F::gend

dsterreich

BUNDESENTSCHEID GENUSSOLYMPIADE 2017

Station 3: -
GESUNDE ERNAHRUNG - LOSUNG

Punkteanzahl: max. 20 Punkte
Zeit: max. 20 Minuten
Team Punkte

Jurorin 1 Jurorln 2

LOst die unten stehenden Aufgaben! Taschenrechner zur Verfiagung stellen!

1. Wasser 3,5 Punkte

Beantworte folgende Fragen zum Thema ,Wasser“
Jeweils 0,25 Punkte, insgesamt 3,5
a. Wieviel Liter Wasser verbraucht eine Person insgesamt pro Tag?
o 10 - 20 Liter
o 120 - 150 Liter
o 50-60 Liter
b. Der Mensch besteht zu 70% aus Wasser.
c. In Osterreich stammen 99% des Trinkwassers aus Grund- & Quellwasser.
d. Der Gehalt an geldsten Kalzium- und Magnesiumsalzen bestimmt die
Wasserharte.
e. Anforderungen an Trinkwasser in Osterreich - Kreuze richtig an!
oEinwandfreier Geschmack
oKlar & farblos
oWenig Krankheitserreger

oBegrenzter Gehalt an Schadstoffen
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f. Nenne den Siedepunkt von Wasser bei normalem Luftdruck?
100 Grad
g. Nenne den Gefrierpunkt von Wasser?
0 Grad
h. Mit welchen ,Lebensmitteln“ kann man den Gefrierpunkt von Wasser
herabsetzen? (Jeweils 0,25 Punkte)
Salz & Zucker
i. Statistik Uber das Wasser auf der ganzen Welt:
i. Salzwasseranteil in %: 97,4% (Richtig ist 80-100)
ii. SuRwasseranteil in %: 2,6% (Richtig ist 1-15%)
iii. Vom SuRwasser verfugbares Trinkwasser (in %): 0,3% (Richtig ist 0,1-

10%)

2. Getreide 3,5 Punkte

2.1. Bestimme folgende Getreidearten/Getreideprodukte (in den Schisseln am
Tisch) (jeweils 0,25 Punkte, max. 2 P.)

1. Weizen
2. Gerste
3. Hafer
4. Hirse

5. Roggen
6. Quinoa

7. Buchweizen

8. Cous Cous
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2.2. Schatze das Gewicht der drei Mehlglaser (jeweils 0,25 Punkte, max. 0,75
Punkte)
Richtig sind Angaben die bis zu 50 Gramm abweichen

1. Haferflocken: 220 g
2. Weizengries: 710 g
3. Roggenmehl: 450 g

2.3. Beantworte folgende Fragen (jeweils 0,25 Punkte, max. 0,75 P.):

a) Bestandteile des Weizenkorns (Aufteilung in %)
a. Kleie (Frucht- und Samenschalen; Aleuronschicht): 15% (Richtig ist 10-20%)
b. Keime (Keimling): 2% (Richtig ist 0,5-8%)
c. Mehl (Mehlkoérper): 83% (Richtig ist 70-95%)
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3. ,Moderne“ Ernahrung 7 Punkte

3.1. Ordne die Fachbezeichnungen den Erklarungen zu!
(jeweils 0,5 Punkte, max. 4 Punkte)

A | ADAPTOGENE C | Ist die traditionelle indische Gesundheitsiehre

B | DETOX H Ist nicht nur eine Ernahrungsform, denn dabei

C AYURVEDA werden alle tierischen Produkte abgelehnt, also

auch Wolle, Leder, etc.

D | LONGEVITY FOOD E Damit wird ein Geschmakssinn bezeichnet, der in

E | UMAMI der menschlichen Ernahrung als ,fleischig®,
Lwirzig“ oder ,wohlschmeckend” beschrieben wird.
F | PALEO
G Bei dieser Ernahrungsform geht es um
G | CLEAN EATING ausschlieRlich vollwertige, frische, naturbelassene
H | VEGAN Lebensmittel

A natrliche Heilpflanzen und -pilze, die den Kérper

in der Aufrechterhaltung seiner Harmonie und

Balance (Homoostase) aufbauen.

F wird auch als ,Steinzeitdiat” bezeichnet

D werden Lebensmittel bezeichnet, die durch ihren
Genuss Krankheiten wie Krebs oder Herzinfarkt

vorbeugen sollen

B Bedeutet im Zusammenhang mit Ernahrung das

Entgiften des Korpers
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3.2.  Superfoods und ihre Wirkung
Fulle die Lucken richtig aus! (jeweils 0,5 Punkte, max. 3 Punkte)

Algen sind besonders reich an Eisen, Vitamin D, Calcium und Protein. Beim Kochen sollte
beachtet werden, dass sie Wasser aufnehmen und ihr Volumen bis zum Zehnfachen
vergroRRern.

www.superfood.at)

Vitalpilze sind eine eigenstandige Gruppe unter den Organismen. Sie bendtigen keine
Photosynthese, sind also botanisch gesehen keine Pflanzen und zu den Tieren werden sie
auch nicht gezahlt.

(www.vitalpilze.at)

Chia-Pflanzen, die tbrigens mit dem Salbei verwandt sind, werden bis zu zwei Metern hoch
und blihen violett von Juli bis August. Die Samen enthalten z.B: 10 Mal mehr Omega-3 als
Lachs oder 9 Mal mehr Antioxidantien als Orangen.

(www.chia-samen.info)

Der Granatapfel ist reich an Eisen, Kalzium, Kalium und Vitamin C. Au3erdem beinhaltet die
Uberwiegend rétliche Frucht, deren Kerne gegessen werden, noch die beiden fur den Koérper
und dessen Immunsystem auf3erordentlich wichtigen bioaktiven Substanzen — Polyphenole
und Flavonoide.

Flavonoide sind sekundare Pflanzenstoffe und wirken unter anderem antioxidativ und
antikanzerogen.

(https://www.granatapfel-ratgeber.info/)

4. Gewdlrze: Richtig oder Falsch 2 Punkte

Kreuzt richtig an! (je 0,25 P.)

1. Die Muskatnuss wird aus dem Samen des Muskatbaums gewonnen.
X richtig O falsch

2. Die Muskatblute wird aus der Schale der Muskatnuss gewonnen.
X richtig O falsch

3. Muskat enthalt auch Halluzinogene.

X richtig O falsch
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4. Durch Begasung mit Ethylenoxid oder durch Lebensmittelbestrahlung werden
Gewtlirze entkeimt.
X richtig O falsch
5. Anis, Fenchel, Kimmel und Pfefferminz sind nicht krampf- & schleimlésend
O richtig x falsch
6. Gewurze verlieren nur langsam ihr Aroma

O richtig x falsch

7. Speisesalz ist nicht sehr lange haltbar.
O richtig x falsch
8. Das teuerste Meersalz ,Fleur de sel“ wird in Handarbeit abgeschopft.

X richtig O falsch

5. Stoffwechsel 4 Punkte

5.1. Beantworte folgende Fragen, verwende die richtigen Worter in der Tabelle.
(jeweils 0,25 Punkte, insgesamt 2 Punkte)

a) Vene, die vom Darm zur Leber fuhrt: Pfortader

b) Die Darmzotten vergréRern die innere Oberflache des Darm = bis zu 200m?

c) Wichtigste energiereiche Verbindung des Korpers, die fur die Muskeltatigkeit zur
Verfuigung steht (Abkirzung): ATP

d) Der pH-Wert gibt an, ob es sich um eine saure, neutrale oder basische Lésung
handelt. Was bedeuten genau die Buchstaben pH?
potential of hydrogen

e) Endopeptidasen spalten Proteine zu Peptiden.

f) Exopeptidasen spalten einzelne Aminosauren ab.
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g) Nach ca. 20 Minuten tritt das Sattigungsgefuhl ein.

h) Absorption ist die Aufnahme von Nahrstoffen ins Blut.
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80m?2 ATP Diffusion Pfortader Absorption
Lipasen ca. 20 potential of 200m? ca. 40
hydrogen
Endopeptidasen | PSE Hohlvene Exopeptidasen power of
hydrogen
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5.2. Energieverbrauch beim Menschen

a) Berechne den Grundumsatz in kcal (ohne Kommastelle!) fur folgende fiktive
Person fir 24 Stunden (1 Punkt)
Ein Mann, 43 Jahre alt, Gewicht 95 kg, Grof3e 1,85 m

1 Megajoule (MJ) = 239 kcal

Grundumsatz nach WHO (Manner)

Altersgruppe Formel

=3 Jahre GU (MJ)) = 0,249 x KG [kg] - 0,127
3 -10 Jahre GU (MJ) = 0,095 x KG [kg] + 2,110
11-18 Jahre GU (MJ)) = 0,074 x KG [kg] + 2,754
19-30 Jahre GU (MJ) =0,063 x KG [kg] + 2,896
31-60 Jahre GU (MJ) = 0,048 x KG [kg] + 3,653
> 60 Jahre GU (MJ) = 0,049 x KG [kg] + 2,459

Grundumsatz nach WHO (Frauen)

Altersgruppe Formel

<3Jahre GU (MJ) = 0,244 x KG [kg] - 0,130
3 -10 Jahre GU (MJ) = 0,085 x KG [kg] + 2,033
11-18 Jahre GU (MJ) = 0,056 x KG [kg] + 2,898
19-30 Jahre GU (MJ) = 0,062 x KG [kg] + 2,036
31-60 Jahre GU (MJ) = 0,034 x KG [kg] + 3,538
> 60 Jahre GU (MJ) = 0,038 x KG [kg] + 2,755

Grundumsatz = 8,213 MJ = 1.962,907 kcal = 1.963 kcal

Landjugend Osterreich LOSUNG: Genuss_Gesunde Ernahrung Seite 8 von 9



I_aml
jugend
dsterreich

b) Berechne den konkreten kcal-Verbrauch dieses Mannes fir folgende Organe

(bis auf zwei Kommastellen) (jeweils 0,25 Punkte, max. 1 Punkt):

Gehirn: 372,97 kcal
Herz: 137,41 kcal
Leber: 431,86 kcal

Muskulatur: 471,12 kcal

Organ Prozentualer Anteil am Grundumsatz
Muskulatur 24 %

Leber 22 %

Gehirn 19 %

Niere 10 %

Herz 7 %

Fettgewebe 4%

andere 14 %

total 100 %

Quelle und fachliche Untersttitzung: FS Litzlhof/Pucher, Brunner
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