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EinfiUhrung in die ausgewogene Ernahrung

i wresen [ EBENSMITTEL

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

Zu Lebensmitteln zahlen auch Getranke, Kaugummi sowie alle

Stoffe —einschlieBlich Wasser —,die dem Lebensmittel bei seiner
Herstellung oder Ver-oder Bearbeitungabsichtlich zugesetzt
werden.” VO EG (178/2002)

~%  Lebensmittel bestehen aus Wasser, Nahrstoffenund

anderen natirlicherweise enthaltenen Stoffen.

KEINE Lebensmittel sind Arzneimittel, Tabakwaren, Kosmetikartikel, sowie
Rickstande und Kontaminanten.




Was sind Nahrstoffe?

Nahrstoffe sind Nahrungsbestandteile, die
% Energie liefern,
~~%* und/oder fiir Aufrechterhaltung desStoffwechsels

und der Gesundheit nétigsind.

Energielieferanten, Baustoffe und Grundbausteine der Wirkstoffe des Kérpers sind

«% Kohlenhydrate,
% Fette,
~-% EiweiRe.

Sie werden in grolRen Mengen beno6tigt und deshalb Makronahrstoffe genannt.

Baustoffe und/oder Bausteine der Wirkstoffe im Korper sind

«+%  Mineralstoffe,
=%  \/itamine.

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

< Welche Menge an Nahrstoffen ein Mensch braucht zeigt der

Nahrstoffbedarf.




Lebensmittel und ihre Zusammensetzung -Beispiele

1 Scheibe Roggenvollkornbrot=50 g

21,5 g Wasser, 3,5 g Eiweil3, 0,5 g Fett, 19,5 g verwertbare Kohlenhydrate,
4,0 g Ballaststoffe 265 mg Natrium, 145,5 mg Kalium, 18,5 mg Calcium,
99 mg Phosphor, 27 mg Magnesium, 1,9 mg Eisen, 0,6 mg Vitamin E,

0,09 mgVitamin B1, 0,8 mgVitamin B2, 0,3 mg Niacin, 0,15 Vitamin B#6,

sekundare Pflanzenstoffe

1 Glas Milch =200 ml

2 175 g Wasser, 6,5 g EiweiB, 7 g Fett, 9,5 g Kohlenhydrate, 95 mg Natrium,
315 mg Kalium, 240 mg Calcium, 205 mg Phosphor, 24 mg Magnesium,
0,2 mg Eisen, 0,2 mg Vitamine E, 0,08 mg Vitamin B1, 0,36 mgVitamin B2,
0,2 mg Niacin, 0,1 mgVitamin B6, 4 mgVitamin C
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1 Apfel =120 g

101 g Wasser, 0,4 g EiweiR, 0,3 g Fett, 13,5 g verwertbare Kohlenhydrate,

2,5 g Ballaststoffe, 3,5 mg Natrium, 146,5 mg Kalium, 8,5 mg Calcium,

14,5 mg Phosphor, 7 mg Magnesium, 0,5 mg Eisen, 0,5 mg Vitamin E,

0,1 mgVitamin B1, 0,02 mg Vitamin B 2, 0,2 mg Niacin, 0,08 mg Vitamin B6,
8,5 mg Vitamin C, sekundare Pflanzenstoffe




Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind aus Zuckerbausteinenaufgebaut.

.’. Man unterscheidet:

Einfachzucker
e L - /.\ (Traubenzucker = Glukose, Fruchtzucker = Fruktose)

v“\", Zweifachzucker

b (Haushaltszucker = Saccharose, Milchzucker =Laktose)

Mehrfachzucker (Starke, Maltodextrin)

Struktur der Glukose

,Zucker” sind alle stiRschmeckenden Einfach- und Zweifachzuckerarten.
“ Sie werden schnell verdaut und gehen schnell in das Blut Gber.
“ Sieliefern schnell und kurzzeitig Energie.

,Komplexe Kohlenhydrate” sind alle Mehrfachzuckerarten.
= Sie benotigen mehr Zeit fir die Verdauung und gehen deshalb
langsam in das Blut Uber.
# Sie liefern langsam und anhaltend Energie.

,Ballaststoffe” sind unverdauliche pflanzliche Nahrungsbestandteile, meist
Kohlenhydrate. Sie kdnnen Wasser binden und quellen in Magen und Darm
auf und entfalten eine Vielzahl positiver Wirkungen (Erhéhung Stuhlvolu-

men, Sattigung, Verkiirzung der Darmpassage, usw.).




EiweiRstruktur des Leptins - einesHormons zur
Regulierung des Fettstoffwechsels

sind aus Ketten von Aminosaurenaufgebaut und
haben eine raumlicheStruktur.
Einige lebenswichtige Aminosauren kann derKorper
selbst nicht bilden, sie missen mit der Nahrung

zugefihrt werden essentielle Aminosauren.

Eiweie bestimmen Bau, Funktion und Stoffwechsel

lebender Zellen:

Strukturbestandteile der Zellen
Bausteine flir Enzyme, Hormone, Transport- und

Speicherproteine ...




Fette

Struktur einer ungesattigten Fettsaure

Fette sind aus einem Glyzerinmolekil und einer bis
drei damit verbundenen Fettsauren aufgebaut. Die
Eigenschaften eines Fettes werden durch die

Fettsauren bestimmt.

Man unterscheidet:

Gesattigte Fettsauren
Einfach ungesattigte Fettsauren

Mehrfach ungesattigte Fettsdauren

..z Diese kann der Korper nicht selbst bilden. Sie mussen mit der

Nahrung aufgenommen werden (essentielle Fettsauren).

Fette haben viele Funktionen:

=% Hauptenergielieferant (9 kcal je g) und Energiespeicher

=% Schutz gegen Kilte und StoRe

< Essentielle Fettsauren haben Funktionen bei der Gehirnentwicklung

(Schutz der Nervenzellen und Bildung von Gewebshormonen)




Vitamine und Mineralstoffe

Struktur des Vitamin (Ascorbinsaure)

Struktur des Natriumchlorid (Speisesalz)

Vitamine sind organische Verbindungen, die firden Korper
lebensnotwendig sind und mit der Nahrung zugefiihrt
werden mussen (essentiell).

Man unterscheidet:
Fettlosliche Vitamine w2 A D, E K

Wasserlosliche Vitamine

Funktion:

-« Bestandteile der Regulation vieler Stoffwechsel- vorgange

Mineralstoffe sind anorganische Substanzen.

Funktionen:

=

----- » Bestandteile der Regulation vielerStoffwechselvorgange

----- = Aufbau korpereigener Substanz

(beispielsweise Knochengewebe)




Nahrstoffbedarf und Ernahrungsempfehlungen

Der Nahrstoffbedarf ist die Menge an Nahrstoffen, die fur die Aufrechterhaltung der

Koérperfunktionen und die Gesundheit bendtigt werden:

=% Erist individuell verschieden

=% Erist abhidngig von Alter, Geschlecht, Aktivitit, Gesundheitszustand, ...

Erist die Grundlage fur dieErndhrungsempfehlungen

% Sie basieren auf dem durchschnittlichen Bedarf von Bevdlkerungsgruppen.

=¥  Sie enthalten Sicherheitszuschlige, die die Bedarfsdeckung fiir alle gesunden
Personen der Gruppe sicherstellen.

~<¥  Die Erndhrungsempfehlungen der DGE benennen die Mengen fir die tagliche
Zufuhr von Energie und Nahrstoffen.




Ernahrungsempfehlungen auf Lebensmittelbasis

Die Grundfrage lautet:

Welche und wie viele Lebensmittel muss man essen, um
den Bedarf an Nahrstoffen zu decken?

pie Ernahru ngspyra mide ,ubersetzt” als Modell die Empfehlungen auf

Nahrstoffbasis in Empfehlungen fiir eine ausgewogene Zufuhr an Lebensmitteln.

S p— Die Ernahrungspyramide

flr Erndhrung

1 PORTION AMTAG
,Fleisch/Wurst, Ei, Fisch,

Hulsenfriichte”




Portionsgrof3en

Wie grof3 sind Portionen? Hier wird das Handmodell zu Hilfegenommen.

Es gilt: -+ kleine Hinde

Es gilt: ....> groBe Hande

- kleine Portionen

= groBe Portionen




Getranke - reichlich EEEEEE

Der Bedarf an Wasser wird mit festen Lebensmitteln und Getranken gedeckt.

Kinder brauchen im Vergleich zu Erwachsenen deutlich mehr Wasser,

*®

Empfehlung fiir Kinder:

.
----- e

< Altersabhangig 600 bis 950 ml Wasser taglich mit Getranken zufihren.

L]

ACHTUNG: Kinder trinken im Durchschnitt deutlich zu wenig.
Problematisch ist die hohe Zufuhr stiRer Getranke.






