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Geleitwort

Geleitwort

Die Bedeutung einer bedarfsgerechten Ernah-
rung fur Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden steht nach heutigen Erkennt-
nissen auBer Frage. Gleichermalen ist bewie-
sen, dass eine ungunstige Erndahrungsweise
fur die Entstehung weit verbreiteter chro-
nischer Erkrankungen mitverantwortlich ist.
Durch Schulunterricht, Fernsehen und Zeit-
schriften werden die neuen erndahrungswis-
senschaftlichen Erkenntnisse an die breite Be-
volkerung kommuniziert. Auf diese Weise soll
ein besseres Verstandnis der Zusammenhange
und damit wirksame Praventionsmoglichkeiten
geschaffen werden. Gelegentlich dienen diese
neuen Erkenntnisse auch zur Widerlegung von
bisher fur richtig erachteten Hypothesen.

Im krassen Gegensatz zur intensiven Aufkla-
rung uber eine vollwertige und gesunde Er-
nahrungsweise stehen Beobachtungen, dass
die Kenntnisse unserer Bevolkerung tiber wirk-
same PraventionsmaBnahmen eher als gering
einzustufen sind. Des Weiteren nimmt das Wis-
sen Uber die Zusammensetzung und die Zube-
reitung von Nahrungsmitteln ab. Leider wird
oft wird tibersehen, dass vielfaltige Kompeten-
zen auf dem Gebiet der Erndahrung den Rang
einer Kulturtechnik haben und dass auch dies
ein unverzichtbares Bildungsgut ist.

Die Entscheidung, was und wie viel gegessen
wird, hangt vor allem ab vom Angebot an Nah-
rungsmitteln, den familiaren Gewohnheiten,
den kulturellen Bedingungen und dem vorhan-
denen Ernahrungswissen. Da alle Menschen
die Fahigkeit haben, Fettzellen zu bilden und
diese gut mit Fett zu fiillen, sind Ubergewicht
und damit einhergehende Folgeerkrankun-
gen in Zeiten mit Nahrungsuberfluss und Be-
wegungsmangel die natiirlichen Folgen, wenn
nicht bewusst gegengesteuert wird. Gene kon-
nen aber nicht kurzfristig geandert werden.

Hinzu kommt noch, dass sich das Erndahrungs-
verhalten in der Regel bereits im Kindesal-
ter manifestiert und einmal erworbene Muster
und Gewohnheiten hdufig ein Leben lang bei-
behalten werden. Daher wird eine frithzeitige
und nachhaltige Vermittlung von Wissen uber
Ernahrungsphysiologie, uber die Lebensmit-
telzusammensetzung und die Zusammenhan-
ge zwischen Ernahrung und Gesundheit im-
mer wichtiger.

Der traditionelle erndahrungsbezogene 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 Ernahrungsbildung muss aber von
den lebensweltlichen Erfahrungen der Schu-
lerinnen und Schiler ausgehen und an deren
Alltagsvorstellungen ankntiipfen. Der Erwerb
von Handlungskompetenz und Starkung der
Eigenverantwortlichkeit ist von zentraler Be-
deutung, braucht aber neue Ansatze.

Das vorliegende Schulbuch ,In Sachen Ernah-
rung” bertcksichtigt den aktuellen Wissens-
stand, greift neue fachdidaktische Aspekte auf
und stellt eine zeitgemaBe Weiterentwicklung
der vorhergehenden Auflage dar. Die intensi-
ve Verkniipfung von Theorie und Praxis wirkt
sehr motivierend, unterstiitzt den Lernerfolg
und kann in besonderer Weise zur Starkung ei-
ner gesundheitsférdernden Erndhrung beitra-
gen.

Prof. Dr. Helmut Heseker
Fachgruppe Ernahrung & Verbraucherbildung
Universitat Paderborn



Vorwort

Der Titel ,In Sachen Ernahrung” richtet sich an
Auszubildende zur Hauswirtschafterin, sowie an
Schuler von Berufsgrundbildungsjahr, Berufs-
fachschulen und Berufskollegs.

Neues in der 7. Auflage ...

Die aktuelle Auflage von ,In Sachen Erndhrung”
vermittelt auf anschauliche und lebendige Weise
sowohl Grundlagen als auch neue Erkenntnisse
aus der Ernahrungslehre. Besonderes Augen-
merk gilt dem zeitgemaBen Lebensstil, bei dem
ausgewogene Ermdhrung, Fitness und Gesund-
heit die tragenden Saulen bilden.

Eine Fulle aktueller Daten und neuer wissen-
schaftlicher Erkenntnisse der Ernahrungswissen-
schaft wurde eingearbeitet.

Informatives ...

Fur alle, die tiber den Lernstoff hinaus weiter
lesen mochten, wurde die Rubrik ,Info Plus” ein-
gefuhrt. Hier finden sich vertiefende Informa-
tionen oder ganz aktuelle Beitrage, die nicht oder
noch nicht Bestand der Lehrplane sind.

Bewabhrtes ...

Weiterhin gtltig ist die schon in den vorherigen
Auflagen praktizierte Methode, im lebensmittel-
kundlichen Teil zunachst ein Lebensmittel vorzu-
stellen. Im Anschluss daran wird der fir dieses
Lebensmittel typische Nahrstoff besprochen.
Schilerinnen und Schiler haben so die Mog-
lichkeit, die neuen, oft als schwierig und abstrakt
empfundenen Informationen zu Nahrstoffen mit
bekannten Inhalten zu verkniipfen und sie so
leichter zu lernen.

Daftr, dass der Bezug zur Praxis nicht zu kurz
kommt, sorgen dartber hinaus auch in dieser
Auflage Tipps fur die Verarbeitung in der Kiiche
und jeweils ein passendes Rezept.

Der Lernfeldkompass gewdahrleistet, dass die In-
halte des Buches auch fir das Unterrichten bzw.
das Lernen nach Lernfeldern leicht zuganglich
sind.

Motivierendes ...

Neue Unterrichtsformen begunstigen ein hohes
MaB an Schileraktivitdat, Lebendigkeit des Un-
terrichts und Motivation der Schiler. Um diesem
Ziel gerecht zu werden, haben wir eine Fille von
Vorschldagen fur Gruppenarbeiten, Projekte und
Lernspiele wie Memories oder Ratsel erarbeitet.
Zu jedem Kapitel gibt es tiberdies Aufgaben, die
von Schiilerinnen und Schilern mithilfe des Bu-
ches selbststandig gelost werden konnen.

Konstruktives ...

Wir wiinschen den Lesern viel Freude und Er-
folg bei der Erarbeitung der berufsspezifischen
Kenntnisse.

Kritische Hinweise und Vorschldge, 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
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Nahrung erhiélt und sichert Leben

Teil 1: Nahrung erhalt und sichert Leben

Das Bemtihen um eine ausreichende Versorgung mit Nahrung ist so alt wie die Menschheit selbst.
Es steht nach wie vor im Mittelpunkt des tdaglichen Lebens. Gedandert 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 - fiir unsere Vorfah-

ren ein unvorstellbarer Traum.

Bild 1: Nahrungsbeschaffung in der Steinz

Die Jager und Sammler der vorgeschichtlichen
Zeit waren noch stundenlang unterwegs, bis
sie alles Notige fur die taglichen Mahlzeiten
beisammen hatten. Oft genug machten sie sich
auch vergebens auf den Weg. Dann hielten
Hunger und Not Einzug in die Wohnhohlen der
Friihzeit. Die Menschen mussten von ihren kor-
perlichen Reserven zehren. Wer noch zu klein,
zu alt oder durch Krankheiten geschwacht 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.

Vollig ausgerottet sind Mangel und Hunger
allerdings noch immer nicht. Die Lander der
dritten Welt befinden sich bis heute in einer
schweren Erndhrungskrise. Deren Ende ist
uberhaupt nicht abzusehen. Im Gegenteil! Sie
wird sich noch dramatisch verstarken. Die Be-
volkerungszahlen sind in den letzten Jahrzehn-

9,
eit

ten enorm angestiegen - eine Entwicklung, die
sich weiter fortsetzt. Eine Losung der Erndh-
rungsprobleme ist dort nicht in Sicht.

Die hoch industrialisierten Lander 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 Uberfluss
an Nahrung nicht klar.

Auch das beste Angebot an Lebensmitteln bie-
tet keine Garantie fur gesunde Kost auf allen
Tellern. Wer daraus einfach nur das auswahlt,
was ihm schmeckt, versorgt seinen Korper oft-
mals am Bedarf vorbei. Ubergewicht, Mangel-
erscheinungen und erndhrungsabhdngige
Krankheiten sind die Folge. Ungesunde Le-
bensgewohnheiten, wie wenig korperliche Be-
wegung, UbermaBiger Genuss von Alkohol und
Tabak, tun dann das ihre, um solche Entwick-
lungen zu beschleunigen.



1 Essen und Trinken heute

1 Essen und Trinken heute

Die bei unseren Vorfahren tbliche Kost ent-
hielt im Vergleich zu heute mehr pflanzliche
Lebensmittel. Dies war aus ernahrungsphysio-
logischer Sicht gtinstiger, vor allem wegen des
geringeren Fettgehaltes und der hoheren Auf-
nahme an Starke und Ballaststoffen. Wahrend
der letzten 200 Jahre haben sich die Erndh-
rungsgewohnheiten im Zuge der zunehmen-
den Industrialisierung jedoch stark verandert.

Info

P> LEBENSMITTEL UND NAHRSTOFFE,
DEREN VERBRAUCH ZURUCKGING

«  Getreide um 70 %
«  Hochausgemahlene Mehle um 80 %
«  Ballaststoffe um 75 %

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

p> LEBENSMITTEL UND NAHRSTOFFE,
DEREN VERBRAUCH ANSTIEG

+  Niedrig ausgemahlene Mehle um 80 %

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

«  Ballaststoffarme Lebensmittel auf das Flinffache

+  Fettvon unter 10 %
auf etwa 36 % der Zufuhr an Energie

v

Die veranderten Ernahrungsgewohnheiten
hatten nattrlich Auswirkungen auf die durch-
schnittliche Nahrstoffaufnahme. Wahrend der
Verbrauch von Fett — nur unterbrochen von den
Kriegsjahren - standig anstieg, zeigte sich bei
den Kohlenhydraten ein deutlicher Abwadrts-
trend. Gleichzeitig wurde der Genuss von Al-
kohol bei den Bundesbtirgern immer beliebter.
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Bild 1: Verbrauch an Getreideerzeugnissen seit
1950 (Statistisches Bundesamt; BMELV-Statistik)
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Bild 2: Verbrauch an Fleisch seit 1950
(Statistisches Bundesamt; BMELV-Statistik)

1.1 Erndhrungssiinden auf der Spur

Hunderte von wissenschaftlichen Studien bele-

gen: Ungesunde Kost macht auf Dauer krank.

Sie begtnstigt das Entstehen einer ganzen Rei-

he von Krankheiten wie Arteriosklerose, Dia-

betes mellitus oder Krebs. Umgekehrt kann

eine ausgewogene Kost gegen solche Leiden

schitzen.

Doch die meisten Menschen schenken diesen

Zusammenhangen noch viel zu wenig Beach-

tung. Das zeigen die Ergebnisse der Nationalen

Verzehrsstudie (NVS). Diese groB angelegte

Untersuchung ging in Deutschland hauptsach-

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 Erndhrungs-
fehler?
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1.2 Die Situation in Deutschland

Zwar legen immer mehr Bundesblrger 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 tiber die Empfehlungen
zu einer gesunden Erndhrung hinausgehen.
Das bedeutet gleichzeitig ein UbermaB an En-
ergie. Bei Frauen liegt die tagliche Aufnahme
im Durchschnitt um 1400 kJ tiber dem Soll - bei
Mannern 1000 kJ dartber.

Wir essen zu fett!

Fleisch, Wurst und auch fetter Kase kommen
viel zu oft auf den Tisch und fiillen unser Fett-
konto ganz erheblich auf. Die tdagliche Fett-
aufnahme liegt bei Frauen um 26 g und bei
Maénnern um 22 g uber den zur Zeit gultigen
Empfehlungen.

Wir essen zu eiweifB3reich!

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

Nahrung erhiélt und sichert Leben

Wir essen zu wenig stéarke-

und ballaststoffreiche Lebensmittel!

Zu wiunschen tbrig lasst vor allem der Ver-
zehr von Obst, Gemiise, Brot, Nudeln und Reis.
Junge Leute - insbesondere die 15- bis 18-jah-
rigen Teenager - fallen durch ihren hohen Zu-
ckerkonsum auf. Der ist in erster Linie auf eine
Vorliebe fur SuBigkeiten, Cola und Limonaden
zurtiickzufiihren.

Wir sind nicht geniigend versorgt mit
Mineralstoffen und Vitaminen!

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

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

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

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

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




