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Die Bedeutung einer bedarfsgerechten Ernäh-
rung für Gesundheit, Leistungsfähigkeit und 
Wohlbefi nden steht nach heutigen Erkennt-
nissen außer Frage. Gleichermaßen ist bewie-
sen, dass eine ungünstige Ernährungsweise 
für die Entstehung weit verbreiteter chro-
nischer Erkrankungen mitverantwortlich ist. 
Durch Schulunterricht, Fernsehen und Zeit-
schriften werden die neuen ernährungswis-
senschaftlichen Erkenntnisse  an die breite Be-
völkerung kommuniziert. Auf diese Weise soll 
ein besseres Verständnis der Zusammenhänge 
und damit wirksame Präventionsmöglichkeiten 
geschaf fen werden. Gelegentlich dienen diese 
neuen Erkenntnisse auch zur Widerlegung von 
bisher für richtig erachteten Hypothesen. 

Im krassen Gegensatz zur intensiven Aufklä-
rung über eine vollwertige und gesunde Er-
nährungsweise stehen Beobachtungen, dass 
die Kenntnisse unserer Bevölkerung über wirk-
same Präventionsmaßnahmen eher als gering 
einzustufen sind. Des Weiteren nimmt das Wis-
sen über die Zusammensetzung und die Zube-
reitung von Nahrungsmitteln ab. Leider wird 
oft wird übersehen, dass vielfältige Kompeten-
zen auf dem Gebiet der Ernährung den Rang 
einer Kulturtechnik haben und dass auch dies 
ein unverzichtbares Bildungsgut ist. 
Die Entscheidung, was und wie viel gegessen 
wird, hängt vor allem ab vom Angebot an Nah-
rungsmitteln, den familiären Gewohnheiten, 
den kulturellen Bedingungen und dem vorhan-
denen Ernährungswissen. Da alle Menschen 
die Fähigkeit haben, Fettzellen zu bilden und 
diese gut mit Fett zu füllen, sind Übergewicht 
und damit einhergehende Folgeerkrankun-
gen in Zeiten mit Nahrungsüberfl uss und Be-
wegungsmangel die natürlichen Folgen, wenn 
nicht bewusst gegengesteuert wird. Gene kön-
nen aber nicht kurzfristig geändert werden. 

Hinzu kommt noch, dass sich das Ernährungs-
verhalten in der Regel bereits im Kindesal-
ter manifestiert und einmal erworbene Muster 
und Gewohnheiten häufi g ein Leben lang bei-
behalten werden. Daher wird eine frühzeitige 
und nachhaltige Vermittlung von Wissen über 
Ernährungsphysiologie, über die Lebensmit-
telzusammensetzung und die Zusammenhän-
ge zwischen Ernährung und Gesundheit im-
mer wichtiger.

Der traditionelle ernährungsbezogene Schul-
unterricht war in der Vergangenheit eher na-
turwissenschaftlich-technisch und an der 
Vermittlung von Normen orientiert. Handlungs-
leitende und alltagsgestaltende Kompetenzen 
wurden dabei nur unzureichend vermittelt. Ei-
ne moderne Ernährungsbildung muss aber von 
den lebensweltlichen Erfahrungen der Schü-
lerinnen und Schüler ausgehen und an deren 
Alltagsvorstellungen anknüpfen. Der Erwerb 
von Handlungskompetenz und Stärkung der 
Eigenverantwortlichkeit ist von zentraler Be-
deutung, braucht aber neue Ansätze. 

Das vorliegende Schulbuch „In Sachen Ernäh-
rung“ berücksichtigt den aktuellen Wissens-
stand, greift neue fachdidaktische Aspekte auf 
und stellt eine zeitgemäße Weiterentwicklung 
der vorhergehenden Aufl age dar. Die intensi-
ve Verknüpfung von Theorie und Praxis wirkt 
sehr motivierend, unterstützt den Lernerfolg 
und kann in besonderer Weise zur Stärkung ei-
ner gesundheitsfördernden Ernährung beitra-
gen. 

Prof. Dr. Helmut Heseker
Fachgruppe Ernährung & Verbraucherbildung
Universität Paderborn

Geleitwort

Geleitwort
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Der Titel „In Sachen Ernährung” richtet sich an 
Auszubildende zur Hauswirtschafterin, sowie an 
Schüler von Berufsgrundbildungsjahr, Berufs-
fachschulen und Berufskollegs.

Neues in der 7. Aufl age ...
Die aktuelle Aufl age von „In Sachen Ernährung“ 
vermittelt auf anschauliche und lebendige Weise 
sowohl Grundlagen als auch neue Erkenntnisse 
aus der Ernährungslehre. Besonderes Augen-
merk gilt dem zeitgemäßen Lebensstil, bei dem 
ausgewogene Ernährung, Fitness und Gesund-
heit die tragenden Säulen bilden.

Eine Fülle aktueller Daten und neuer wissen-
schaftlicher Erkenntnisse der Ernährungswissen-
schaft wurde eingearbeitet.  

Informatives ...
Für alle, die über den Lernstoff hinaus weiter 
lesen möchten, wurde die Rubrik „Info Plus“ ein-
geführt. Hier fi nden sich vertiefende Informa-
tionen oder ganz aktuelle Beiträge, die nicht oder 
noch nicht Bestand der Lehrpläne sind. 

Bewährtes ...
Weiterhin gültig ist die schon in den vorherigen 
Aufl agen praktizierte Methode, im lebensmittel-
kundlichen Teil zunächst ein Lebensmittel vorzu-
stellen. Im Anschluss daran wird der für dieses 
Lebensmittel typische Nährstoff besprochen. 
Schülerinnen und Schüler haben so die Mög-
lichkeit, die neuen, oft als schwierig und abstrakt 
empfundenen Informationen zu Nährstoffen mit 
bekannten Inhalten zu verknüpfen und sie so 
leichter zu lernen.

Dafür, dass der Bezug zur Praxis nicht zu kurz 
kommt, sorgen darüber hinaus auch in dieser 
Aufl age Tipps für die Verarbeitung in der Küche 
und jeweils ein passendes Rezept. 

Der Lernfeldkompass gewährleistet, dass die In-
halte des Buches auch für das Unterrichten bzw. 
das Lernen nach Lernfeldern leicht zugänglich 
sind. 

Motivierendes ...
Neue Unterrichtsformen begünstigen ein hohes 
Maß an Schüleraktivität, Lebendigkeit des Un-
terrichts und Motivation der Schüler. Um diesem 
Ziel gerecht zu werden, haben wir eine Fülle von 
Vorschlägen für Gruppenarbeiten, Projekte und 
Lernspiele wie Memories oder Rätsel erarbeitet. 
Zu jedem Kapitel gibt es überdies Aufgaben, die 
von Schülerinnen und Schülern mithilfe des Bu-
ches selbstständig gelöst werden können. 

Konstruktives ...
Wir wünschen den Lesern viel Freude und Er-
folg bei der Erarbeitung der berufsspezifi schen 
Kenntnisse. 

Kritische Hinweise und Vorschläge, die der Wei-
terentwicklung des Buches dienen, nehmen wir 
dankbar entgegen:  
per E-Mail unter lektorat@europa-lehrmittel.de

Im Herbst 2015  Autoren und Verlag

Vorwort

Vorwort
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Teil 1: Nahrung erhält und sichert Leben

Das Bemühen um eine ausreichende Versorgung mit Nahrung ist so alt wie die Menschheit selbst. 
Es steht nach wie vor im Mittelpunkt des täglichen Lebens. Geändert haben sich im Laufe der 
Jahrtausende lediglich die Formen der Beschaffung. Nicht immer war das so einfach, sicher und 
bequem wie heute. Der Supermarkt um die Ecke mit allem, was man braucht – für unsere Vorfah-
ren ein unvorstellbarer Traum.

Die Jäger und Sammler der vorgeschichtlichen 
Zeit waren noch stundenlang unterwegs, bis 
sie alles Nötige für die täglichen Mahlzeiten 
beisammen hatten. Oft genug machten sie sich 
auch vergebens auf den Weg. Dann hielten 
Hunger und Not Einzug in die Wohnhöhlen der 
Frühzeit. Die Menschen mussten von ihren kör-
perlichen Reserven zehren. Wer noch zu klein, 
zu alt oder durch Krankheiten geschwächt war, 
den kosteten solche mageren Zeiten oftmals 
das Leben. Entsprechend niedrig war damals 
die Lebenserwartung der Menschen. Ein ho-
hes Alter erreichte kaum jemand. Viele starben 
schon in der Kindheit.
Völlig ausgerottet sind Mangel und Hunger 
allerdings noch immer nicht. Die Länder der 
dritten Welt befi nden sich bis heute in einer 
schweren Ernährungskrise. Deren Ende ist 
über  haupt nicht abzusehen. Im Gegenteil! Sie 
wird sich noch dramatisch verstärken. Die Be-
völkerungszahlen sind in den letzten Jahrzehn-

ten enorm angestiegen – eine Entwicklung, die 
sich weiter fortsetzt. Eine Lösung der Ernäh-
rungsprobleme ist dort nicht in Sicht.
Die hoch industrialisierten Länder bieten da 
ein total anderes Bild. Es wird alles angeboten, 
was der Appetit begehrt. Hunger ist schon seit 
Jahrzehnten kein Thema mehr. Wir haben bei 
uns nicht das Problem, dass wir zu wenig Essen 
haben, sondern wir kommen mit dem Überfl uss 
an Nahrung nicht klar.
Auch das beste Angebot an Lebensmitteln bie-
tet keine Garantie für gesunde Kost auf allen 
Tellern. Wer daraus einfach nur das auswählt, 
was ihm schmeckt, versorgt seinen Körper oft-
mals am Bedarf vorbei. Übergewicht, Mangel-
erscheinungen und ernährungsabhängige 
Krank  heiten sind die Folge. Ungesunde Le-
bensgewohnheiten, wie wenig körperliche Be-
wegung, übermäßiger Genuss von Alkohol und 
Tabak, tun dann das ihre, um solche Entwick-
lungen zu beschleunigen.

Bild 1: Nahrungsbeschaffung in der Steinzeit 

Teil1_S17–35.indd   18Teil1_S17–35.indd   18 15.09.15   08:2415.09.15   08:24



1 Essen und Trinken heute
19

1 Essen und Trinken heute

Die bei unseren Vorfahren übliche Kost ent-
hielt im Vergleich zu heute mehr pfl anzliche 
Lebensmittel. Dies war aus ernährungsphysio-
logischer Sicht günstiger, vor allem wegen des 
geringeren Fettgehaltes und der höheren Auf-
nahme an Stärke und Ballaststoffen. Während 
der letzten 200 Jahre haben sich die  Ernäh-
rungsgewohnheiten im Zuge der zunehmen-
den Industrialisierung jedoch stark verändert.

Die veränderten Ernährungsgewohnheiten 
hatten natürlich Auswirkungen auf die durch-
schnittliche Nährstoffaufnahme. Während der 
Verbrauch von Fett – nur unterbrochen von den 
Kriegsjahren – ständig anstieg, zeigte sich bei 
den Kohlenhydraten ein deutlicher Abwärts-
trend. Gleichzeitig wurde der Genuss von Al-
kohol bei den Bundesbürgern immer beliebter.

1.1 Ernährungssünden auf der Spur

Hunderte von wissenschaftlichen Studien bele-
gen: Ungesunde Kost macht auf Dauer krank. 
Sie begünstigt das Entstehen einer ganzen Rei-
he von Krankheiten wie Arteriosklerose, Dia-
betes mellitus oder Krebs. Umgekehrt kann 
eine ausgewogene Kost gegen solche Leiden 
schützen. 
Doch die meisten Menschen schenken diesen 
Zusammenhängen noch viel zu wenig Beach-
tung. Das zeigen die Ergebnisse der  Nationalen 
Verzehrsstudie (NVS). Diese groß angelegte 
Untersuchung ging in Deutschland hauptsäch-
lich folgenden Fragen nach:
• Was essen die Deutschen?
• Wie viel essen sie?
•  Sind sie ausreichend mit Vitaminen und Mi-

neralstoffen versorgt?
•  Wo liegen die entscheidenden Ernährungs-

fehler?

Info
 LEBENSMITTEL UND NÄHRSTOFFE, 
 DEREN VERBRAUCH ZURÜCKGING

• Getreide um 70 %

• Hochausgemahlene Mehle um 80 %

• Ballaststoff e um 75 %

• Kohlenhydrate von 80 auf knapp 45 % 
 der Zufuhr an Energie

 LEBENSMITTEL UND NÄHRSTOFFE, 
 DEREN VERBRAUCH ANSTIEG

• Niedrig ausgemahlene Mehle um 80 %

• Zucker von wenigen Gramm 
 auf etwa 110 g pro Person und Tag

• Ballaststoff arme Lebensmittel auf das Fünff ache

• Fett von unter 10 % 
 auf etwa 36 % der Zufuhr an Energie

Bild 1: Verbrauch an Getreideerzeugnissen seit 
1950 (Statistisches Bundesamt; BMELV-Statistik)

Bild 2: Verbrauch an Fleisch seit 1950 
(Statistisches Bundesamt; BMELV-Statistik)
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1.2 Die Situation in Deutschland

Zwar legen immer mehr Bundesbürger Wert 
auf sichere und einwandfreie Lebensmittel, 
doch bei der gesunden Mischung unserer Kost 
hapert es. 

Wir essen zu viel!
Bei den Mahlzeiten genehmigen sich viele von 
uns Portionen, die weit über die Empfehlungen 
zu einer gesunden Ernährung hinausgehen. 
Das bedeutet gleichzeitig ein Übermaß an En-
ergie. Bei Frauen liegt die tägliche Aufnahme 
im Durchschnitt um 1400 kJ über dem Soll –  bei
Männern 1000 kJ darüber. 

Wir essen zu fett!
Fleisch, Wurst und auch fetter Käse kommen 
viel zu oft auf den Tisch und füllen unser Fett-
konto ganz erheblich auf. Die tägliche Fett-
aufnahme liegt bei Frauen um 26 g und bei 
Männern um 22 g über den zur Zeit gültigen 
Empfehlungen.

Wir essen zu eiweißreich!
Die Zufuhr an Protein übersteigt in allen Al-
tersgruppen und bei beiden Geschlechtern seit 
vielen Jahren die empfohlenen Werte. Ursache 
dafür ist vor allem der viel zu hohe Konsum tie-
rischer Lebensmittel.

Wir essen zu wenig stärke- 
und ballaststoff reiche Lebensmittel!
Zu wünschen übrig lässt vor allem der Ver-
zehr von Obst, Gemüse, Brot, Nudeln und Reis. 
Junge Leute – insbesondere die 15- bis 18-jäh-
rigen Teenager – fallen durch ihren hohen Zu-
ckerkonsum auf. Der ist in erster Linie auf eine 
Vorliebe für Süßigkeiten, Cola und Limonaden 
zurückzuführen.

Wir sind nicht genügend versorgt mit 
 Mineralstoff en und  Vitaminen!

 Calcium: Wird dringend benötigt für den Auf-
bau der Knochen. Der Bedarf ist im Durch-
schnitt nur zu 79 Prozent gedeckt.

 Jod: Ist unentbehrlich für die Funktion der 
Schilddrüse. Der Bedarf ist im Durchschnitt nur 
zu 45 Prozent gedeckt.

 Fluor: Ist wichtig für gesunde Zähne. Der Bedarf 
ist im Durchschnitt nur zu 21 Prozent gedeckt.

 Folsäure: Ist ein Schutzvitamin gegen Arterio-
sklerose. Ein Mangel bei der Mutter erhöht zu-
dem das Risiko schwerer Missbildungen beim 
Neugeborenen. Der Bedarf ist  im Durchschnitt 
nur zu 55 Prozent gedeckt.

 Vitamin D: Wird ebenfalls für den Aufbau des 
Knochens benötigt. Ein Mangel tritt vor allem 
bei den Senioren auf. Der Bedarf ist bei ihnen  
im Durchschnitt nur zu 50 bis 60 Prozent ge-
deckt.
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