Dozentin: Mag.? Gerit Fischer

Lernfragen

100 offene Fragen zur Stoffreflexion

1.  Welche Arten von Korperfett gibt es, und was sind deren Funktionen?

2. Wie wird der BMI ermittelt, welcher Wert gilt als normal und was sind seine
Nachteile?

Was ist der Waist-to-Hip-Ratio, und wie wird er errechnet?

Was sind Apfel- und Birnentyp?

Was ist der Leistungsumsatz?

o o0~

Was ist die offizielle MaBeinheit fur Nahrungsenergie, welche andere MaBeinheit

istimmer noch gebrauchlich, und wie rechnet man beide grob ineinander um?

7.  Wofur steht die AbklUrzung pH, und in welchem Bereich schwankt der Blut-pH-
Wert?

8. Wasist der Unterschied zwischen dem glykdmischen Index und der
glykdmischen Last?

9. Wie kommt es, dass gekochte Karotten und Baguette denselben glykdmischen
Index haben?

10. Enzyme —woraus bestehen sie, und welche grundsatzliche Funktion haben sie?

11. Was sind Zellkompartimente? Nennen Sie Beispiele!

12. Warum ist scharf keine Geschmacksrichtung?

13. Was ist der Intrinsic Factor?

14. Welchen Weg nehmen die allermeisten resorbierten Nahrstoffe vom Darm weg?

15. Wie entsteht das Darm-Mikrobiom, und was sind seine Funktionen?

16. Wie viele Bakterien werden in einem gesunden Darm vermutet?

17. Was ist das Darm-Hirn?

18. Welche Funktion hat das Darm-Hirn?
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Was ist die Funktion der Galle?

Was sind die drei Hauptaufgaben der Nahrstoffe? Welche Nahrstoffe erflillen
welche Aufgaben?

Was sind die DACH-Referenzwerte, und von wem werden sie herausgegeben?
Was ist der Osterreichische Erndhrungsbericht, durch wen wird er
herausgegeben und wie oft?

Osterr. Ernahrungsbericht: Welche der allgemeinen Parameter sind in Osterreich
tblicherweise im Uberfluss, welche bedarfsgerecht, welche im Mangel?
Welche Makronahrstoffe enthalten Stickstoff?

Nennen Sie 4 unentbehrliche Aminosauren!

Was sind bedingt entbehrliche Aminosauren?

In welcher Reihenfolge und wo entstehen Lipoproteine?

Was ist die limitierende Aminosaure eines Lebensmittels?

Warum ist die Kombination verschiedener Proteinquellen wichtig?

Was ist der Aminoséuren-Pool?

Was ist die Denaturierung von Proteinen?

Was sind atherische Ole, und warum sind sie keine echten Fette?

Wie unterscheiden sich gesattigte Fette von ungesattigten bzgl. Konsistenz und
Haltbarkeit?

Worin unterscheiden sich mittelkettige Fettsduren von anderen Fettsauren?
Welche chemische Struktur haben alle essentiellen Fettsauren gemeinsam?
Was sind semiessentielle Fettsauren?

In welchen Lebensmitteln kommen Betaglucane vor?

Was sind Chylomikronen, und wo sind sie zu finden?

In welchen Lebensmitteln sind versteckte Fette vorhanden, und wie viel
darf/sollte man mit der Nahrung aufnehmen?

Nennen Sie 3 Funktionen von Kohlenhydraten im Korper!

Wie heiBen die Arten von Einfachzuckern je nach Anzahlihrer C-Atome?
Mono- und Disaccharide: Geschmack und L&slichkeit?

Warum kann Fructose leicht schadlich werden?

Warum ist Fructose nicht gestinder als Glucose?

Was ist ,tierische Starke“, und wo kommt sie vor?
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Sind wasserlosliche Ballaststoffe fur die Gesunderhaltung wichtig? Wenn ja,
warum?

Von welchen Faktoren hangt ab, wie viel Energie tatsachlich aus einem
Lebensmittel gewonnen werden kann?

Welche Nahrstoffe sind vor allem in kohlenhydratreichen Lebensmitteln
enthalten, in den meisten fett- und eiweiBreichen Lebensmitteln dagegen kaum
oder gar nicht?

Was ist der Unterschied zwischen Energiedichte und Nahrstoffdichte?
Wovon ist die Bioverfugbarkeit eines Nahrstoffs abhangig?

Was sind Pankreas-Lipasen?

Wie lautet die offizielle Empfehlung zur Fettsdurenzufuhr? (gesattigte/einfach
ungesattigte/mehrfach ungesattigte)

Welches Verhaltnis von w6- zu w3-Fettsauren wird empfohlen?

Was sind trans-Fettsauren?

Nennen Sie 5 wasserlosliche Vitamine inkl. guter Quellen!

Kénnen fettlosliche Vitamine Uberdosiert werden?

Warum ist Vitamin A bei dlteren Menschen oft im Mangel?

Warum ist die Vitamin A-Versorgung auch von einer guten Versorgung mit Eiweil3
und Zink abhangig?

Welche Organe sind an der korpereigenen Vitamin D-Synthese beteiligt?
Warum ist Vitamin D oft im Mangel?

Was ist Natto?

Warum enthalten Weidetiere bzw. ihre Produkte Vitamin K;?

Was sind Mengenelemente, und welche gibt es?

Was sind Gerbstoffe?

Was sind Betaglucane?

Was ist Inulin?

Die Kombination welcher Proteinquellen gewahrleistet ein gutes
Aminosduremuster?

Warum sind Sprossen und Keimlinge so wertvolle Lebensmittel?

Wie sind Algen als Lebensmittel zu bewerten?

Was sind Flechten, und wie sind sie als Lebensmittel zu bewerten?

Kalorien und Nahrstoffe: Durch welche inneren Werte punkten Speisepilze?
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Aus welchen Grunden gilt Fisch als empfehlenswert?

Was ist Butterschmalz?

Was bedeutet ,Non-Responder” im Zusammenhang mit der Cholesterin-Zufuhr?
Was ist High-Oleic-Sonnenblumendl?

Was passiert bei der Milchsauregarung?

Was ist bei Frucht-Smoothies zu bedenken?

Nennen Sie 3 Beispiele fur angereicherte Functional Foods!

Erlautern Sie die Begriffe ,,Functional Food“ und ,,Health Claim*“!

Was sind die DACH-Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr?
Erndhrungskommunikation: Welche Modelle zur Vermittlung von
Erndhrungswissen kennen Sie?

Was ist unter Mischkost zu verstehen?

Welche sind die wichtigsten ,,kritischen Nahrstoffe“ der Mischkost, und welche
kommen bei bestimmten Personengruppen noch hinzu?

Gibt es vegetarische Ernahrungsformen, bei denen auch Lebensmittel vom toten
Tier konsumiert werden?

Was sind gute pflanzliche Calcium-Quellen?

Welchen Erkrankungen kann durch eine vegane Erndhrung u.a. vorgebeugt
werden?

Wie wird die vegane Erndhrung von den Erndhrungsgesellschaften bewertet?
Intermittierendes Fasten: Warum werden katabole Phasen angestrebt?
Paleo-Erndhrung: Welche Lebensmittel werden weggelassen, und warum?

Wie hoch ist bei der Keto-Diat der Fett- und der Kohlenhydrat-Anteil?

Was ist der Unterschied zwischen dem glykdmischen Index und der LOGI-
Methode?

Was sind die Kritikpunkte an glykdmischem Index und LOGI-Methode?

Unter welchen Voraussetzungen sind Smoothies gesund?

Was sind die 3 Aspekte der Nachhaltigkeit?

Was ist der 6kologische FuBabdruck?

Welche Lebensmittel vergroBern, welche verkleinern den 6kologischen
FuBabdruck?

Nennen Sie je 3 Merkmale der intensiven und der extensiven landwirtschaftlichen

Produktion!
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Welche Produktionsformen haben eine besonders hohe Energieeffizienz, welche
sind besonders ineffizient?
Was sind die Voraussetzungen fur Ernahrungssouveranitat?

Was sind Food-Deserts?
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