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Juli/August 2014
Sehr geehrter Gastronom,

wie Sie sicherlich selbst wissen, steigen die Gesundheitskosten pro Jahr weiterhin an, so dass auch die Krankenkassenbeiträge wieder erhöht werden müssen.

Die häufigste Todesursache bei Männern ist Dickdarmkrebs. Meistens geht diese Krankheit mit einer langen und für die Patienten leidvollen Therapiedauer einher. 

Wie kann man das verhindern? Wir wollen etwas tun und handeln!

Wir möchten mit einem Newsletter an unsere Kunden Kochideen zur Vorsorge gegen Dickdarmkrebs versenden. Aus diesem Grund suchen wir Gastronomen als Gesundheitspartner, die mit uns mit ihren Rezepten unterstützen möchten. Die Rezepturmengen für eine vollständige Mahlzeit sollten familienfreundlich sein.

Was bekommen Sie dafür? 

Wir machen mit einer kurzen Restaurantbeschreibung auf Ihre gesunde Küche aufmerksam. Sie bekommen neue Gäste, die das von Ihnen vorgeschlagene Gericht bei Ihnen essen möchten.
Ansprechpartner


AOK - Die Gesundheitskasse für Niedersachsen
Gesundheitsmanagement stationär
Hildesheimer Straße 273
30519 Hannover
Tel.: 0511 - 8701 14131
E-Mail-Kontakt
erwarteter Tafelanschrieb (schülerabhängig)


TA1
„Welche Merkmale soll der Rezepturvorschlag für die AOK erfüllen?

Rezepte zur Vorbeugung gegen Dickdarmkrebs.
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hoher Gehalt an Ballaststoffen


mind. 10 g pro Gericht (TA 4)
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2.
wenig Fleisch und tierische Fette
3. 
leicht herzustellen 
4. 
saisonales Gemüse/Obst 

5. bezahlbar (Wareneinsatz 2 bis 3 €)

6. Rezepturmengen für 4 Personen

Wie kann man dem Dickdarmkrebs vorbeugen?

Dem Dickdarmkrebs kann mittlerweile sehr effizient vorgebeugt werden. Allgemeine Vorbeugemaßnahmen betreffen vor allem eine gesunde Ernährungsweise. 

Regelmäßige Vorsorgeuntersuchungen können von allen Menschen ab einem bestimmten Alter oder bei Vorliegen besonderer Risikofaktoren in Anspruch genommen werden.

Allgemeine Vorbeugemaßnahmen
Da beim Dickdarmkrebs ursächliche Zusammenhänge mit einer bestimmten Lebensweise als gesichert gelten, lassen sich daraus auch einleuchtende Konsequenzen für eine wirkungsvolle Vorbeugung ziehen:

· Durch eine ausreichende Aufnahme von Ballaststoffen wird die Darmpassage der Nahrung beschleunigt. Ballaststoffe sind vorwiegend pflanzliche Fasern, die selbst keine Nährstoffe enthalten. 

· In Fleisch und tierischen Fetten  sind keine Ballaststoffe enthalten, deshalb sollte ihr Anteil in der Nahrung möglichst niedrig gehalten werden.

· Reduktion von Übergewicht sowie ausreichende Bewegung wirken der Darmträgheit entgegen.

· Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt, täglich mindestens 30 Gramm Ballaststoffe zu sich zu nehmen, am besten durch Vollkornprodukte, Gemüse, frisches oder getrocknetes Obst und Nüsse. Auf eine gleichzeitige ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist zu achten. Die Nationale Verzehrsstudie II ergab allerdings, dass 68 % der Männer und 75 % der Frauen deutlich weniger Ballaststoffe zu sich nehmen. 

Quellen:

www.medizin.de
Biesalski, Hans Konrad/Grimm, Peter: Taschenatlas der Ernährung, Stuttgart 2004, S. 356 – 359
Max Rubner-Institut Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel (Hrsg.):Nationale Verzehrsstudie II, Ergebnisbericht, Teil 2, Karlsruhe 2008

Arbeitsauftrag:
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Überlegen Sie sich Merkmale, die das Rezept erfüllen muss und begründen Sie Ihre Entscheidung!

Wichtige Diskussionspunkte könnten sein: 

· Ballaststoffmenge


· Arten von Ballaststoffen








· Wo soll es gekocht werden bzw. verkauft werden? 





· Wer soll es kochen?

· Jahreszeit

· Preis (Kalkulationsfaktor 4)


	Merkmal
	Begründung
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Arbeitsauftrag:

1. Lesen Sie den Text alleine.

2. Füllen Sie die Tabelle stichwortartig aus. Achtung: Für den 2. Teil brauchen Sie Ihren Tischnachbarn!

3. Einigen Sie sich mit Ihrem Partner auf eine Begründung und schreiben Sie diese in das unterste Kästchen. 
10 Min.
Allgemeines

Ballaststoffe sind Substanzen in pflanzlichen Lebensmitteln, die der menschliche Darm nicht verwerten kann. Weil körpereigene Enzyme diese Substanzen nicht abbauen können, werden diese unverdaut mit dem Stuhl wieder ausgeschieden. Als Quell- und Füllstoffe leisten sie keinen Energiebeitrag für den Körper und besitzen daher keinen Brennwert. Bei allen Ballaststoffen handelt es sich um Gerüst- oder Stützsubstanzen von Pflanzen. 

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Ballaststoffe kommen bei den Deutschen viel zu kurz: Die Menschen in den westlichen Industrienationen ernähren sich meist von zu viel gereinigtem Weizenmehl und essen zu wenig Obst, Gemüse und Vollkornprodukte. 18 bis 20 g Ballaststoffe nimmt der Deutsche durchschnittlich am Tag zu sich. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt jedoch, täglich mindestens 30 g Ballaststoffe über ballaststoffreiche Lebensmittel aufzunehmen! 30 g Ballaststoffe stecken beispielsweise in etwa 350 g Vollkornbrot. Wer täglich ein bis zwei Stück Obst (möglichst mit Schale) isst, eine Portion Salat von ungefähr 75 g und etwa 200 g Gemüse, hat seinen Tagesbedarf an Ballaststoffen gedeckt.

Wirkung

Hinsichtlich ihrer Wirkung unterscheiden Ernährungswissenschaftler lösliche von unlöslichen Ballaststoffen.
Lösliche Ballaststoffe wie z. B. Pektin und Agar-Agar sind besonders in Obst und Gemüse sowie in Hafer enthalten. Im Dickdarm können sie sich an Giftstoffe binden, die dadurch mit dem Stuhl ausgeschieden werden. Lösliche Ballaststoffe werden auch von Bakterien im Darm abgebaut und lassen eine gesunde Darmflora entstehen. Zusammen mit den unlöslichen Ballaststoffen unterstützen sie die Peristaltik
 und führen zu einem höheren Stuhlgewicht. Es kommt zur schnelleren und leichteren Stuhlausscheidung.
	Lösliche Ballaststoffe wie z. B.:


	
	Unlösliche Ballaststoffe wie z. B.

	
	
	

	Sind enthalten in z. B.:



	
	Sind enthalten in z. B.:

	
	
	

	1. Funktion:



	
	1. Funktion:

	
	
	

	2. Funktion:


	
	2. Funktion:


	Funktion zusammen:





Arbeitsauftrag:

1. Lesen Sie den Text alleine.

Arbeitsauftrag:

1. Lesen Sie den Text alleine.

2. Füllen Sie die Tabelle stichwortartig aus. Achtung: Für den 2. Teil brauchen Sie Ihren Tischnachbarn!

3. Einigen Sie sich mit Ihrem Partner auf eine Begründung und schreiben Sie diese in das unterste Kästchen. 
10 Min
Allgemeines

Ballaststoffe sind Substanzen in pflanzlichen Lebensmitteln, die der menschliche Darm nicht verwerten kann. Weil körpereigene Enzyme diese Substanzen nicht abbauen können, werden diese unverdaut mit dem Stuhl wieder ausgeschieden. Als Quell- und Füllstoffe leisten sie keinen Energiebeitrag für den Körper und besitzen daher keinen Brennwert. Bei allen Ballaststoffen handelt es sich um Gerüst- oder Stützsubstanzen von Pflanzen. 

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Ballaststoffe kommen bei den Deutschen viel zu kurz: Die Menschen in den westlichen Industrienationen ernähren sich meist von zu viel gereinigtem Weizenmehl und essen zu wenig Obst, Gemüse und Vollkornprodukte. 18 bis 20 g Ballaststoffe nimmt der Deutsche durchschnittlich am Tag zu sich. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt jedoch, täglich mindestens 30 g Ballaststoffe über ballaststoffreiche Lebensmittel aufzunehmen! 30 g Ballaststoffe stecken beispielsweise in etwa 350 g Vollkornbrot. Wer täglich ein bis zwei Stück Obst (möglichst mit Schale) isst, eine Portion Salat von ungefähr 75 g und etwa 200 g Gemüse, hat seinen Tagesbedarf an Ballaststoffen gedeckt.

Wirkung:
Hinsichtlich ihrer Wirkung unterscheiden Ernährungswissenschaftler lösliche von unlöslichen Ballaststoffen. Unlösliche Ballaststoffe wie z. B. Zellulose stecken vor allem in den Randschichten von Getreidekörnern, also in Vollkorngetreide und Vollkornprodukten. Im Dickdarm binden sie Wasser und quellen auf. Zusätzlich bilden sie die Nahrungsgrundlage der Bakterien im Darm, die sich dann vermehren können. Auf diese Weise füllt sich der Darm und der Stuhl wird insgesamt lockerer. Zusammen mit den löslichen Ballaststoffen unterstützen sie die Peristaltik1 und führen zu einem höheren Stuhlgewicht. Es kommt zur schnelleren und leichteren Stuhlausscheidung, d. h. Giftstoffe können schneller ausgeschieden werden und greifen die Darmwand nicht an.
	Lösliche Ballaststoffe wie z. B.:


	
	Unlösliche Ballaststoffe wie z. B.



	
	
	

	Sind enthalten in z. B.:


	
	Sind enthalten in z. B.:



	
	
	

	1. Funktion:


	
	1. Funktion:



	
	
	

	2. Funktion:


	
	2. Funktion:




	Funktion zusammen:





Arbeitsauftrag:
1. Vergleichen Sie in Ihrer Nährwerttabelle die dort angegebenen Werte für Ballaststoffe und begründen Sie diese Werte!

	
	Ballaststoffgehalt g/100g
	Begründung

	Möhre, roh
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	Möhre, gekocht
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	Möhre in Konserve


	
	

	Möhre, getrocknet
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	Möhre als Saft


	1,0
	


Arbeitsauftrag:
Suchen Sie aus der Nährwerttabelle Gemüse und Getreide mit hohen Ballaststoffwerten heraus und formulieren Sie gemeinsam Vorschläge für die Verwendung!
	Gemüse/Obst
	Ballaststoffgehalt g/100g
	Verwendung

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Getreide


	
	

	
	
	

	
	
	


1. weitere Merkmale für das Rezept 
2. Nachteile von Ballaststoffen 
Merkmale für das Rezept (Kontrolle) 

3. Verlust von Ballaststoffen 

4. Lebensmittel mit vielen Ballaststoffen

TA3


Ballaststoffe geben den Bakterien Nahrung und durch die 	Vermehrung entsteht eine gesunde Darmflora


Giftstoffe können gebunden und ausgeschieden werden


Ballaststoffe quellen auf, der Stuhl wird lockerer


Ballaststoffe quellen auf, das Volumen des Stuhls wird 	vergrößert 


Förderung der Peristaltik, der Stuhl wird schneller 	transportiert (Giftstoffe werden schneller ausgeschieden)





TA2
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12 Min.





A
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Ballaststoffe können das Dickdarmkrebsrisiko senken weil:�
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B





Ballaststoffe können das Dickdarmkrebsrisiko senken weil:�





� INCLUDEPICTURE "http://images.google.de/url?q=http://www.pastoralweb.de/zyniker/Wecker.jpg&usg=__LvMs374gpRknLNPN9gfONq-HpTE=" \* MERGEFORMATINET ���


12 Min.
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� Muskelbewegungen des Darms


1 Muskelbewegungen des Darms
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