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BUNDESENTSCHEID GENUSSOLYMPIADE 2016 
 

 

Station 6: 

ERNÄHRUNGSFORMEN  
 

Punkteanzahl: max. 20 Punkte  

Zeit: max. 20 Minuten 

Team 

 

Punkte 

JurorIn 1 

 

JurorIn 2 

 

Löst die unten stehenden Aufgaben! 

 

 

1. Ernährungsformen 5 Punkte 

 

a. Man unterscheidet verschiedene Formen des Vegetarismus. Welche der 

genannten sind keine davon? (0,5 P.) 

 

o Ovo-Lacto-Vegetarier 

o Lacto-Vegetarier 

o Cibu-Vegetarier 

o Veganer 

o Rohköstler 

o Fructaner 

o Galactaner 

o Pudding-Vegetarier 

o Pescetarier 

o Flexitarier 

 

 

b. In der Ernährung nach den 5 Elementen wird jedes Element einem Geschmack 

zugeteilt. Ordnet Element, Geschmack und Lebensmittel richtig zueinander! (je 

0,25 P. – 2,5 P.) 
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c. Nach welcher alternativen Ernährungsform ernährt sich Lisa? (1 P.) 

 

Lisa hatte starke gesundheitliche Probleme, darum stellte sie ihre Ernährung auf diese Form 

um. Begonnen hat sie in Stufe 7 rein mit Getreide, nach kurzer Zeit ging sie über in Stufe 6 

und niedere. Seitdem isst sie nur noch in den Stufen 1-6. Die Stufen -1 bis -3 meidet sie. 

Lisa trinkt erst, wenn sie Durst verspürt und verzichtet auf Alkohol, Kaffee und Zucker. 

Außerdem kauft sie vor allem Obst und Gemüse weitestgehend regional ein, Konserven und 

Tiefkühlkost hat sie nie auf dem Einkaufszettel. Die Lebensmittel teilt Lisa in Yin und Yang 

ein, je nach Zustand und Temperatur eines Lebensmittels kann sich die Zuordnung aber 

auch ändern. 

 

Makrobiotische Ernährung 

 

Quelle: https://www.lebensmittellexikon.de/m0003050.php 

 

 

d. Welcher Ernährungsform liegt die Annahme zugrunde, dass viele Krankheiten 

durch eine Azidose im Körper entstehen welche hervorgerufen wird, wenn man 

Eiweiß und Kohlenhydrate gemeinsam zu sich nimmt? (0,5 P.) 

 

Haysche Trennkost 

 

Wenn nur Trennkost dann 0,25 Punkte 

 

Quelle: http://www.gesundheits-lexikon.com/Ernaehrung-Diaeten/Diaeten/Haysche-

Trennkost.html 

 

 

 

e. Welche Ernährungsform leitet sich von einer traditionellen Heilkunst ab und 

richtet sich nach den jeweiligen Konstitutionstypen Vata, Pita und Kapha? (0,5 

P.) 

 
a) Ernährung nach TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) 

b) Ernährungslehre nach Mazdaznan 

c) Ayurvedische Ernährungslehre 

d) Anthroposophische Ernährung 

 
 

  

https://www.lebensmittellexikon.de/m0003050.php
http://www.gesundheits-lexikon.com/Ernaehrung-Diaeten/Diaeten/Haysche-Trennkost.html
http://www.gesundheits-lexikon.com/Ernaehrung-Diaeten/Diaeten/Haysche-Trennkost.html
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2. Nahrungsergänzungsmittel 2 Punkte 

 

Welche Aussagen über Nahrungsergänzungsmittel sind richtig, welche sind falsch? 

(je 0,25 P. – 2 P.)  

 

Aussage Richtig Falsch 

Nahrungsergänzungsmittel sind Lebensmittel. X  

Sie werden dauerhaft bei einseitiger Ernährung als Ausgleich eingesetzt.  X 

Nahrungsergänzungsmittel sind stark verdünnte Produkte in Kapsel-, 
Pastillen-, Tabletten-, Pillen- und anderen ähnlichen 
Darreichungsformen. 

 X 

In bestimmten Lebensphasen (z.B. Frauen mit Kinderwunsch, 
Schwangere, Hochleistungssportler) kann der vorübergehende Verzehr 
von Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll sein. 

X  

Nahrungsergänzungsmittel können in bestimmten Lebenslagen auch als 
Heilmittel eingesetzt werden.  

 X 

Die Angabe einer eindeutigen Verzehrsempfehlung vom Hersteller ist 
verpflichtend. 

X  

Nahrungsergänzungsmittel haben eine ernährungsspezifische oder 
physiologische Wirkung. 

X  

Eine Meldung, Registrierung oder Anmeldung von 
Nahrungsergänzungsmittel ist seit Inkrafttreten des LMSVG mit 20. 
Jänner 2006 in Österreich nicht erforderlich. 

X  

 

 

 

3. Foodtrends 3 Punkte 

 

Die Ernährungswissenschaftlerin Hanni Rützler hat mit Hilfe von 13 Food Trends die 
Megatrends der Gesellschaft aufgezeigt und dem Lebensmittelmarkt eine Struktur 
gegeben. „Health Food“ z.B. bezeichnet neue Strategien für bewusste Esser. Ordnet 
die Bedeutung dem jeweiligen Food Trend richtig zu! (je 0,25 P. – 3 P.) 
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4. Nahrungsmittelallergien und -unverträglichkeiten 8 Punkte 

 

a. Worin liegt der Unterschied zwischen Allergie und Unverträglichkeit? (1 P.) 

 

Die klassische Nahrungsmittelallergie ist eine Überreaktion des Immunsystems auf - für 
Gesunde - ungefährliche Substanzen, die vom Körper als Fremdstoffe angesehen werden.  
 
Bei einer Unverträglichkeit treten typische Symptome auf wie Übelkeit, Blähungen, Pickel, 
unreine Haut, … diese werden jedoch nicht vom Immunsystem ausgelöst. Der Körper kann 
bestimmte Stoffe nicht verarbeiten.  

 

Quelle: http://www.heuschnupfen.org/allergie/unvertraeglichkeit-allergien.html 

 

 

 

 

b. Histaminunverträglichkeit oder auch Histaminintoleranz (HIT) ist eine 

Enzymmangelerscheinung. Welches Enzym ist betroffen und welche Faktoren 

beeinflussen diese Mangelerscheinung? (2 P.) 

 
Betroffen: Diaminoxidase  
Faktoren:  

 Genetische Defizienz 

 Vermehrte Aufnahme von Histamin über die Nahrung 

 Externe Hemmstoffe 
 
Je 0,5 P. 
 
Quelle: http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/histaminintoleranz-informationen/was-ist-
histaminintoleranz.html 
 
 
 
 
 

c. Was versteht man unter Laktoseintoleranz? (1 P.) 

 
Als Laktoseintoleranz bezeichnet man die Unfähigkeit des Organismus Milchzucker 
(Laktose) richtig zu verdauen. 
Milchzucker kommt in fast allen Milchprodukten vor und wird normalerweise im Dünndarm 
durch ein Enzym - die Lactase - in zwei Einzelzucker gespalten. Bei Personen mit 
Laktoseintoleranz fehlt dieses Enzym (oder ist nur unzureichend vorhanden), dadurch wird 
der Milchzucker nicht gespalten und gelangt in den Dickdarm. Dort sitzen Bakterien, welche 
den Milchzucker verarbeiten und dabei Gase erzeugen, die u.a. dann zu den typischen 
Symptomen der Laktoseintoleranz führen. 

 
Quelle: http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/laktoseintoleranz-informationen-
symptome/was-ist-lakoseintoleranz.html 
 

 

http://www.heuschnupfen.org/allergie/unvertraeglichkeit-allergien.html
http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/histaminintoleranz-informationen/was-ist-histaminintoleranz.html
http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/histaminintoleranz-informationen/was-ist-histaminintoleranz.html
http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/laktoseintoleranz-informationen-symptome/was-ist-lakoseintoleranz.html
http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/laktoseintoleranz-informationen-symptome/was-ist-lakoseintoleranz.html
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d. Bei welchem Geschlecht tritt eine Laktoseintoleranz häufiger auf? (0,5 P.) 

 

o Männer (ca. 60 %) 

o Frauen (ca. 70 %) 

o Tritt bei Männern und Frauen ca. gleichhäufig auf 

 

 

e. Welche Symptome treten bei Laktoseintoleranz auf? Nennt 3 davon. ( je 0,5 P. – 

1,5 P.) 

 

 Übelkeit 

 wässrige Durchfälle 

 Blähungen 

 kalter Schweiß 

 aufgedunsener Bauch 

 Bauchschmerzen 

 

 

 

f. Was ist der Unterschied zwischen Fructoseintoleranz und 

Fructosemalabsorption? (2 P.) 

 
Bei der hereditären Fructoseintoleranz handelt es sich um eine erbliche Krankheit, die 
durch einen angeborenen Mangel des Enzyms Fruktose-1-Phosphat-Aldolase 
gekennzeichnet ist. Sie kommt nur etwa mit einer Häufigkeit von 1:20.000-1:130.000 (je nach 
Quelle) vor und führt zu Leberschädigungen, Nierenschädigungen und Hypoglykämien. 
Die Fruktose wird hier ohne Probleme über den Darm in den Körper aufgenommen, 
kann dann aber nicht richtig in der Leber abgebaut werden. 
 
Die intestinale Fruktoseintoleranz (Fruktoseunverträglichkeit, Fructosemalabsorption) 
hingegen ist eine erworbene Krankheit, die vermutlich auf ein defektes und vermindertes 
Transportsystem (GLUT-5 oder GLUT-7) im Dünndarm zurück zu führen ist, d.h. die 
Fruktose kann nicht ausreichend in den Körper aufgenommen werden. Hat sie es aber 
in den Körper geschafft, kann sie hier ohne Probleme abgebaut werden. Die typischen 
Symptome sind Blähungen, Durchfälle, Übelkeit oder Bauchkrämpfe. 
Medizinisch ist hier ein Unterschied gegeben, im täglichen Leben eines Patienten macht es 
jedoch keinen Unterschied wie er seinen Zustand bezeichnet. 
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5. Superfood 2 Punkte 

 

Zieht eines der drei Rezepte und benennt die Zutaten, die für dieses Gericht nötig 

sind! (je 0,25 P. – 2 P.) 

 

Rezept Nummer __________ 
 
 

  

  

  

  

 


