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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
fir 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 Ernahrung 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 ernahrungsbezogene 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 Schiu-
lerinnen und Schiler ausgehen und an deren
Alltagsvorstellungen ankntipfen. 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 Verknipfung 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 Erndhrung, 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.

Daftir, 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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KAPITEL

1 Brot - ein Stlick Gesundheit

5.4 Haltbarkeit und Lagerung

8.2 Lagerung von Wurstwaren

1 Wie Nahrungsmittel sich beim Lagern
verandern

3 Vorratshaltung

1 Allgemeinwissen
zu Zusatzstoffen

1 Lebensmittelqualitat

2 Schutz des Verbrauchers —
das Lebensmittelrecht

2.3 Fettverderb
7.4 Fleisch in der Kliche

7 Naturliche Gifte in Nahrungsmitteln

1 Milch
2 Verfahren zur Konservierung

1 Allgemeinwissen zu Zusatzstoffen
2 Konservierungsstoffe
3 Antioxidantien

7.2 Kochtypen, Sorten, Handelsklassen

1.1 Handelsklassen von Butter

6.1 Die Frage nach der Qualitat
7.3 Qualitatssicherung

1.2 Handelsklassen

5.2 Handelsklassen
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* Lernfelder des KMK-Rahmenlehrplans Hauswirtschafter/Hauswirtschafterin
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4 Bioaktive Stoffe

1 Wann ist ein Stoff ein Schadstoff?

2 Pflanzenschutzmittel

3 Diingemittel

4 Schwermetalle

5 Medikamente im Tierstall

6 Schadstoffe, die beim Zubereiten von
Nahrungsmitteln entstehen

7 Naturliche Gifte in Lebensmitteln

8 Lebensmittel aus 6kologischem Anbau:
Sind sie schadstoffarmer?

1 Neuartige Lebensmittel im Uberblick

2 Gentechnik im Einkaufskorb

3 Funktionelle Lebensmittel
- Essen als Medizin

7 Welterndhrung
- Hunger auf breiter Front
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2 Gesunde Kost fiir Teenies und Erwachsene
7 Kartoffeln

9 AulBer-Haus-Verpflegung
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zu Fitness und Gesundheit
2 Ubergewicht - Wurzel vieler Ubel

1 Der Schlssel
zu Fitness und Gesundheit
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3 Schwanger - essen flr zwei, aber richtig
4 Sauglinge -
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5 Gesunde Kost fiir Kinder
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1 Fehlernahrung vermeiden
3 Mangel im Uberfluss

4 Krank durch falsche Kost

5 Wenn Essen zum Feind wird
6 Krebs und Erndhrung

2 Energie macht fit

3 Nahrstoffe liefern nicht nur Energie

4 Lebensmittel als Quelle flir Nahrstoffe
5 Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
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* Lernfelder des KMK-Rahmenlehrplans Hauswirtschafter/Hauswirtschafterin
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