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BUNDESENTSCHEID GENUSSOLYMPIADE 2016

Station 6: i
ERNAHRUNGSFORMEN - LOSUNG

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

Jurorin 1 Jurorln 2

LOst die unten stehenden Aufgaben!

1. Ernahrungsformen 5 Punkte

a. Man unterscheidet verschiedene Formen des Vegetarismus. Welche der
genannten sind keine davon? (0,5 P.)

o Ovo-Lacto-Vegetarier o Fructaner

o Lacto-Vegetarier o Galactaner

o Cibu-Vegetarier o Pudding-Vegetarier
o Veganer o Pescetarier

o Rohkostler o Flexitarier

Je richtige Antwort + 0,25 P, je falscher Antwort — 0,25 P. - weniger als 0 P. nicht mdglich

Quellen: http://www.ernaehrung.de/tipps/Vegetarismus/vegetarismus10.php
http://www.zeit.de/lebensart/essen-trinken/2013-10/infografik-artikel-ernaehrungsarten

b. In der Ernédhrung nach den 5 Elementen wird jedes Element einem Geschmack
zugeteilt. Ordnet Element, Geschmack und Lebensmittel richtig zueinander! (je

0,25P.-25P))
Holz sauer Huhn, Ente, Dinkel, Topfen, Buttermilch, Tomate, Preiselbeere
Feuer bitter Lamm, Ziege, Kohlsprossen, Mohn, Vogerlsalat, Rucola, Roggen
Erde sufd Rind, Kirbis, Karotte, Spargel, Mango, Kamille, Zucchini
Metall scharf Hirsch, Fasan, Barlauch, Basilikum, Koriander, Muskat, Radieschen
Wasser salzig Forelle, Lachs, Schwein, Erbse, Linse, Parmesankase, Garnele
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Quellen: http://tcm-ernaehrung.at/5-elemente/die-5-geschmacksrichtungen/
http://www.essenz.at/fileadmin/dokumente/lebensmitteltabelle essenz.pdf

c. Nach welcher alternativen Erndhrungsform ernahrt sich Lisa? (1 P.)

Lisa hatte starke gesundheitliche Probleme, darum stellte sie ihre Ernahrung auf diese Form
um. Begonnen hat sie in Stufe 7 rein mit Getreide, nach kurzer Zeit ging sie tUber 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 verspurt und verzichtet auf Alkohol, Kaffee und Zucker.
AulRerdem kauft sie vor allem Obst und Gemise weitestgehend regional ein, Konserven und
Tiefkiihlkost 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 andern.

Makrobiotische Ernahrung

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

d. Welcher Erndhrungsform liegt die Annahme zugrunde, dass viele Krankheiten
durch eine Azidose im Koérper entstehen welche hervorgerufen wird, wenn man
Eiweild 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 Ernahrungsform leitet sich von einer traditionellen Heilkunst ab und
richtet sich nach den jeweiligen Konstitutionstypen Vata, Pita und Kapha? (0,5
P.)

a) Erndhrung nach TCM (Traditionelle Chinesische Medizin)
b) Ernahrungslehre nach Mazdaznan
c) Ayurvedische Ernahrungslehre

d) Anthroposophische Erndhrung

Quelle: https://www.lebensmittellexikon.de/a0002010.php#6
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2. Nahrungserganzungsmittel 2 Punkte

Welche Aussagen Uber Nahrungsergénzungsmittel sind richtig, welche sind falsch?
(je 0,25 P.-2P))

Aussage Richtig | Falsch
Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel. X
Sie werden dauerhaft bei einseitiger Erndhrung als Ausgleich eingesetzt. X

Nahrungsergédnzungsmittel sind stark verdiinnte Produkte in Kapsel-,
Pastillen-, Tabletten-, Pillen- und anderen &hnlichen X
Darreichungsformen.

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

Nahrungserganzungsmittel konnen in bestimmten Lebenslagen auch als
Heilmittel eingesetzt werden.

Die Angabe einer eindeutigen Verzehrsempfehlung vom Hersteller ist
verpflichtend.

Nahrungserganzungsmittel haben eine erndhrungsspezifische oder
physiologische Wirkung.

Eine Meldung, Registrierung oder Anmeldung von
Nahrungsergéanzungsmittel ist seit Inkrafttreten des LMSVG mit 20. X
Janner 2006 in Osterreich nicht erforderlich.

Quelle: http://www.ages.at/themen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/tab/1/

3. Foodtrends 3 Punkte

Die Ernahrungswissenschaftlerin Hanni Rutzler 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 fiir bewusste Esser. Ordnet
die Bedeutung dem jeweiligen Food Trend richtig zu! (je 0,25 P. -3 P.)

Sensual Food Die neue Lust am Geschmack
Convenience Food Die neue Art zu kochen

Fast Casual Gesund und schnell geniel3en

Hand Held Food Happchen fur Eilige

Cheap Basics Spar-Oasen der Wohlstandskonsumenten
Ethic Food Essen mit gutem Gewissen
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Slow Food Produkte mit authentischem Charakter
DOC Food Produkte mit Herkunftsgarantie

Nature Food Hedonistisch, frisch und politisch korrekt
Clean Food Purismus nicht nur fur Allergiker

Mood Food Essen als Emotionsmanagement
Functional Food Essen als Therapie

Quelle: Hanni Ritzler (2005): Was essen wir morgen? Springer-Verlag: Wien.

4. Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten 8 Punkte

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

Die klassische Nahrungsmittelallergie ist eine Uberreaktion des Immunsystems auf - fiir
Gesunde - ungefahrliche Substanzen, die vom Korper als Fremdstoffe angesehen werden.

Bei einer Unvertraglichkeit treten typische Symptome auf wie Ubelkeit, Blahungen, Pickel,

unreine Haut, ... diese werden jedoch nicht vom Immunsystem ausgeltst. Der Kérper kann
bestimmte Stoffe nicht verarbeiten.

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

b. Histaminunvertraglichkeit oder auch Histaminintoleranz (HIT) ist eine
Enzymmangelerscheinung. Welches Enzym ist betroffen und welche Faktoren
beeinflussen diese Mangelerscheinung? (2 P.)

Betroffen: Diaminoxidase

Faktoren:
e Genetische Defizienz
e Vermehrte Aufnahme von Histamin tber die Nahrung
e Externe Hemmstoffe

Je 0,5P.

Quelle: http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/histaminintoleranz-informationen/was-ist-
histaminintoleranz.html
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c. Was versteht man unter Laktoseintoleranz? (1 P.)

Als Laktoseintoleranz bezeichnet man die Unféahigkeit des Organismus Milchzucker
(Laktose) richtig zu verdauen.

Milchzucker kommt in fast allen Milchprodukten vor und wird normalerweise im Dinndarm
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 fuhren.

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

d. Bei welchem Geschlecht tritt eine Laktoseintoleranz haufiger auf? (0,5 P.)

o Manner (ca. 60 %)
o Frauen (ca. 70 %)

o Tritt bei Mannern und Frauen ca. gleichh&ufig auf

Quelle: http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/laktoseintoleranz-informationen-
symptome/ethnische-betrachtung-laktoseintoleranz.htmi

e. Welche Symptome treten bei Laktoseintoleranz auf? Nennt 3 davon. (je 0,5 P. —
15P.)

o Ubelkeit

e wassrige Durchfalle

e Blahungen

o kalter Schweil}

o aufgedunsener Bauch
e Bauchschmerzen

Quelle: http://mww.nahrungsmittel-intoleranz.com/laktoseintoleranz-informationen-
symptome/symptome-laktoseintoleranz.html
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f. Was ist der Unterschied zwischen Fructoseintoleranz und
Fructosemalabsorption? (2 P.)

Bei der hereditdren 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 Haufigkeit von 1:20.000-1:130.000 (je nach
Quelle) vor und fuihrt zu Leberschadigungen, Nierenschadigungen und Hypoglykamien.

Die Fruktose wird hier ohne Probleme Uber den Darm in den Kérper aufgenommen,
kann dann aber nicht richtig in der Leber abgebaut werden.

Die intestinale Fruktoseintoleranz (Fruktoseunvertraglichkeit, Fructosemalabsorption)
hingegen ist eine erworbene Krankheit, die vermutlich auf ein defektes und vermindertes
Transportsystem (GLUT-5 oder GLUT-7) im Dunndarm zuriick zu fUhren ist, d.h. die
Fruktose kann nicht ausreichend in den Kérper aufgenommen werden. Hat sie es aber
in den Korper geschafft, kann sie hier ohne Probleme abgebaut werden. Die typischen
Symptome sind Blahungen, Durchfalle, Ubelkeit oder Bauchkrampfe.

Medizinisch ist hier ein Unterschied gegeben, im taglichen Leben eines Patienten macht es
jedoch keinen Unterschied wie er seinen Zustand bezeichnet.

Je 1 Punkt

Quelle: http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com/fruktoseintoleranz-informationen/was-ist-
fruktoseintoleranz.html

5. Superfood 2 Punkte

Zieht eines der drei Rezepte und benennt die Zutaten, die flr dieses Gericht notig
sind! (je 0,25 P. -2 P.)

Rezept 1. Chiasamen-Energieriegel
Zutaten: Mandelmilch (oder normale), Milchreis, Rohrzucker, Ahornsirup, Zimt,

Trockenobst, Chiasamen, Dinkelflocken
Quelle: http://www.ichkoche.at/chiasamen-energieriegel-rezept-221678

Rezept 2: Beerenkuchen
Zutaten: getrocknete und gehackte Datteln, gehackte Walnlisse, Kokosél, Salz, Beeren
(z.B. Heidelbeeren, Brombeeren, Himbeeren, Erdbeeren, etc.), griechischer Jogurt,

gemahlener Kardamom, Honig
Quelle: http://strong-magazine.com/30-superfood-rezepte-zum-abnehmen-fuer-unterweqgs/

Rezept 3: Kichererbsen und Léwenzahnsalat
Zutaten: Kichererbsen, Léwenzahn, Oliven6l, gehackte Knoblauchzehen, Cayenne

Pfeffer, geriebene Zitronenschale, Mandarinensaft, Meersalz
Quelle: http://strong-magazine.com/30-superfood-rezepte-zum-abnehmen-fuer-unterweqgs/
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