Praktikum September 2025 — Dezember 2025

Abschlussbericht Praktikum an der Universitat Kopenhagen

1. Einfiihrung und Betreuung

Wahrend meines Praktikums am Department of Nutrition, Exercise and Sports (NEXS) der
Universitat Kopenhagen gehorte ich zur Forschungsgruppe ,Sustainability, Nutrition, and
Health“. Diese befasst sich mit Ernahrungsforschung an der Schnittstelle von Gesundheit,
Nachhaltigkeit und Lebensmittelverarbeitung. Ich war in zwei gréRRere Projekte eingebunden:
das BioMicro-Projekt zur Bioverflgbarkeit von Vitamin K sowie das UPDATE-Projekt zu ultra-
verarbeiteten Lebensmitteln. Dadurch konnte ich sowohl im Labor als auch in der
konzeptionellen Forschungsarbeit wertvolle praktische Erfahrungen sammeln.

Ich wurde von einer PostDoc und einer Professorin betreut. Sie integrierten mich ins Team,
gaben mir eigenstandige Aufgaben und brachten mich durch regelmafiges Feedback fachlich
wie personlich weiter. Da am Institut Uberwiegend Englisch gesprochen wird, war ich gut in
den Arbeitsalltag eingebunden — unter anderem durch Teammeetings, Journal Clubs und
einen internationalen Experten-Workshop. Mein Arbeitsplatz befand sich in einem Biro mit
anderen Masterstudierenden. Neben mehreren Lunchrdumen gab es auch einen kostenlosen

Kaffeeautomaten, was den Alltag zusatzlich angenehm machte.

2. Aufgaben und Ablauf des Praktikums

Ein groRer Teil meines Praktikums war dem BioMicro-Projekt gewidmet, in dem die
Bioverfiigbarkeit der Vitamin-K-Isomere Vitamin K; und Vitamin K, in den Formen MK-4, MK-
7 und MK-9 untersucht wird. Dabei kommen unter anderem stabile Isotope zum Einsatz, um
die Aufnahme und Ausscheidung im menschlichen Kérper nachzuverfolgen. Ich war vor allem
am Pilotstudien-Teil und an der Vorbereitung von Sub-Study 1 beteiligt, die beide dazu dienten,
den Ablauf der spateren Humanstudie zu erproben und zu standardisieren. Zu meinen
Aufgaben gehdrte es, Standard Operating Procedures (SOPs) zu entwerfen und an die
Anforderungen der Studie anzupassen. Dies betraf beispielsweise das Screening, die
Testtage, die Vorbereitung der standardisierten Frihsticksmahlzeiten mit 13C-markierten
Vitamin-K-Vitameren sowie die Organisation und Dokumentation von Stuhl- und Urinproben.
Im Labor habe ich an der Homogenisierung von Stuhlproben gearbeitet, diese verdinnt und
fur die Analyse mittels LC-MS/MS vorbereitet. Dadurch konnte ich praktische Einblicke in
Laborablaufe, Probenhandhabung und analytische Methoden gewinnen. Darlber hinaus war
ich in die Ausarbeitung von Rekrutierungs- und Kommunikationsablaufen eingebunden. Dazu
gehorte der Aufbau von Fragebogen in REDCap sowie die Einrichtung eines
Kommunikationssystems Uber EasyTrial, um die Probandlnnen klar Uber Einschlusskriterien,

Ernahrungsauflagen und Termine zu informieren. Auf Basis der Pilotstudie wurden die Ablaufe



spater optimiert, beispielsweise durch eine Verlangerung des Zeitraums fiir Blutentnahmen
und eine Anpassung des Zeitpunkts der ersten Blutprobe. Dadurch verbesserte sich die

Erfassung der Vitamin-K-Aufnahme deutlich.

Parallel dazu habe ich im Projekt ,UPDATE" mitgearbeitet. Dieses befasst sich mit ultra-
verarbeiteten Lebensmitteln und den Grenzen der NOVA-Klassifikation. Das Ziel besteht darin,
die gesundheitliche Bewertung dieser Lebensmittel differenzierter zu gestalten, indem neben
dem Verarbeitungsgrad auch die Nahrstoffzusammensetzung, Matrixeffekte, Nachhaltigkeit
und der Konsumkontext berticksichtigt werden. Im Rahmen des Projekts habe ich regelmalig
an Journal Clubs teilgenommen, eine eigene Prasentation zu einer Studie Uber UPFs,
Energieaufnahme und Kauhaufigkeit vorbereitet und an einem ,Letter to the Editor®
mitgearbeitet, in dem methodische Schwachen einer Studie zu verarbeiteten Lebensmitteln
kritisch beleuchtet werden. Ein besonderes Highlight war die Teilnahme an einem
internationalen Experten-Workshop, bei dem Forschende aus verschiedenen Landern und
Disziplinen Uber Klassifikationssysteme flir verarbeitete Lebensmittel diskutierten und
mogliche Weiterentwicklungen erarbeiteten. Dies hat mir die Komplexitat von
Ernahrungsempfehlungen vor Augen gefliihrt und mir die Bedeutung einer verstandlichen und
nutzbaren  Aufbereitung  wissenschaftlicher  Ergebnisse  sowohl fir  politische
Entscheidungstragerinnen als auch fiir Verbraucherlnnen verdeutlicht.

Der Arbeitsalltag war meist so organisiert, dass man eigenstandig an seinen Aufgaben
arbeitete. Wochentliche Meetings boten Gelegenheit flir Feedback und einen grofien Teil der
Zeit machte die Literaturarbeit am Laptop aus. An Interventionstagen der BioMicro-Studie
wurden Mahlzeiten vorbereitet und die Probandlnnen lGber den Tag hinweg betreut, was eine

willkommene Abwechslung zum Schreibtisch darstellte.

3.Beurteilung der Ergebnisse

Wahrend meines Praktikums konnte ich viele praktische und fachliche Erfahrungen sammeln.
Im Labor habe ich meine Fahigkeiten im Umgang mit biologischen Proben, bei der Einhaltung
standardisierter Abldufe sowie in der Vorbereitung komplexer Analysen deutlich erweitert.
Dabei wurde mir auch bewusst, wie entscheidend prazise Dokumentation, gut strukturierte
SOPs und klare Kommunikationswege fur die Qualitdt von Humanstudien sind. Durch die
Mitarbeit an wissenschaftlichen Texten wie SOPs, Fragebdgen und einem ,Letter to the Editor”
habe ich meine Kenntnisse im wissenschaftlichen Schreiben vertieft und spannende Einblicke
in den Publikationsprozess sowie in die kritische Auseinandersetzung mit bestehender
Literatur gewonnen. Besonders bereichernd war die interdisziplindre und internationale
Zusammenarbeit im Team. Dies hat mir gezeigt, wie wertvoll unterschiedliche fachliche

Hintergrinde fur die Bearbeitung komplexer Fragestellungen sind und wie wichtig offene



Kommunikation und eine gute Feedbackkultur fir ein funktionierendes Forschungsumfeld
sind.

Ich sehe die Einrichtung als eine sehr passende Praktikumsstelle fur Studierende der
Ernahrungswissenschaften. Die Aufgaben sind klar mit den Studieninhalten verknipft, und
Praktikantinnen werden sinnvoll in laufende Projekte eingebunden. Herausfordernd war fur
mich vor allem die hohe Eigenverantwortung und die Einarbeitung in komplexe Themen —
gleichzeitig hat genau das meinen Lernfortschritt deutlich geférdert. Insgesamt bewerte ich
Betreuung, Arbeitsklima und fachliche Relevanz sehr positiv und wirde die Einrichtung fur

weitere Praktika empfehlen.
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