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Vorwort

e Die berufliche Ausbildung ist neben der Aneignung von praktischen Fertigkeiten in star-
kem MaBe auf den Erwerb von theoretischen Kenntnissen ausgerichtet.
Die griindliche Erarbeitung dieser in der Ausbildungsordnung und in den schulischen
Richtlinien vorgegebenen Lernziele ist deshalb unerlaBlich.

Das vorliegende Buch ermdglicht erstmals, die einzelnen Lernziele (Unterrichtseinheiten)
in Form von Fragen vollstandig zu wiederholen und dient damit gleichzeitig der eigenen
Leistungskontrolle. Wenn eine Frage nicht beantwortet werden kann, lassen sich die Lik-
ken anhand des Fachkundebuches sofort und gezielt nacharbeiten.

Da hier andererseits der gesamte (fachkundliche) Ausbildungsstoff in Einzelfragen aufge-
16st ist, konnen die Prifungsaufgaben der Zwischen- und AbschluBpriifung normaler-
weise nur innerhalb dieses Rahmens liegen. Wer dieses Buch also sorgféltig durchgear-
beitet hat, ist fir alle Priifungen, Tests und Klassenarbeiten optimal vorbereitet.

o Die Aufgabenstellungen lenken die Aufmerksamkeit in konzentrierter Form auf die aus-
schlaggebenden Lernziele, und sie motivieren zur sorgféltigen Auseinandersetzung mit
dem Prufstoff.

e Die fachkundlichen Inhalte
— sind lernzielorientiert und umfassend dargestellt,
— sind Ubersichtlich nach Sachgebieten geordnet,

— sind sorgfaltig nach methodischen Gesichtspunkten aufgebaut.

e Das Buch ist eine unentbehrliche Hilfe

— flr die eigene Lernzielkontrolle,

fur die Vorbereitung auf Tests und Arbeiten,

fir die umfassende Vorbereitung auf die Zwischen- und die AbschluBprifung,

fir das Eintiben von Antworten und deren eigenstandige Formulierung,

fur den Aufbau von innerer Sicherheit und Gelassenheit, die im Hinblick auf Prifungen
und firr den Priifungserfolg von gréBter Bedeutung sind.

Verfasser und Verlag
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Sicherheit am Arbeitsplatz

1. Nennen Sie Gefahren- — bauliche Méangel (z. B. schadhafte FuBbdden,
quellen, die zu Unfallen Treppen)
in der Backerei flihren

? — fehlende Sicherheitsvorrichtungen an Maschi-
konnen. nen und Geréaten

— unsachgemaBes, unordentliches oder leichtsin-
niges Verhalten der Beschaftigten

2. Welchen speziellenUm- — Nebel, Dampfe, Staub

weltbelastungen ist der — Gerausche, Warme, Kalte, Licht

Backer bei seiner beruf- ; :
lichen Tatigkeit ausge- — allergieauslosende Stoffe

setzt?

3. Welche Belastungen fir — Schmerzen und Minderung der Arbeitskraft auf
den Verletzten wie fur Zeit oder sogar auf Dauer
die Gemeinschaft (Fa- — soziale Probleme (Verdienstausfall, geringere
milie, Betrieb, Staat) Rentenanspriiche bei Invaliditat, menschliche
konnen durch schwere Belastungen)

5 ?
Unfélle entstehen? — betriebliche Belastungen (Ausfall von Arbeits-

kraft, notwendige Umorganisation, erhdhte Ko-
sten infolge von Beschadigungen an Betriebs-
einrichtungen)

— volkswirtschaftliche Belastungen (Minderung an
Gesundheit und Arbeitskraft der Bevolkerung,
Minderung des Sozialprodukts, Minderung von
Steuereinnahmen, Erhohung der Zahlungsver-
pflichtungen seitens der Versicherungstrager,
notwendige Erhohung der Versicherungsbei-
trage)

4. Wer ist Trager der fiir Berufsgenossenschaft Nahrung und Gaststatten
Backereien zustandi- mit Sitz in Mannheim
gen gesetzlichen Unfall-
versicherung?

5. Fiir welchen Zeitraum — am Arbeitsplatz

sind Sie gegen Betriebs- — auf dem Wege von der Wohnung zum Arbeits-
unfalle versichert? platz

— auf dem Wege vom Arbeitsplatz zur Wohnung

6. Welche Kosten werden — arztliche Versorgung, Medikamente, Klinikauf-

von der Unfallversiche- enthalte
rung ibernommen? — RehabilitationsmaBnahmen

— UmschulungsmaBnahmen
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7. Auf welche Weise
versuchen Staat und
Berufsgenossen-
schaft, Unfalle zu
verhiiten?

Unfélle sollen verhltet werden durch:

- ErlaB von Bestimmungen Uber Sicherheit am
Arbeitsplatz,

— Uberpriifung des Arbeitsplatzes auf Einhaltung der
entsprechenden Sicherheitsbestimmungen,

- Aufklarung der Betriebsinhaber wie der Arbeitneh-
mer Uber Gefahren am Arbeitsplatz.

8. Nennen Sie wichtige
Vorschriften und
Anleitungen zur Ver-
hiitung von Unfallen.

- Arbeitsstattenverordnung

- Arbeitsstattenrichtlinien zur Arbeitsstattenverord-
nung

- Unfallverhttungsvorschriften der Berufsgenos-
senschaft Nahrung und Gaststatten

— Unfallvorschriften Uber Larm, Kalteanlagen, Erste
Hilfe und Verhalten bei Unfallen

- Richtlinien fur Backédfen, Kuhleinrichtungen, Ver-
packungsmaschinen

9. Wer ist fiir die Sicher-
heit am Arbeitsplatz
verantwortlich?

- der Betriebsinhaber
- ein vom Betriebsinhaber beauftragter Mitarbeiter
— jeder einzelne Beschatftigte

10. Nennen Sie wichtige
Vorschriften Giber die
bauliche Beschaffen-

heit der Arbeitsraume.

11. Nennen Sie die Vor-

schriften fiir Arbeits-
raume bezliglich:

e Belliftung

gungsfreineit bieten.

Arbeitsraume mussen folgenden Vorschriften genligen:

— einwandfreie bauliche Beschaffenheit (z. B. rutsch-
hemmendes Material bei FuBboden, leicht zu rei-
nigende Wande und Decken),

- bellftbar,

— temperiert (in Arbeitsraumen nicht tGber 26 °C, in
Verkaufsraumen nicht unter 19 °C),

—ausreichend beleuchtbar (Sichtverbindung nach
aufen),

- genugend groB (Grundflache je Arbeitnehmer min-
destens 8 m?, Héhe mindestens 2,50 m, Luftraum
je Arbeitnehmer mindestens 15 m¥),

—richtig ausgestattet (z.B. Sitzgelegenheiten, Ab-
fallbehalter),

- abgesichert durch bestimmte Sicherheitsvorkeh-
rungen (z. B. Feuerloscher),

—ausgestattet mit Mitteln und Einrichtungen zur
Ersten Hilfe (z. B. Verbandskasten nach DIN 131 69).

Ferner mussen Arbeitsraume gentigend Bewe-

Es muB gentigend ,gesundheitlich zutragliche Atem-
luft vorhanden sein®.



12.

13.

14.

15.

16.

17.

e Temperatur

e Beleuchtung

e GroBe

e Ausstattung

Welche besonderen Ge-
fahren sind durch den
Umgang mit Maschinen
und Geraten verbunden?

Worauf ist beim Um-
gang mit Maschinen
und Geraten besonders
zu achten?

Worauf ist bei der Be-
kampfung von Feuer
zu achten?

Erlautern Sie die Be-
deutung des Schutzlei-
ters fiir Elektrogerate.

Skizzieren Sie, wie
man sichim Falle eines
Unfalls verhalten soll.

Wie kann man Erste
Helfe leisten bei:

e Schnitt- und Stich-
wunden
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muB , der korperlichen Beanspruchung der Arbeitneh-
mer zutraglich sein“, nicht Uber 26 °C in Arbeitsrau-
men, nicht unter 19 °C in Verkaufsraumen.
Sichtverbindung nach auBen, z. B. durch Fenster oder
durchsichtige Turen, Lampenstéarke muB sich ,nach
Art der Sehaufgabe richten™.

Grundflache je Arbeitnehmer mindestens 8 m2, Hohe
mindestens 2,50 m, Luftraum mindestens 15 m3, bei
schwerer korperlicher Arbeit mindestens 18 m3.

Sitzgelegenheit fir sitzende Tatigkeiten, Abfallbehalter.

Bei Unfallen an Maschinen, Geraten und Werkzeugen
treten vor allem Verletzungen der Hande und der Un-
terarme auf.

— Fachgerechte Unterweisung der Auszubildenden

— Schutzvorrichtungen beachten

— Ausfiihren bestimmter Arbeiten nur an stillstehen-
den Maschinen (z. B. Herausnehmen von Teigen,
Reinigung, Wartung)

— sachgerechter elektrischer AnschluB3

— Vorsicht bei der Arbeit an der Fritlre

Mindestens eine der folgenden Brandursachen muf
entzogen werden:

— brennbarer Stoff,

— Sauerstoff,

— Entzlindungstemperatur.

Wasser als Loschmittel ist nur geeignet bei Branden
mit Holz, Pappe und Papier. Bei Einsatz von Feuerlo-
schern wird grundsatzlich die Brandstelle von unten
her bekampft.

Fehlspannungen werden Uber den Schutzleiter abge-
leitet und konnen so nicht durch den menschlichen
Korper flieBen.

Erste Hilfe leisten durch:

— Ausschalten der akuten Gefahrenqguelle (z. B. Ma-
schine abstellen),

— Versorgung des Verletzten (Wunden versorgen,
Arzt rufen).

— Wunden nicht auswaschen oder behandeln, son-
dern mit keimfreiem Verband abdecken

— Hochlegen des verletzten Gliedes (z. B. Finger)
— Druckverband anlegen bei starkeren Blutungen



e Verbrennungen 1. Grades
e Verbrennungen 2. Grades
e Verbrennungen 3. Grades

Unfallen mit Strom

18. Nennen und beschrei-
ben Sie die typischen
Berufskrankheiten des
Backers.

Nahrstofflehre

1. Zahlen Sie die Zucker-
stoffe (Kohlenhydrate)
auf.

2. Beschreiben Sie die
Photosynthese.

3. Unterscheiden Sie die
einfachen und doppel-
ten Zucker nach Arten,
SiiBkraft, Vergarbarkeit
und Kristallbildungsver-
mogen.

kaltes Wasser

kaltes Wasser, Brandsalbe

Abdecken der verbrannten Stelle mit Brandbinde
oder keimfreiem Verband, sofort Arzt aufsuchen

— Strom abschalten

— den Verletzten flach hinlegen

— bei BewuBtlosigkeit Wiederbelebungsversuche
anstellen

— dem aus der Ohnmacht Aufgewachten Wasser
zu trinken geben

— Karies (Erkrankung der Zahne) durch Einatmen
von Mehl- und Zuckerstaub

— Mehlasthma (allergische Erkrankung der Atem-
wege) aufgrund einer Uberempfindlichen Ab-
wehrreaktion des Korpers auf die Atmosphére in
der Backstube, insbesondere auf Mehlstaub

— Ekzeme (Hautausschlag) durch Infektionen der
Haut durch Mikroorganismen (Pilze), meist
durch Mehl Ubertragen oder durch allergische
Reaktionen der Haut auf Sauren (Mehl, Frucht-
sauren) und Wasser

Einfache Zucker, doppelte Zucker und mehrfache
Zucker. Zu den mehrfachen Zuckern zahlen Dex-
trine, Starke und Zellulose.

In den Chlorophylikérnern der Pflanze wird aus 6
Molektlen Wasser und 6 Molekilen Kohlendioxid
mit Hilfe von Sonnenenergie je ein Zuckermolekil
aufgebaut, dabei werden 6 Molekiile Sauerstoff ab-
gegeben.

| StBkraft

Arten ‘ Vergar- | Kristallbild.-
barkeit | vermogen

e einfache Zucker | |
Traubenzucker halb so ' sehr i nein
(Dextrose) | stiB wie | schnell

| Fruchtzucker
Fruchtzucker sehrsuB schnell | nein
(Fruktose)
Schleimzucker wenig suB langsam | nein
(Galaktose)
e doppelte Zucker ‘
Rohr- oder ‘ ;
Ribenzucker suB langsam | ja
(Saccharose) ‘ ‘
Malzzucker wenig suB schnell |ja
(Maltose) ‘
Milchzucker |kaumsiB | sehr ja
(Laktose) ‘ langsam




4. Unterscheiden Sie die
mehrfachen Zucker
nach ihrem Aufbau.

5 Beschrelben Sle die
Gestalt der Starke.

6 Auf welche Welse kon-
nén Dextrine entste-
hen?

7. Erlautern Sie die Eigen-
schaften von:
e einfachen Zuckern
e doppelten Zuckern

e Dextrinen

e Starke

8. Unterscheiden Sie:
e Hexosen
e Pentosen

9. Nennen Sie verschie-
dene Pentosen.

10. Erlautern Sie bezug-
lich der Pentosen:

e Vorkommen

e Eigenschaften
e Bedeutung

5

Zellulose besteht aus besonders vielen Trauben-
zuckermolekuilen, die dicht miteinander vergittert
sind, Starke aus einer germgeren Anzahl

Starke hat auBerhch die Gestalt von winzig klemen
Kornern (zwischen 0,002 und 0,170 mm Durchmes-
ser), wobei jede Starkeart (z. B. Weizenstérke, Rog-
genstérke) eine andere Kornchenform hat. Die ei-
gentlichen Starkemolekdile sindim Innern der Korn-
chen verborgen: als Amylose mit einer kristallformi-
gen Molekdlstruktur und als Amylopektin mit einer
langkettig verzweigten Struktur.

Durch Abbau von Starke infolge von:

— Einwirkung von hoher, trockener Hitze (z. B. in
der Gebackkruste),

— Kochen von Starke mit verdiinnter Saure,

— Zusatz von Enzymen zur verkleisterten Starke
(z. B. Herstellung von Starkesirup),

— Auswuchs von Getreidekdrnern bei feuchtem
Erntewetter.

wasserldslich, kdnnen keine Kristalle bilden
wasserldslich, konnen Kistalle bilden, stark was-
seranziehend

kolloidal (= leimartig) 16slich, kdnnen durch Erhitzen
von Weizenpuder im Backofen gewonnen werden
wasserunldslich, bindet Flissigkeit, verkleistert ab
etwa 60 °C Verwebt zur Gebackkrume

einfache Zucker mit 6 Kohlenstoffatomen (C-Atome)

zuckerahnliche Stoffe, sie enthalten nur 5 Kohlen-
stoffatome

Zu den Pentosen zahlen vor allem die Pentosane
und die Hemicellulosen.

in Pflanzen als Geristsubstanzen (Rinde, Schale)
sowie als Regulatoren des Wasserhaushalts
kolloidal I8slich, hoch quellfahig (Schleimstoffbildner)
Die Pentosen (Schleimstoffe) sind verantwortlich
fir die hohere Wasseraufnahmefahigkeit dunkler
Mehle, fur die leicht schmierige Beschaffenheit von
Roggenteigen, fur die langere Frischhaltung von
Gebacken aus dunklen Mehlen.



11. Beschreiben Sie den
Aufbau von Fetten.

12. Worin unterscheiden
sich die verschiedenen
Fettsdauren?

13. Wie kénnen Fette ge-
hartet werden?

14. Wovon istes abhanglg,
ob ein Fett fest oder
flissigist?

15. Was versteht man un-
ter dem Schmelzbe-
reich von Fetten?

16. Erlautern Sie den
Rauchpunkt von Fetten.

17. Erlautern Sie:
e Loslichkeit von Fetten

e Emulgierbarkeit von
Fetten
18. Nennen und unter-
scheiden Sie fettdhnli-
che Stoffe (Lipoide).

19. Worauf beruht die
Emulgierfahigkeit von
Lipoiden?

20. Beschreiben Sie die
Entstehung und den
Aufbau'von Amlno-
sauren.

21. W|e sind Proteine auf-
gebaut?

Ein Fettmolekil entsteht durch Verbindung (Ver-
esterung) eines Glycerinmolekils mit drei Fettsdu-
remolekulen unter Abspaltung von Wasser.

— nach GroBe der Molekule (Kettenlange)

— nach Art der Sattigung (,geséttigt*, ,ungesat-
tigt“)

durch Wasserstoffanlagerung (

durch Umesterung

Samgung) oder

vom Schmelzpunkt der im Fettgemisch enthalte-
nen Fettsauren

Er gibt an, in welchem Temperaturberetch das Fett
flussig, we|ch/stre|chfah|g oder fest ist.

Der Rauchpunkt eines Fettes ist die Temperatur(Er—
hitzungspunkt), bei dem das Fett zu qualmen be-
ginnt; dabei entstehen Uibelriechende und gesund-
heitsschadliche Stoffe.

Fette sind wasserunltslich, aber I6slich in organi-
schen Lésungsmitteln (z. B. Ather, warmem Alkohol).

Fette konnen mit Hilfe bestimmter Stoffe, z. B. Le-
zithin, mit Wasser gleichmaBig verteilt werden.
Fettahnliche Stoffe bestehen aus einem Teil Glycerin
und drei Sauren, wobei eine oder zwei der Sauren
keine Fettsduren sind, sondern andere organische
Séauren, z. B. Phosphorsaure. Vertreter dieser Gruppe
sind: Monoglycende Dlglycende (z. B. Lezithin).

Sie beruht darauf, daB die Molekulseute mit den
Fettsauren Bindungen mit den benachbarten Fett-
molekulen eingeht, wahrend die Molekiilseite mit
den anderen organischen S&uren Bindungen mit
Wasser eingeht.

Aminoséuren entstehen in der Pflanze, indem zu-
nachst aus einfachen Zuckern niedrigmolekulare
Fettsauren aufgebaut werden. Sodann werden ein
oder mehrere H-Atome der Fettsduren gegen eine
Ammogruppe (NH ) ausgetauscht.

Aus zwei oder mehreren Aminosauren entstehen
Peptide. Vielfachpeptide (Polypeptide) ergeben ein
EiweiBmolekail.



22.

Nennen und unter-
scheiden Sie einige
Proteine.
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Nach der Molekdilstruktur werden Proteine (= ein-
fache EiweiBe) unterschieden in

— Albumine,

— Globuline,

— Prolamine (z.B. Gliadin und Glutenin).
GerUsteiweiBstoffe (Proteinoide), die im Tierkorper
vorkommen, sind:

- Kollagene (z. B. Gelatine),

— Keratine (z. B. in Haaren, Nageln),

— Elastine (Bausteine von Sehnen und Bindegeweben).

23.

Wie sind Proteide auf-
gebaut?

Proteide enthalten auBer Aminosauren auch Nicht-
eiweiBstoffe, z. B. Zucker, Fett, Mineralstoffe, Sauren.

24.

Nennen und unterschei-
den Sie einige Proteide.

— Glykoproteide enthalten auBer Aminoséuren noch
Zucker, z.B. Muzin im Eiklar.

— Lipoproteide enthalten auBer Aminoséuren noch
Fett, z.B. Vitellin im Eigelb.
— Phosphorproteide enthalten auBer Aminosauren
den Mineralstoff Phosphor, z.B. Kasein in Milch.
— Chromoproteide enthalten auBer Aminosauren
noch Farbstoff, z. B. Hamoglobin im Blut, Chloro-
phyll im Blattgrin der Pflanze.

— Nukleoproteide enthalten auBer Aminosauren
noch Nukleinséure, sie dienen als Baustoff flr
Enzyme und Hormone.

25.

Beschreiben Sie Ls-
lichkeit und Wasser-
bindefahigkeit von
EiweiBen.

Albumine sind wasserloslich, Globuline 16sen sich nur
in Salzwasser, alle anderen Proteine (z.B. Gliadin,
Glutenin) sind nur kolloidal 1¢slich und kénnen Wasser
binden (wichtig fiir Teigbildungsvermégen des Mehls).

26.

Unterscheiden Sie bei
Gelatine:
e Solzustand

e Gelzustand

Gelatine verteilt sich in heiBem Wasser so, daB3 eine
flissige Losung entstent.

Beim Erkalten bildet sich eine dickfliissige Losung
und schlieBlich eine zusammenhangende Gallerte.

Diese Zustande sind reversibel (= umkehrbar), indem man
die Gelatineldsung wieder erwarmt bzw. wieder abkuhlt.

27.

Wodurch kénnen
Eiwei3e gerinnen?

— durch Hitze
— durch Séaure (z. B. Milchséaure)
— durch Enzyme (z.B. Lab)

28.

Welche Veranderun-
gen erfahren EiweiBe
durch die Gerinnung?

EiweiBe verandern nach der Gerinnung ihre Beschaf-
fenheit. Sie werden z. B. bei Einwirkung von Hitze fest,
verlieren dabei ihre Loslichkeit und oft auch Quell-
fahigkeit. Dieser Zustand ist irreversibel (= nicht mehr
umkehrbar). Durch Sauren kann KlebereiweiB ver-
festigt werden und dabei an Quellfahigkeit zunehmen.
Durch Enzyme (z.B. Lab) wird Milcheiwei ausge-
flockt, es wird dabei quellfahig und bindet Wasser.



29.

Worauf beruht die
Wirkung der Enzyme?

Enzyme bewirken im Korper Stoffwechselvorgange
(Ab- und Aufbau der Néahrstoffe), ohne sich selbst
dabei zu verandern.

30.

Was versteht man
unter der spezifischen
Wirkung der Enzyme?

Ein Enzym kann nur einen ganz bestimmten Nahr-
stoff oder eine bestimmte Nahrstoffgruppe angrei-
fen. '

31.

Wie sind Enzyme auf-
gebaut?

Enzyme sind zusammengesetzte EiweiBkorper (Pro-
teide). Sie bestehen aus einem EiweiBanteil und
einer Wirkstoffgruppe (z. B. Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente).

32.

Wovon ist die Wirksamkeit
der Enzyme abhéngig?

Sie ist von der Temperatur abhangig. Kérpertempe-
ratur (30-40 °C) ist am gUnstigsten.

33.

Beschreiben Sie:

e erwiinschte
Enzymtatigkeit

e unerwiinschte
Enzymtatigkeit

- Reifung von Sahne, Kase, Joghurt, Friichten
— Fermentation von Kakaobohnen

- Gare von Teigen

— Gewinnung von alkoholischen Getranken

- Ranzigwerden von Fett
- enzymatische Braunung von Obst

34.

Nennen Sie zucker-
abbauende Enzyme
und ihre Wirkung.

zuckerabbau- angegriffene werden abgebaut
ende Enzyme Zuckerstoffe zZu
Diastasen Starke Dextrinen,
Malzzucker
Maltase Dextrine Malzzucker
Malzzucker Traubenzucker
Invertase Rohr- oder Trauben- und
Ribenzucker Fruchtzucker
Laktase Milchzucker Trauben- und
Schleimzucker
Zymasen Trauben-, Frucht- Alkohol und
u. Schleimzucker CO,-Gas

35.

Beschreiben Sie das
Ranzigwerden der
Fette.

Die Fettmolekule zerfallen in ihre Bestandteile Glycerin
und Fettsauren. Dadurch kénnen auch die Fettsauren
weiter abgebaut werden, wobei sie einen stechenden,
ranzigen Geruch und Geschmack annehmen.

Das Ranzigwerden kann bewirkt werden durch:

- Enzyme, - Sonnenstrahlen und

— Bakterien, Luftfeuchtigkeit,

— starke Laugen, — Uberhitzten Wasserdampf.

36.

Nennen Sie eiweiB-
abbauende Enzyme
und ihre Wirkung.

Proteasen sind eiweiBspaltende Enzyme, z.B. spal-
ten Pepsin, Trypsin, Erepsin im Korper Eiweil3 bis zu
den Aminosauren. Auch Mehl, Hefe und Saurebak-
terien verfugen Uber eiweiBspaltende Enzyme. Vor
allem in Vorteigen findet ein EiweiBabbau (Kleber-
abbau) statt.



Ernahrungslehre

1. Nennen Sie Erndhrungs-
fehler, begriinden Sie
das jeweilige Fehlver-
halten und nennen Sie
die daraus resultieren-
den negativen Folgewir-
kungen.

2. Nennen Sie Grundsatze
fiir eine richtige Ernah-
rung.

3. Unterscheiden Sie:
e energieliefernde Nahr-
stoffe
e nicht energieliefernde
Nahrstoffe
e sonstige Inhaltsstoffe
der Nahrung
4. Welche Aufgaben
haben die Nahrstoffe im
Korper?

5. Welcﬁé Ali;‘gj;ben
haben die sonstigen In-
haltsstoffe im Korper?

Ernahrungsfehler | Begrindung | Folgewirkung
il i O | Wil S ) e e Sl e S S
einseitige nichtalle lebens- | Mangelerschei-
Ernahrung | notwendigen | nungen
Nahrstoffe sind (z. B. Rachitis)
enthalten

zu viel Fett, zu vie- | UberschuB wird Gewichtszunahme
le Kohlenhydrate, |in Korperzellen

zu viel Energie abgelagert

zu wenig Obst, bestimmte Vit- Vitaminmangel,
Gemuse, Voll- | amine und Bal- | Darmtragheit
kornprodukte | laststoffe fehlen ‘

— abwechslungsreiche, gemischte Kost
— nahrstoffschonend und schmackhaft zubereitet

— bedarfsgerechte Aufnahme entsprechend Lebens-
alter und Arbeitsleistung

— mehrere kleine Mahlzeiten am Tag

— EiweiB, Fett, Kohlenhydrate
— Wasser, Mineralstoffe, Vitamine

— Ballaststoffe, Geruchs-, Geschmacks- und Farb-
stoffe

- BildL]ng von kdrpereigenen Stoffen (Wachstum,
Zellerneuerung)

— Lieferung von Verbrennungsenergie (Korper-
warme, Arbeitskraft)

— Ausloésung bestimmter Stoffwechselvorgange
durch Enzyme (Abbau der Nahrstoffe)

— Steuerung der Organtatigkeit durch Hormone

— Lieferung von elektrolytischer Energie infolge
der L&sung von Mineralstoffen in Wasser

— Transport von Stoffen durch Wasser

Ballaststoffe regen die Darmtatigkeit anjFarb-, Ge-
ruchs- und Geschmacksstoffe tUben eine appetit-
anregende Wirkung aus und fordern die Bildung

von Verdauungssaften.

6. Nennen Sie Grundséatze
fir die Deckung des tag-
lichen Nahrungsbe-
darfs.

— Nahrungsmittel sollen Nahrstoffe in ausreichen-
der Menge enthalten

— Nahrungsmittel sollen genligend andere Inhalts-
stoffe enthalten, z. B. Ballaststoffe

— richtige Zusammensetzung der Nahrung soll auf
Dauer gewabhrleistet sein

— Nahrungsmenge soll dem Bedarf entsprechen



