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Agenda

1. Einleitung

2. Gesunde Ernahrung-
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)

3. Was ist Genuss?
4. Was ist das Risiko?
5. Lebensmittelhygiene

6. Fazit



UKE Akademie fir Bildung und Karriere P. Kuhlemann-Bonn 3

HHHHHHH

UKE Akademie, BFS fur Diatassistenz
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Gesunde Ernahrung?
Empfehlungen der DGE*/ BZfE**

P

T far Embbrarg

DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Extras: Knabbhereien,
SiiRes, fette Snacks

Fette und Ole

Milkeh und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brat, Getraide
und Beilagen

Gemose, Salat
und Obst

Getranke

*  DGE: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung
** BZfE: Bundeszentrum fur Erndhrung
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Was ist Genuss?

Genuss ist eine positive
Sinnesempfindung, die mit
korperlichem und/oder
geistigem Wohlbehagen
verbunden ist.

(Wikipedia)
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Sie sind eingeloggt uber die Campus-Lizenz der Staats- und

Sta tl Sta ,‘ 4 Fs——_ Universitatsbibliothek Hamburg
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Statistiken « Reporte « Outlooks ~ Company DB Infografiken Leistungen = Global Survey

Leben > Personlichkeit & Verhalten

Was verbinden Sie mit purem Genuss?
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Anteil der Befragten

0% 9%
Essen und Trinken Sorgenfreie Freizeit und Uriaub Liebe, Lust und Sonstiges, keine
Lebensfreude Sinnlichkeit Angabe

. TRi P c 16 -AG a © Statista 2022
Details: Deutschland; TNS Emnid; 1.000 Befragte; 18-49 Jahre; Manner © Statista £l =
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Was ist Genuss?

Genq §® .a

..0 .0 .o

www.genuss-tut-gut.de, Bundesverband der Deutschen StiRwarenindustrie, Bonn

—> Genuss als eine wichtige Ressource
fur die Gesundheit!
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Was ist das Risiko?

Infektionen durch Lebensmittel —

ein Problem nach Organtransplantation
Es existieren diverse Empfehlungen —
g

aber es gibt keine eindeutigen Aussagen!

Keimarme
Ernahrung

f mn sewach ind Immunsupere

1 dor Khwangerschafl und im ARer

Erndhrungstipps und Kochinspiration
fiir Transplantationspatienten
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Lebensmittelinfektionen

e unterschiedliche Erreger:

Salmonellen, Campylobacter, EHEC, Noro-Viren, Yersinien, Listerien ...

e Lebensmittellibertrager:

Eier, Gefligel, Fisch, Innereien, Rohmilch .....

e (WHO 2015:
weltweit erkrankt pro Jahr jeder 10. Mensch an einer Lebensmittelinfektion)
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Ubertragungswege

 Krankmachende Keime werden von (meist rohen) Lebensmitteln auf andere
Lebensmittel Gbertragen (wenn sie unverpackt in Kontakt kommen)

 Keime werden durch Hande, Arbeitsflachen oder Kiichenwerkzeuge (z. B.
Messer oder Bretter) Ubertragen

« Temperaturfehler, die das Uberleben/ die Vermehrung der Keime in
Lebensmitteln ermoglichen (Lebensmittel werden nicht ausreichend gekuhlt
oder erhitzt)

o
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Besondere Empfindlichkeit spezieller Personengruppen:

* niedriges Lebensalter

hohes Lebensalter

Schwangere
* immunsupprimierte Personen

hoheres Infektionsrisiko:

— bis zu 1 Jahr nach der Transplantation

— bei Behandlung mit hohen Cortisondosen
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Was ist zu beachten?

In den ersten 3 bis 6 Monaten ist bedingt durch die starkere Immunsuppression
die Infektanfalligkeit erhoht, daher wird eine keimarme Kost empfohlen.

— Risikoarme Lebensmittelauswahl

in Anlehnung an die Verbraucherinformationen:

-, Schutz vor Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt”
(Bundesinstitut fir Risikoforschung)

-, Listeriose und Toxoplasmose- Sicher essen in der Schwangerschaft” (BZfE)
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Risikoarme Lebensmittelauswahl

gegartes Obst und Gemuse bevorzugen

Gemuse und Obst grindlich unter flieBendem,
kalten Wasser saubern

Obst und Gemiuise am besten schalen

Salate und Smoothies frisch zubereiten
(moglichst direkt nach der Zubereitung verzehren)

Tiefkihlobst, Tiefkihlgemuse, Sprossen und
Keimlinge sollten vor dem Verzehr auf Uber 70°C erhitzt werden
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Risikoarme Lebensmittelauswahl

Nicht empfehlenswert sind:

* nicht vollstandig durchgegarte Produkte wie Mett, Carpaccio, Rohwurstsorten,
Speisen m. rohem Ei, Rohmilch(-kase), roher Fisch, rohe Meerestiere,
Raucherlachs ...

* rohe Sprossen
 Tiefkihlbeerenfriichte

 Lebensmittel, deren Verbrauchs- oder Mindesthaltbarkeitsdatum
uberschritten ist

e Lebensmittel in beschadigten Verpackungen
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Transport von Lebensmitteln:

o kuhlpflichtige Lebensmittel zuletzt kaufen

« empfindliche/kuhlpflichtige Lebensmittel in Kiihlboxen/Kiihltaschen
transportieren

o vorzugsweise nicht bei starker Sonneneinstrahlung/ in der ,,Mittagshitze”
einkaufen gehen

o Lebensmittel direkt nach Hause bringen und verraumen
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Lagerung von Lebensmitteln

* Verunreinigung vermeiden = Lebensmittel in geschlossenen Behaltern oder vollstandig
abgedeckt aufbewahren

e Leicht verderbliche Leb_gnsmittel immer ausreichend kihlen

F==r=snsaE

Zubereitete Speisen, ; _ Eier, Butter,
Kuchen Marmelade

L o l-—l
Kase, Joghurt, Dosen, Ketchup,
Sahne, Feinkost Mayonnaise,

L . Senf

P

Fleisch, Fisch, Wurst

L =
Salat, Obst, Gemiise Getranke, Milch
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Zubereitung von Speisen

e auf personliche Hygiene achten - Handewaschen nicht vergessen!

 vor dem Zubereiten einer Speise moglichst gut vorbereiten (Reihenfolge der
Zubereitung planen, Geschirr bereitstellen...)

* Arbeitsflachen sauber halten

 Lebensmittel richtig reinigen!

 rohe Nahrungsmittel getrennt lagern und verarbeiten

e Abfallbehalter sollten regelmaRig geleert und gereinigt werden

e Trennen von ,reiner” und ,unreiner” Seite in der Kiiche
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Beispiel fUr raumliche Trennung von reinen und unreinen

Arbeitsprozessen

D -

Arbeiten

Arbeiten >

unreine Seite

reine Seite
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Fazit:
Gesunde Ernahrung mit Genuss und ohne Risiko-

das klingt ja ganz gut, aber.........

Wie soll das in meinem Alltag funktionieren?

Ny

Die Dinge sind nicht so, wie sie sind.
Sie sind immer das, was man aus ihnen macht.

(Mies van der Rohe)
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Fazit:
Gesunde Ernahrung mit Genuss und ohne Risiko- Ideen fur
die praktische Umsetzung

Machen Sie sich nicht zum Opfer von allgemein ausgesprochenen
Empfehlungen!

Entdecken Sie lhre Krafte und gestalten Sie gut informiert und selbstbestimmt
lhren eigenen Weg.

Setzen Sie sich Ihre eigenen Ziele!

Machen Sie sich bewusst, dass Sie in der Regel selbst Gber ausreichende
Kompetenzen und Ressourcen verfligen, um diese Ziele erreichen zu kbnnen.
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Fazit:
Gesunde Ernahrung mit Genuss und ohne Risiko- Ideen fur
die praktische Umsetzung

Nehmen Sie das Essen mit Genuss als wichtige Ressource fur lhre Gesundheit
wabhr.

Essen mit Genuss funktioniert niemals mit schlechtem Gewissen.

Sie haben die Entscheidung, was Sie fur sich daraus machen!
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Vielen Dank fur Ilhre Aufmerksamkeit!
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Quellen:

Schutz vor Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt (BfR - Bundesinstitut fiir Risikobewertung, Berlin 2020)
Listeriose und Toxoplasmose- Sicher essen in der Schwangerschaft” (BZfE — Bundeszentrum fiir Erndhrung, Bonn 2017)
Keweloh, Reinecke, Keimarme Ernahrung, 2018, Wiss. Verlagsgesellschaft Stuttgart

Einfach kochen lernen/ Basiswissen Kiche (aid infodienst, 2016)

https://www.dge.de/

Manner - was ist purer Genuss | Statista

Bildquellen:

https://www.ugb.de/ugh-medien/einzelhefte/dem-geschmack-auf-der-spur/geniessen-ist-eine-kunst

https://image.gala.de/21575266/t/o /v6/w1440/r0.6667/-/eier.jpg

https://cdn.duden.de/ media /full/S/Salatkopf-201020518197.jpg
https://static.vecteezy.com/ti/gratis-vektor/p3/4637155-schneidebrett-mit-messer-linear-icon-kochinstrumente-chef-s-equipment-dunne-linien-illustration-besteck-kontur-symbol-isoliert-
umrisszeichnung-vektor.jpg

https://img.freepik.com/vektoren-premium/thermometersymbol-oder-temperatursymbol-oder-emblem-vektor-und-illustration_231786-4661.jpg?w=2000
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