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Vorwort 

• Die berufliche Ausbildung ist neben der Aneignung von praktischen Fertigkeiten in star-

kern MaBe auf den Erwerb von theoretischen Kenntnissen ausgerichtet. 

Die gründliche Erarbeitung dieser in der Ausbildungsordnung und in den schulischen 

Richtlinien vorgegebenen Lernziele ist deshaib unerläBlich. 

Das vorliegende Buch ermöglicht 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 Lük-

ken anhand des Fachkundebuches sofort und gezielt nacharbeiten. 

Da hier andererseits der gesamte (fachkundliche) Ausbildungsstoff in Einzelfragen aufge-

lost ist, kOnnen die Prüfungsaufgaben der Zwischen- und AbschluBprüfung normaler-

weise nur innerhalb dieses Rahmens liegen. Wer dieses Buch also sorgfaltig durchgear-

beitet hat, ist für alle Prüfungen, Tests und Klassenarbeiten optimal vorbereitet. 

• Die Aufgabenstellungen lenken die Aufmerksamkeit in konzentrierter Form auf die aus-

schiaggebenden Lernziele, und sic motivieren zur sorgfOltigen Auseinandersetzung mit 

dem Prütstoff. 

Die fachkundlichen Inhalte 

- sind lernzielorientiert und umfassend dargestellt, 

- sind übersichtlich nach Sachgebieten geordnet, 

- sind sorgthltig nach methodischen Gesichtspunkten autgebaut. 

Das Buch ist eine unentbehrliche Hilfe 

- für die eigene Lernzielkontrolle, 

- für die Vorbereitung auf Tests und Arbeiten, 

- für die umfassende Vorbereitung auf die Zwischen- und die AbschluBprüfung, 

- für das Einüben von Antworten und deren eigenständige Formulierung, 

- für den Aufbau von innerer Sicherheit und Gelassenheit, die im Hinblick auf Prüfungen 

und für den Prüfungserfolg von groBter Bedeutung sind. 

Verfasser und Verlag 
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Sicherheit am Arbeitsplatz 

1. Nennen Sie Gefahren- - bauliche Mangel (z. B. schadhafte FuBböden, 
quellen, die zu Unfällen Treppen) 
in der Bäckerei führen 

- fehiende Sicherheftsvorrichtungen an Maschi- 
konnen. nen und Gerbten 

- unsachgemdl3es, unordentliches oder leichtsin-
niges Verhalten der Beschbftigten 

Welchen speziellen Urn-
weitbelastungen ist der 
Backer bei seiner beruf-
lichen Tätigkeit ausge-
setzt? 

Welche Belastungen für 
den Verletzten wie für 
die Gemeinschaft (Fa-
milie, Betrieb, Staat) 
können durch schwere 
Unfälle entstehen? 

Wer ist Trager der für 
Bäckereien zuständi-
gen gesetzlichen Unfall-
versicherung? 

- Nebel, Ddmpfe, Staub 

- Gerdusche, Wärme, Kälte, Licht 

- allergieauslosende Stoffe 

- Scbmerzen und Minderung der Arbeitskraft auf 
Zeit oder sogar auf Dauer 

- soziale Probleme (Verdienstausfall, geringere 
Rentenanspruche bei lnvaliditbt, menschtche 
Belastungen) 

betriebliche Belastungen (Ausfall von Arbeits-
kraft, notwendige Umorganisation, erhbhte Ko-
sten infolge von Beschbdigungen an Betriebs-
einrichtungen) 

volkswirtschaftliche Belastungen (Minderung an 
Gesundheit und Arbeitskraft der Bevalkerung, 
Minderung des Sozialprodukts, Minderung von 
Steuereinnahmen, Erhdhung der Zahlungsver-
pflichtungen seitens der Versicherungstrdger, 
notwendige Erhähung der Versicherungsbei-
trdge) 

Berufsgenossenschaft Nahrung und Gaststätten 
mit Sitz in Mannheim 

Für weichen 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 

Welche Kosten werden - brztliche Versorgung, Medikamente, Ktnikauf- 
von der Unfallversiche- enthalte 
rung übernommen? 

- RehabilitationsmaBnahmen 

- UmschulungsmaBnahmen 
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Auf weiche Weise Unfbte sollen verhbtet verden durob: 
versuchen Staat und - Erlal3 von Best rnmungen Liber Sicherhe t am 
Berufsgenossen- Arbertsp atz, 
schaft, Unfälle ZU 

- UberprUfung des Arbeitsplatzes auf Einha tung der 
verhuten? entsprechenden Sicherhe tsbest mmungen, 

Aulk drung der Betriebs nhaber wie der Arbeitneh 
mci über Gefahren am Aibeitspatz. 

Nennen Sie wichtige Arbeitsstdttenverordnung 
Vorschriften und Arbeitsstdttenr chtlinien zijr Arbeitsstdttenverord 
Aneitungen zur Ver- nung 
hütung von Unfällen. UnfatverhLitungsvorschriften der Berutsgenos- 

senschaft Nahrung und Gaststdtten 
- Unfalvorschriften uber Ldrrn, Kateanagen, Erste 

Hilfe und Verhalten bei Unfdllen 

Richtlinlen ffir Backbfen. Kühle nrichtungen. Ver 
packungsmaschinen 

Wer ist für die Sicher- der Betriebsint aber 
heit am Arbeitsplatz ein von Betr ebsnhaher beam mftragter M tart n ter 
verantwortlich? jeder einzelne Beschdff gte 

Nennen Sie wichtige Ar beitsi bun e mussen folgenden Vorschriften genügen: 
Vorschriften über die - einwandfreie bauliche Beschaffenhe t (z. B. rutsch 
bauliche Beschaffen- bemmendes Material be FuBbdden, eicht zu rei 
heit der Arbeitsräume. nigende Wbnde und Decken), 

beluft bar, 
- temperrert (n Arbe tsrburnen nicht bber 26 C, n 

Verkautsrhumen nmcbt Lmnter 19 C). 
ausreichend be euchtbar (S chtverbmndung nach 
aul3en) 

- genUgend graiL (Grundtlbche je Arbe tnehmm mA- 
destens 8 m2, Hbhe m ndestens 2.50 m. Luttraum 
je Arheitnehmer m ndestens 15 m ), 

richtig ausgestattet (z. B Smtzgelegenbeiten, Ab 
ía lbehblter), 

abgesichert durch best mmte Sicberheitsvorkeh 
rungen (z. B. Feuerlbscher), 

- ausgestattet mt Mittein und Emnh htungen zur 
Ersten Hilfe (z. B. Verhandskasteri nach D N 131 69). 

Ferner rnbssen Arbeitsrbume genUgend Bewe- 
g mngsfreihet heten. 

Nennen Sie die Vor- 
schriften für Arbeits- 
räume bezuglich: 

Beluftung Es mu 3 genLigend ,gesundhertlrch zutrbgl che Atem- 
luft vorhanden se n 



3 

• Temperatur muB ,,der kärperhchen Beanspruchung der Arbeitneh-
mer zutrdgtich sein", nicht über 26 C in Arbeitsrdu-
men, nicht unter 19 C in Verkaufsrdumen. 

• Beleuchtung Sichtverbindung nach auBen, z. B. durch Fensteroder 
durchsichtige Türen, Lampenstdrke muB sich ,,nach 
Art der Sehaufgabe richten". 

• Gr6l3e Grundfläche je Arbeitnehmer mindestens 8 m2, Höhe 

mindestens 2,50 m, Luftraum mindestens 15 m3, bei 

schwerer khrperlicherArbeit mindestens 18 m3. 

• Ausstattung Sitzge[egenheit für srtzende Tdtigkeiten, Abfa[Ibehdlter. 

Welche besonderen Ge- Bei Unfdllen an Maschinen, Gerdten und Werkzeugen 

fahren sind durch den treten vor allem Verletzungen der Hdnde und der Un- 

Umgang mit Maschinen terarme auf. 
und Geräten verbunden? 

Worauf ist beim Um - Fachgerechte Unterweisung der Auszubildenden 

gang mit Maschinen - Schutzvorrichtungen beachten 
und Geräten besonders 

- Ausführen bestimmter Arbeiten nur an stilistehen- 
zu achten? den Maschinen (z. B. Herausnehmen von Teigen, 

Reinigung, Wartung) 

- sachgerechter elektrischer AnschluB 

- Vorsicht bei der Arbeit an der Fritüre 

Worauf ist bei der Be- Mindestens eine der folgenden Brandursachen muB 

kampfung von Feuer entzogen werden: 
zu achten? - brennbarer Stoff, 

- Sauerstoff, 
- Entzündungstemperatur. 

Wasser als Löschmittel ist nur geeignet bei Brdnden 
mit Holz, Pappe und Papier. Bei Einsatz von Feuerld- 
schern wird grundsatzlich die Brandstelle von unten 
her bekdmpft. 

Erläutern Sie die Be- Fehispannungen werden über den Schutzleiter abge- 

deutung des Schutzlei- leitet und kännen so nicht durch den menschlichen 

ters für Elektrogerate. Kdrper f lie Ben. 

Skizzieren Sie, wie Erste Hilfe leisten durch: 
man sich im Falie eines - Ausschalten der akuten Gefahrenquelle (z. B. Ma- 
Unfalls verhalten soil. schine abstellen), 

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

Wie kann man Erste 
Heife leisten bei: 

• Schnitt- und Stich- - Wunden nicht auswaschen oder behandein, son- 

wunden dern mit keimfreiem Verband abdecken 

- Hochlegen des verletzten Gliedes (z. B. Finger) 

- Druckverband anlegen bei sthrkeren Blutungen 
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• Verbrennungen 1. Grades kaltes Wasser 
• Verbrennungen 2. Grades kaltes Wasser, Brandsalbe 
• Verbrennungen 3. Grades Abdecken der verbrannten Stelle mit Brandbinde 

oder keimfreiem Verband, sofort Arzt aufsuchen 
• Unfällen mit Strom - Strom abschalten 

- den Verletzten flach hinlegen 
- bei BewuBtlosigkeit Wiederbelebungsversuche 

an stel len 
- dem aus der Ohnmacht Aufgewachten Wasser 

zu trinken geben 

18. Nennen und beschrei- - Karies (Erkrankung der Zdhne) durch Einatmen 
ben Sie die typischen von Mehl- und Zuckerstaub 
Berufskrankheiten des - Mehlasthma (allergische Erkrankung der Atem- 
Backers. wege) aufgrund einer uberempfindlichen Ab- 

wehrreaktion des Karpers auf die Atmosphäre in 
der Backstube, insbesondere auf Mehistaub 

- Ekzeme (Hautausschlag) durch lnfektionen der 
Haut durch Mikroorganismen (Pilze), meist 
durch Mehl übertragen oder durch allergische 
Reaktionen der Haut auf Sduren (Mehl, Frucht- 
säuren) und Wasser 

Nährstofflehre 
Zählen Sie die Zucker- Einfache Zucker, doppelte Zucker und mehrfache 
stoffe (Kohienhydrate) Zucker. Zu den mehrfachen Zuckern zbh[en Dex- 
auf. trine, Stdrke und Zellulose. 

Beschreiben Sie die In den Chlorophyllkdrnern der Pflanze wird aus 6 
Photosynthese. Molekülen Wasser und 6 Molekülen Kohiendioxid 

mit Hilfe von Sonnenenergie je ein Zuckermolekül 
aufgebaut, dabei werden 6 Moleküle Sauerstoff ab- 
gegeben. 

Unterscheiden Sie die Arten Suftkraft I Vergdr- Knstallbild.- 
einfachen und doppel- 

- 

barkeit vermogen 
ten Zucker nach Arten, • einfache Zucker 
Süflkraft, Vergarbarkeit Traubenzucker haibso sehr nein 
und Kristallbildungsver (Oextrose) süItwie sobnell 
mägen. Fruchtzucker 

Frucbtzucker sehrsüIt schne]l nein 
(Fruktose) 
Schleimzucker wenig sUB langsam nein 
(Galaktose) 
• doppelte Zucker 
Rohr- oder 
RUbenzucker suit langsam (a 
(Saccharose) 
Maizzucker wenig sUit schnell (a 
(Maltose) 
Milchzucker kaum suit sehr (a 
(Lakiose) langsam 
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Unterscheiden Sie die Zellulose besteht aus besonders vielen Trauben- 

mehrtachen Zucker zuckermolekülen, die dicht miteinander vergittert 

nach ihrem Aufbau. sind, Stärke aus einer geringeren Anzahl. 

Beschreiben Sie die Stärke hat duBerlich die Gestalt von winzig kleinen 

Gestalt der Stärke. Kdrnern (zwischen 0,002 und 0,170 mm Durchmes- 
ser), wobei jede Stärkeart (z. B. Weizenstärke, Rog- 
genstarke) eine andere Körnchenform hat. Die ei- 
gentlichen Stärkemoleküle sind im Innern der Körn- 
chen verborgen: alsArnylose mit einer kristallfärmi- 
gen Molekü(struktur und als Amylopektin mit einer 
langkettig verzweigten Struktur. 

Auf weiche Weise kön- Durch Abbau von Stärke infolge von: 
nèn Dextrine entste- - Einwirkung von hoher, trockener Hitze (z. B. in 
hen? der Gebäckkruste), 

- Kochen von Sthrke mit verdünnter Sdure, 

- Zusatz von Enzymen zur verkleisterten Stärke 
(z. B. Herstellung von Starkesirup), 

- Auswuchs von Getreidekärnern bei feuchtem 
Erntewetter. 

Erläutern Sie die Eigen- 
schaften von: 
• einfachen Zuckern wasserlöslich, können keine Kristalle bilden 

• doppelten Zuckern wasserläslich, kännen Kistalle bilden, stark was- 
seranziehend 

• Dextrinen kolloidal (- leimartig) ldslich, kännen durch Erhitzen 
von Weizenpuder im Backofen gewonnen werden 

• Stärke wasserunldslich, bindet Flussigkeit, verkleistert ab 
etwa 60 C, verwebt zur Gebäckkrume 

Unterscheiden Sie: 
• Hexosen einfache Zucker mit 6 Kohlenstoffatomen (C-Atome) 

• Pentosen zuckerähnliche Stoffe, sie enthalten nur 5 Kohlen- 
stoffatome 

Nennen Sie verschie- Zu den Pentosen zdhlen vor allem die Pentosane 
dene Pentosen. und die Hemicellulosen. 

Erläutern Sie bezUg- 
lich der Pentosen: 
• Vorkommen in Pflanzen als Gerüstsubstanzen (Rinde, Schale) 

sowie als Regulatoren des Wasserhaushalts 

• Eigenschaften kolloidal lösl:ch, hoch quetlfhhig (Schleimstoffbitdner) 

• Bedeutung Die Pentosen (Schleimstoffe) sind verantwortlich 
für die hdhere Wasseraufnahmefähigkeit dunkler 
Mehle, für die leicht schmierige Beschaffenheit von 
Roggenteigen, für die längere Frischhaltung von 
Gebdcken aus dunklen Mehlen. 



Beschreiben Sie den 
Aufbau von Fetten. 

Worin unterscheiden 
sich die verschiedenen 
Fettsä u ren? 

Wie kOnnen Fette ge-
härtet werden? 

Wovon ist es abhängig, 
ob ein Fett fest oder 
flüssig ist? 

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

Ein Fettmolekül entsteht durch Verbindung (Ver-
esterung) eines Glycerinmolekuls mit drei Fettsäu-
remolekülen unterAbspaltung von Wasser. 

- nach Gräl3e der Moleküle (Kettenldnge) 
- nach Art der Sdttigung (.gesdttigt", ,,ungesdt- 

tigt') 

durch Wasserstoffanlagerung (= Sdttigung) oder 
durch Umesterung 

vom Schmelzpunkt der im Fettgemisch enthalte-
nen Fettsäuren 

Er gibt an, in weichem Temperaturbereich das Fett 
flüssig, weich/streichfähig oder test ist. 

Erläutern Sie den Der Rauchpunkt eines Fettes ist dielemperatur(Er- 
Rauchpunkt von Fetten. hitzungspunkt), bei dem das Fett zu qualmen be- 

ginnt; dabei entstehen übelriechende und gesund- 
heitsschddliche Stoffe. 

Erläutern Sie: 

• Löslichkeit von Fetten Fette sind wasserunldslich, aber IösIich in organi- 
schen Lasungsmitteln (z. B. Ather, warmem Alkohol). 

• Emulgierbarkeit von Fette kdnnen mit Hilfe bestimmter Stoffe, z. B. Le- 
Fetten zithin, mit Wasser gleicbmal3ig verteilt werden. 

Fettdhnliche Stoffe bestehen aus einem TO Glycerin 
und drei Säuren, wobei eine oder zwei der Säuren 
keine Fettsduren sind, sondern andere organische 
Sduren, z. B. Phosphorsäure. Vertreter dieser Gruppe 
sind: Monoglyceride, Diglyceride (z. B. Lezithin). 

Sie beruht darauf, daB die Molekülseite mit den 
Fettsäuren Bindungen mit den benachbarten Fett-
molekülen eingeht, während die Molekülseite mit 
den anderen organischen Sduren Bindungen mit 
Wasser eingeht. 

Aminosduren entstehen in der Pflanze, indem zu-
ndchst aus einfachen Zuckern niedrigmotekulare 
Fettsduren aufgebaut werden. Sodann werden em 
oder mehrere H-Atome der Fettsäuren gegen eine 
Aminogruppe (NH2) ausgetauscht. 

ALJS zwei oder mehreren Aminosduren entstehen 
Peptide. Vielfachpeptide (Polypeptide) ergeben em 
EiweiBmolekül. 

Nennen und unter-
scheiden Sie fettähnli-
che Stoffe (Lipoide). 

Worauf beruht die 
Emulgierfähigkeit von 
Lipoiden? 

Beschreiben Sie die 
Entstehung und den 
Aufbau von Amino-
säuren. 

Wie sind Proteine auf-
gebaut? 



Nennen und unter-  Nach der MolekUlstruktur werden Proteine (= em- 

scheiden Sie elnige fache Eiwei3e) unterschieden in 

Proteine. - Alburnine, 
- Globuline, 
- Prolamine (z. B. Gliadin und Glutenin). 

Ger0steiweil3stoffe (Proteinoide), die im Tierkdrper 

vorkommen, sind: 
- Kollagene (z. B. Gelatine), 
- Keratine (z. B. in Haaren, Nageln), 
- Elastine (Bausteine von Sehnen und Bmndegeweben). 

Wie sind Proteide auf-  Proteide enthalten auBer Aminosduren auch Nicht- 

gebaut? eiwei3stoffe, z.B. Zucker, Fett, Mineraistofte, Sburen. 

Niennen und unterschei-  - Glykoproteide enthalten auBer Aminosduren noch 

den Sie elnige Proteide. Zucker, z. B. Muzin im Eiklar. 

- Lipoproteide enthalten auBer Aminosäuren noch 

Fett, z. B. Vitellin im Eigelb. 

- Phosphorprotoide enthalten auBer Aminoshuren 

den Mineraistoff Phosphor, z. B. Kasein in MUch. 

- Chromoproteide enthalten auBer Aminosduren 

noch Farbstoff, z. B. Hhmoglobmn irn Blut, Chloro- 

phyll irn Blattgrun der Pflanze. 

- Nukleoproteide enthalten auBer Aminosburen 

noch Nukleinsäure, sie dienen als Baustoff für 

Enzyme und Horrnone. 

Beschreiben Sie Los-  Albumine sind wassertäslich, Globuline läsen sich nur 

Iichkeit und Wasser-  in Salzwasser, ate anderen Proteine (z. B. Gliadin, 

bindefähigkeit von Glutenin) sind nor kolloidal läslioh und kbnnen Wasser 

Eiwei8en. binden (wichtmg für Teigbildungsvermbgen des Mehis). 

Unterscheiden Sie bei 
Gelatine: 
• Soizustand Gelatine verteilt sich in heiBern Wasser so, daB elne 

flüssige Lasung entsteht. 

• Geizustand Beirn Erkalten bildet sich eine dickflussige Losung 

und schlieBlich eino zusammenhangende Gallerte. 

Diese Zustände sind reversibel (S  umkehrbar), indem man 
di e Ge[atineldsung wieder erwärmt bzw. winder abkdhlt. 

Wodurch können - durch Hitze 
EiweiI3e gerinnen? - durch Säure (z. B. Milchsbure) 

- durch Enzyme (z. B. Lab) 

Welche Veränderun-  EiweiBe verbndern nach der Germnnung ihre Beschaf- 

gen erfahren EiweiBe tenheit. Sie werden z. B. bel Einwirkung von Hitze test, 

durch die Gerinnung? verlieren dabei ihre Löslichkeit und oft auch Quell- 

fbhigkeit. Dieser Zustand ist irreversibel (= niGht mehr 

umkehrbar). Durch Sduren kann KlebereiweiB ver- 

testigt werden und dabei an Quellfbbigkeit zunehmen. 

Durcb Enzyme (z. B. Lab) wird Milcheiweil3 ausge- 

flockt, es wird dabei quellfahig und bindet Wasser. 
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Worauf beruht die Enzyme bewirken im Kdrper Stoffwechselvorgänge 
Wirkung der Enzyme? (Ab und Autbau der Nbhrstoffe), ohne sch selbst 

cabei zu verbndern. 

Was versteht man Fin Enzym kann nur einen ganz bestimmten Nbhi- 
unter der spezifischen staff oder e ne bestmrnte Nffhrstoffgruppe angre - 
Wirkung der Enzyme? ten. 

Wie sind Enzyme auf- Enzyme sind zusammengesetzte EiweiI3kdrper (Pro- 
gebaut? teide). Sie besteben aus e nem EiweCanteil und 

ener Wirkstoffgruppe (z. B. Vitamine, Mineraistoffe, 
Spurenelemente). 

Wovon ist die Wirksamkeit Sie ist von der Temperatur abbangig. Kbrpertempe 
der Enzyme abhàngig? ratur (30 40 C) ist am gbnstgsten. 

Beschreiben Sie: 
• erwünschte Reifung von Sahne, KOse, Joghurt, FrJchten 

Enzymtätigkeit - Fermentation von Kakaobohnen 
Care von Teigen 
Gewinnung von a koholisohen Getränken 

• unerwünschte Ranzigwerden von Fett 
Enzymtatigkeit enzymatiscbe Brdunung von Obst 

Nennen Sie zucker-  7 ierabbau- angegriftene werden abgebaut 

abbauende Enzyme ende Enzyme Zuckerstoffe zu 

und ihre Wirkung. 0 astasen Stdrke Dextr nen, 
Maizzuoker 

Maltase Dextrrne Mazzu ker 
Ma zaucker Traubenzucker 

Invertase Rohr oder Trauben- und 
Rdbenzucker Fruchtzucker 

Laktase Milchzucker Trauben and 
Scrteimzucker 

7yrnaaen Trauhan . Fruoht- Alkohol und 
i. Schieimzucker 11 CO Ga 

Beschreiben Sie das Die Fettmoleküle zerfallen in ihre Bestandte le C ycerin 
Ranzigwerden der und Fettsburen. Dadurch kdnnen auch die Fettsduren 
Fette. weiter abgebaut werden, wobei sie einen stechenden, 

ranzigen Geruch und Geschmack annehmen. 

Das Ranzigwerden kann bew rkt warden durch: 
Enzyme, Sonnenstrahien und 

- Bakterien, Lufffeucht'gkeit, 
- starke Laugen, - überhitzten Wasserdampf. 

Nennen Sie eiweiB- Proteasen sind eiweiBspa tende Enzyme, z. B. spal- 
abbauende Enzyme ten Pepsin, Trypsn, Erepsin im Köper Eiwei8 bis zu 
und ihre Wirkung. den Am nosduren. Auch Mehi, Hefe und Sburebak- 

terien verfUgen Uber eiweiltspaltende Enzyme. Vor 
allem in Vorteigen findet ein EiweiI3abbau (Keber 
abbau) statt. 
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E rn a h rung sleh re 
Nennen Sie Ernährungs- Ernahrungsfehler Begrundung EQ gewirkung 
fehier, begrunden Sie einsetige nicht alle lebens- Mange erschei- 
das jeweilige Fehiver- Ernahrung notwendgen nungen 
halten und nennen Sie Nahrstoffesjnd (z. B. Rachitis) 
die daraus resultieren- enthalten 
den negativen Folgewir- zu viel Fett, zu vie- UberschuB wird Gewichtszunahme 
kungen. le Kohlenhydrate, in Kdrperzellen 

zu viel Energie abgelagert 
zu wenig Obst, bestimmteVit- Vitaminmangel, 
Gemüse, Voll- amine und Bal- Darmtragheit 
kornprodukte Iaststoffefeb en 

Nennen Sie Grundsätze - abwechslungsreiche, gemischte Kost 
für elne richtige Ernäh- - nährstoffschonend und schmackhaft zubereitet 
rung. 

- bedarfsgerechte Aufnahme entsprechend Lebens- 
alter und Arbeitsleistung 

- mehrere kleine Mahizeiten am Tag 
- das Essen genieBen 

Unterscheiden Sie: 
• energieliefernde Nähr- - Eiweii3, Fett, Kohienhydrate 

stoffe 
• nicht energieliefernde - Wasser, Mineraistoffe, Vitamine 

Nährstoffe 
• sonstige InhaItsstoffe - Ballaststoffe, Geruchs-, Geschmacks- und Farb- 

der Nahrung stoffe 

WelcheAufgaben - Bfdung von korpereigenen Stoffen (Wachstum, 
haben die Nährstoffe im Zellerneuerung) 
Korper? - Lieferung von Verbrennungsenergie (Körper- 

wärme, Arbeitskraft) 
- Ausiösung bestimmter Stoffwechseivorgänge 

durch Enzyme (Abbau der Nährstoffe) 
- Steuerung der Organtatigkeit durch Hormone 
- Lieferung von elektrolytischer Energie infolge 

der Lösung von Mineraistoffen in Wasser 
- Transport von Stoffen durch Wasser 

Welche Aufgaben Ballaststoffe regen die Darmtdtigkeit an, Farb-, Ge- 
haben die sonstigen In- ruchs- und Geschmacksstoffe üben eine appetit- 
haltsstoffe im Körper? anregende Wirkung aus und fördern die Bildung 

von Verdauungssäften. 

Nennen Sie Grundsätze - Nahrungsmittei solien Nbhrstoffe in ausreichen- 
für die Deckung des tag- der Menge enthalten 
lichen Nahrungsbe- - Nahrungsmittei solien genügend andere Inhaits- 
darfs. stoffe enthalten, z. B. Ballaststoffe 

- richtige Zusammensetzung der Nahrung soil auf 
Dauer gewahrleistet sein 

- Nàhrungsmenge soil dem Bedarf entsprechen 


