen gelten für Staphylococcus aureus in Großbetrieben und privaten Haushalten?

ANTWORTEN: Vegetarismus 
VEG1

Unterscheiden Sie die verschiedenen Formen vegetarischer Ernährung.

Lakto-Vegetarier

meidet Fleisch, Fisch, Eier

Ovo-Vegetarier


meidet Fleisch, Fisch, Milch

Lakto-Ovo-Vegetarier

meidet Fleisch, Fisch

Veganer


meidet alle vom Tier stammenden Lebensmittel

Rohköstler (new vegans)
meiden fast alle vom Tier stammenden Nahrungsmitteln und





Jede erhitzte Nahrung
VEG2

Definieren Sie: „Rohkost-Ernährung“.

Rohkost-Ernährung ist eine Kostform, die weitgehend oder ausschließlich unerhitzte pflanzliche Lebensmittel enthält. Es werden Lebensmittel einbezogen, die verfahrensbedingt erhöhten Temperaturen ausgesetzt sind (z.B. kalt geschleuderter Honig und kaltgepresste Öle

Rohkost-Ernährung ist eine Kostform, die weigehend oder ausschließlich unerhitzte pflanzliche Lebensmittel enthält. 
Es werden Lebensmittel einbezogen, die verfahrenbedingt erhöhten Temperaturen ausgesetzt sind (z.B. kalt geschleuderter Honig und kaltgepresste Öle), ebenso Lebensmittel, bei deren Herstellung eine gewisse Hitzezufuhr erforderlich ist (z.B. Trockenfrüchte). Außerdem können essig- und milchsaueres Gemüse Bestandteil der Rohkost-Ernährung sein.
VEG3

Zählen Sie zwei ethische, gesundheitliche und ökologische Gründe auf, die Menschen dazu veranlassen, sich vegetarisch zu ernähren.

Ethische Gründe:
Töten als Unrecht, Fleischverzehr als religiöses Tabu, Ablehnung der Massentierhaltung

Gesundheitliche Gründe: 

Allgemeine Gesunderhaltung (undifferenziert), Gewichtsabnahme, Prophylaxe und Heilung bestimmter Krankheiten

Ökologische Gründe:

Ablehnung tierischer Nahrung als Beitrag zur Lösung des Welthungerproblems, Verminderung der durch Massentierhaltung bedingten Umweltbelastungen
VEG4

Bewerten Sie lakto-ovo-vegetarische Ernährung und vegane Ernährung hinsichtlich der Versorgung mit Proteinen und Vitamin B12.

Lakto-ovo-vegetarische Ernährung:
Protein: Bei guter Kostzusammensetzung, d.h. Einbeziehen von Erhitzten Lebensmitteln, Milchprodukten und gutem Kauen ist kein Proteinmangel zu erwarten (Ausnahme: Personengruppen mit erhöhtem Nährstoffbedarf)
Vitamin B12: Normalerweise besteht kein Versorgungsproblem, da Milchprodukte genügend B12 liefern. (Vorsicht bei Personengruppen mit erhöhtem Nährstoffbedarf)

Vegane Ernährung:

Proteine: In einer langfristig veganen Ernährung kann es bei ungünstiger Kostzusammenstellung  - vor allem wenn ein Großteil der Nahrung als Rohkost verzehrt wird und nicht gut gekaut wird – zu einer Unterversorgung mit Proteinen kommen.
Vitamin B12: Bei langfristig veganer Ernährung muss die Kost sehr exakt zusammengestellt werden, um einen B12-Mangel zu verhindern, d.h. es sollten milchsauer vergorenes Gemüse, Sojaprodukte bzw. Algen miteinbezogen werden. Für Personengruppen mit erhöhtem Bedarf ist die Versorgung nicht sichergestellt.
VEG5

Zählen Sie vier Personengruppen mit erhöhtem Nährstoffbedarf auf, für die eine langfristig vegane Ernährung zu einer Unterversorgung mit essentiellen Nährstoffen führen kann.

Schwangere

Stillende

Kinder und Jugendliche

Senioren
ANTWORTEN: Säure-Basen-Haushalt

SB1

Definieren Sie folgende Begriffe: Säure, Base

Säure: In Wasser gelöste chemische Substanz, die Wasserstoff-Ionen (H+) abspalten kann.

Base (Lauge): In Wasser gelöste chemische Substanz, die Hydroxyl-Ionen (OH-) abspalten bzw. Wasserstoff-Ionen (H+) aufnehmen kann.

SB2

Was verstehen Sie unter Azidose? Unterscheiden Sie zwischen metabolischer und respiratorischer Azidose.

Vermehrtes Auftreten von Säuren im Stoffwechsel. Der pH-Wert des Blutes weicht vom Normbereich ab (unterhalb 7,35).

Metabolische Azidose ist ein stoffwechselbedingtes vermehrtes Auftreten von Säuren.

Respiratorische Azidose ist ein durch Atmung verursachtes vermehrtes Auftreten von Säuren.

SB3

Nennen Sie zwei Puffersysteme des Blutes

Bikarbonat-Puffer

Hämoglobin

SB4

Erklären Sie die Bedeutung der Atmung für ein ausgewogenes Säure-Basen-Gleichgewicht

Durch die Atmung wird Kohlensäure aus dem Körper entfernt, wobei jede Säure mit Bicarbonat gepuffert wird.

Die Kohlensäure wird über Körperflüssigkeiten zur Lunge transportiert und dort abgeatmet.

Regelmäßige Bewegung mit tiefer Atmung ist daher für einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt unerlässlich. Problematisch kann Leistungssport unter anaeroben Bedingungen sein, der langfristig durch übermäßige Säurebildung und Mineralstoffverlust zu Übersäuerung führen kann (Muskelkater, Muskelkrämpfe)

SB5

Geben Sie zwei Empfehlungen, wie durch Ernährung der Säure-Basen-Haushalt positiv beeinflusst werden kann.

SB6

Geben Sie zwei weitere Empfehlungen, wie Säuren und Basen im Gleichgewicht gehalten werden können.

ANTWORTEN: Fasten

FA1

Definieren Sie den Begriff „Fasten“.

Fasten bedeutet einen bewussten Verzicht auf feste Nahrung für eine bestimmte Zeit.
FA2

Nennen Sie mögliche Motive für das Fasten.

· Körperreinigung
· Bewältigung gesundheitlicher Probleme

· Steigerung des Lebensgefühls

· „Innere Ordnung“ schaffen

· Loslassen von „Altlasten“

· Förderung der Wahrnehmung und Aufmerksamkeit

· Verbesserung des Geschmackssinns und des Genusses am Essen

· Gegenreaktion auf die Überflussgesellschaft

· Religiöse Motive, z.B. Reinigung der Seele, Erleuchtung

FA3

Zählen Sie Personengruppen auf, die nicht fasten sollten.

Menschen mit schweren psychischen Erkrankungen
Schilddrüsenüberfunktion

Krebs, Aids im Endstadium

Nach schweren Operationen und Infekten

Schwangerschaft und Stillzeit

Kinder unter 14 Jahren
FA4

Beschreiben Sie kurz die Vorbereitung des Fastens und den Kostaufbau nach dem Fasten.

Vorbereitung:
Es empfiehlt sich, mindestens zwei Tage vorher weniger zu essen sowie Kaffee und schwarzen Tee wegzulassen. In Bezug auf die Darmreinigung hat es sich bewährt, mit einem Obsttag zu beginnen. Dies regt die Darmmotorik an und wirkt reinigend. Auch ein Reistag ist denkbar für Menschen mit hohem Blutdruck oder Lymphstauungen.

Aufbau nach dem Fasten: 

Die Aufbauzeit stellt den Abschluss des Fastens dar und ist entscheidend für die Zeit nach der Fastenkur. Das Fastenbrechen geschieht am besten mit einem Apfel, welcher langsam gekaut wird. Das richtige Kauen ist sehr wichtig. Aroma, Geschmack, Hunger und Sättigung können jetzt viel besser wahrgenommen werden Es sollen täglich mindestens zwei Liter Wasser getrunken werden.

Zum Aufbauen sollte man sich mindestens vier Tage Zeit nehmen. Geeignet sind verschiedenste Gemüsesuppen, gedünstetes Gemüse, Pellkartoffeln und Obst. 

Das Wesentliche ist die Achtsamkeit!
FA5

Zählen Sie unterstützende Maßnahmen auf, die die Wirkung des Fastens verbessern.

Darmreinigung, z.B. Einlauf
Entgiftung der Leber, z.B. Kohl-Leberwickel?
Anregung des Kreislaufs, z.B. Bewegung an der frischen Luft, Yoga
Hautreinigung, z.B. Meersalzbäder?
Entgiftung der Lunge, z.B. Bewegung an der frischen Luft, Atemübungen
ANTWORTEN: Anthroposophie

AN1

Definieren Sie den Begriff „Anthroposophie“.

Antropos = Mensch, sophia = Weisheit – Weisheit vom Menschen

Anthroposophie ist eine Geisteswissenschaft, die sich aus den Lehren Rudolf Steiners entwickelte (Philosoph, 1861-1925). Es handelt sich um eine ganzheitliche Lehre, in welcher der Mensch nicht nur als körperliches, sondern darüber hinaus als geistig-seelisches Wesen betrachtet wird, das in Umwelt und Kosmos eingebettet ist.
AN2

Stellen Sie kurz das Grundprinzip der anthroposophischen Ernährung dar.

Die anthroposophische Betrachtungsweise bezieht neben körperlichen auch seelische und geistige Einwirkungen der Ernährung auf den Menschen mit ein, wächst also über die Naturwissenschaft hinaus. Diese Sicht der Ernährung versteht sich nicht als Alternative, sondern als Erweiterung zur Naturwissenschaft und Medizin. 

AN3

In welcher Weise berücksichtigt die anthroposophische Ernährung die Lebensmittelqualität bei Anbau und Zubereitung der Nahrungsmittel?

Anbau

Die biologisch-dynamische Wirtschaftsweise (Demeter) unterscheidet sich von anderen ökologischen Richtungen indem neben den irdischen auch kosmische Bereiche (z.B. Sonnenlicht, Rhythmen der Sterne, des Mondes, der Tages- und Jahreszeiten) mit einbezogen werden.

Zubereitung

Die „Zubereitungsqualität“ befasst sich mit dem Vorbereiten, Garen und Anrichten der Nahrungsmittel. Der Mensch kann die Nahrung beeinflussen, um beispielsweise die Konsistenz zu verändern, das Aroma zu verbessern oder die Verdaulichkeit zu fördern. Durch die Zunahme der Lebensmittel an „innerer Wärme“ wird der Wärmeorganismus des Menschen angeregt.

AN4

Welche Empfehlungen werden bezüglich der Ernährung mit Obst und Gemüse gegeben?

Bei Gemüse und Obst ist auf die Ausgewogenheit der Dreigliedrigkeit zu achten, d.h. es sollten täglich Gemüse von Wurzel, Blatt und Frucht verzehrt werden, um alle drei Bereiche im Menschen anzusprechen. Das Gemüse und Obst sollte saisonal und regional ausgewählt werden.

Rohkost ist ein wichtiger Bestandteil der Kost. Rohes Obst, Gemüse, Salate, Nüsse, Ölsaaten und gekeimte Saaten setzen dem Verdauungssystem größeren Widerstand entgegen als gekochte Nahrung. Als Dauernahrung ist Rohkost allerdings ungeeignet.

Nachtschattengewächse – vor allem die Kartoffel – werden weniger empfohlen. Nach Steiners Ansicht wird das Gehirn aufgrund der unzureichenden Verdauung der Kartoffelstärke belastet.

AN5

Wie bewerten Sie die Empfehlungen bezüglich der Säuglings- und Kinderernährung?
Positiv zu bewerten:

· Empfehlung des Stillens

· Berücksichtigung der jeweiligen Konstitution sowie des Entwicklungszustandes von Säuglingen und Kleinkindern

· Einhalten von Rhythmen

· Hohe Lebensmittelqualität und Sorgfalt bei der Zubereitung

Negativ zu bewerten:

Verwendung von Rohmilch für die Säuglingsernährung (hygienisch bedenklich!)

Werden Säuglinge vorzeitig abgestillt, so ist bei den Rezepturen von verdünnter Milch und Getreideschleim auf die Zusammensetzung zu achten. Anfangs sollte glutenfreies Getreide verwendet werden.

ANTWORTEN: Vollwerternährung

VE1

Nennen Sie drei wichtige „Wegbereiter“ der Vollwert-Ernährung.

· Werner Kollath
· Max Otto Bruker
· Johann Georg Schnitzer
VE2

Zählen Sie die vier wesentlichen Ansprüche der Vollwert-Ernährung als zeitgemäße Ernährungsform auf.

· Gesundheitsverträglichkeit

· Umweltverträglichkeit

· Sozialverträglichkeit

· Wirtschaftsverträglichkeit
VE3

Beschreiben Sie einen Anspruch Ihrer Wahl detaillierter.

Beispiel: Umweltverträglichkeit

Jede Ernährungsweise hat neben den gesundheitlichen Aspekten auch direkte oder indirekte Auswirkungen auf die Umwelt. Gleichzeitig wirkt der Zustand der Umwelt auch auf die Lebensmittelqualität und damit auf die Gesundheit des Menschen. Es werden hierbei insbesondere der Energie- und Rohstoffverbrauch, die Schadstoffemissionen sowie die Müllentstehung betrachtet.

Die Ernährung ist erheblich am Ausstoß klimabelastender Treibhausgase beteiligt. In der Vollwert-Ernährung versucht man diese so gering wie möglich zu halten, z.B. durch entsprechende Erzeugung, Vermarktung, Verpackung... der Lebensmittel.
VE4

Nennen Sie drei Kategorien zur Beurteilung der Lebensqualität.

· Genusswert
· Gesundheitswert

· Eignungswert

· Soziokultureller Wert

· Ökologischer Wert

VE5

Zählen Sie vier Grundsätze der Vollwert-Ernährung auf.

· Genussvolle und bekömmliche Speisen
· Bevorzugt pflanzliche Lebensmittel (überwiegend lakto-vegetabile Kost)

· Ökologisch erzeugte Lebensmittel

· Umweltverträglich verpackte Produkte

VE6

Geben Sie drei Empfehlungen zur Ernährungsumstellung.

· Erhöhung des Anteils an Gemüse und Obst, sowohl erhitzt als auch unerhitzt
· Verminderung der Gesamtfettaufnahme und Bevorzugung qualitativ hochwertiger Fette und Öle

· Erhöhung des Anteils an Vollkornprodukten bei gleichzeitiger Reduzierung des Verzehrs an isolierten Zuckern und daraus hergestellten Produkten

VE7

Unterscheiden Sie bioaktive und biogene Substanzen.
Bioaktive Substanzen
Nahrungsinhaltsstoffe ohne Nährstoffcharakter Dazu gehören sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und Substanzen in fermentierten Lebensmitteln.

Biogene Substanzen

Natürlich vorkommende Schadstoffe in Lebensmitteln. Sie werden während des Wachstums und der Reife in der Pflanze gebildet, z.B. Blausäure in Bittermandeln. Es kann sich um akut wirkende Toxine als auch um chronisch, z.B. kanzerogene oder allergene Substanzen handeln.

ANTWORTEN: Schwangerschaft und Stillzeit

SS1

Worauf sollten Schwangere bei der Auswahl von Kohlenhydraten und Fetten besonders achten?

Kohlenhydrate
Der Kohlenhydratstoffwechsel ist in der Schwangerschaft stark beansprucht. Um den Blutzuckerspiegel möglichst konstant zu halten, empfiehlt es sich häufig kleinere Mahlzeiten zu sich zu nehmen und möglichst komplexe Kohlenhydrate zu wählen.
Fette

Die Empfehlungen für die Fettzufuhr  sind in der Schwangerschaft nicht besonders erhöht. Aufgrund der hormonellen Umstellung sind die Serumlipide in Schwangerschaft und Stillzeit erhöht. 

· Fett maßvoll verwenden

· Hochwertige pflanzliche Öle auswählen

· Vorsicht bei versteckten Fettn 
SS2

Zählen Sie Nährstoffe auf, deren Bedarf in der Schwangerschaft und Stillzeit erhöht ist.

· Folsäure
· Vitamin A

· Eisen
SS3

Wie lässt sich die Absorptionsrate von Eisen verbessern, wodurch kann sie gehemmt werden?

Die Absorptionsrate lässt sich verbessern durch:
· Vitamin C

· Fruchtsäuren

· Organische Säuren, z.B. Milchsäure

· Proteine aus Fleisch und Fisch

Die Absorptionsrate wird gehemmt durch:

· Oxalsäure (z.B. in Spinat, Rhabarber)

· Phytinsäure (z.B. in Getreide, Soja)

· Polyphenole (z.B. in schwarzem Tee, Kaffee, Rotwein)

· Ballaststoffe
SS4

Zählen Sie Nahrungs- und Genussmittel auf, die in der Schwangerschaft zu Komplikationen führen  können und benennen Sie diese.

· Rohmilch und Rohmilchprodukte: Risiko für Listerien
· Rohes Fleisch: Risiko für Listerien und Toxoplasmose

· Koffein, das neben Kaffee auch in schwarzem Tee vorkommt sollte stark eingeschränkt werden. Es beschleunigt den Herzschlag von Mutter und Kind und erschwert die Verfügbarkeit  von Eisen

· Nikotin: kann zu einer Wachstumsverzögerung des Kindes führen.

· Alkohol gelangt ebenfalls in den kindlichen Kreislauf und kann zu Wachstumsverzögerung kommen
SS5

Warum ist eine Schlankheitsdiät der Mutter während des Stillens für den Säugling stark belastend.
Während der Diät baut der Organismus Fettgewebe zur Energiegewinnung ab. Damit gelangen die eingelagerten fettlöslichen Schadstoffe (z.B. chlorierte Kohlenwasserstoffe) in die Blutbahn und von dort in das Fett der Muttermilch. Die Mutter scheidet die bis dahin angesammelten fettlöslichen Schadstoffe aus – zu Lasten des Kindes.







