


Einflihrung in die ausgewogene Ernahrung

-+ wee | EBENSMITTEL

»Lebensmittel sind - rechtlich betrachtet - alle Stoffe oder Er-
zeugnisse, die dazu bestimmt sind oder von denen nach ver-
niinftigem Ermessen erwartet werden kann, dass sie in verarbei-
tetem, teilweise verarbeitetem oder unverarbeitetem Zustand

von Menschen aufgenommen werden.

Zu Lebensmitteln zéhlen auch Getranke, Kaugummi sowie
alle Stoffe — einschlief3lich Wasser —, die dem Lebensmittel
bei seiner Herstellung oder Ver- oder Bearbeitung absichtlich
zugesetzt werden.“ VO EG (178/2002)

=% | ebensmittel bestehen aus Wasser, Nahrstoffen und
anderen nattirlicherweise enthaltenen Stoffen.

“ef KEINE Lebensmitiel sind Arzneimittel, Tabakwaren, Kosmetikartikel,
sowie Riickstande und Kontaminanten.




Was sind Nahrstoffe?

Néhrstoffe sind Nahrungshestandteile, die
~=# Energie liefern,
==& und/oder fiir Aufrechterhaltung des Stoffwechsels

und der Gesundheit nétig sind.

Energielieferanten, Baustoffe und Grundbausteine der Wirkstoffe des Kérpers sind
% Kohlenhydrate,
=%  Fette,
%  Eiweife.

Sie werden in groBen Mengen bendtigt und deshalb Makronahrstoffe genannt.

Baustoffe und/oder Bausteine der Wirkstoffe im Korper sind
=¥ Mineralstoffe,
=¥ Vitamine.

Sie werden in kleinen/kleinsten Mengen benotigt und daher Mikronahrstoffe genannt.

=¥ Welche Menge an Nahrstoffen ein Mensch braucht zeigt der

Nahrstoffbedarf.




Nahrstoffbedarf und Ernahrungsempfehlungen

Der Nahrstoffbedarf ist die Menge an Nahrstoffen, die fiir die Aufrechterhaltung

der Korperfunktionen und die Gesundheit bendtigt werden:
=% Eristindividuell verschieden

=% Erist abhdngig von Alter, Geschlecht, Aktivitat, Gesundheitszustand, ...

Erist die Grundlage fiir die Erndhrungsempfehlungen
- Sie basieren auf dem durchschnittlichen Bedarf von Bevolkerungsgruppen

-« Sie enthalten Sicherheitszuschldage, die die Bedarfsdeckung fiir alle

gesunden Personen der Gruppe sicherstellen.

-« Die Emdhrungsempfehlung der DGE benennen die Mengen fiir die tagliche

Zufuhrvon Energie und Nahrstoffen.




Erndhrungsempfehlungen auf Lebensmittelbasis

Die Grundfrage lautet:

Welche und wie viel Lebensmittel muss man essen,
um den Bedarf an N@hrstoffen zu decken?

Die Lebensmittelpyramide »ubersetzt“ als Modell die Empfehlungen
auf Nahrstoffbasis in Empfehlungen fiir eine ausgewogene Zufuhr an Lebensmitteln.

1 PORTION AM TAG

Fleisch/Wurst, Ei, Fisch “




Portionsgrofien

Wie grof} sind Portionen? Hier wird das Handmodell zu Hilfe genommen.

«+ kleine Portionen

Esgilt: ~* grofe Hinde - grofe Portionen




