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Einführung in die ausgewogene Ernährung

Wir essen LEBENSMITTEL
„Lebensmittel sind - rechtlich betrachtet - alle Stoffe oder Er-

zeugnisse, die dazu bestimmt sind oder von denen nach ver-

nünftigem Ermessen erwartet werden kann, dass sie in verarbei-

tetem, teilweise verarbeitetem oder unverarbeitetem Zustand von

Menschen aufgenommenwerden.

ZuLebensmitteln zählen auch Getränke, Kaugummi sowie  alle 

Stoffe —einschließlich Wasser —, die dem Lebensmittel  bei seiner 

Herstellung oder Ver-oder Bearbeitungabsichtlich  zugesetzt 

werden.“ VO EG (178/2002)

Lebensmittel bestehen aus Wasser, Nährstoffenund  

anderen natürlicherweise enthaltenenStoffen.

KEINE Lebensmittel sind Arzneimittel, Tabakwaren,Kosmetikartikel, sowie

Rückstände und Kontaminanten.



Was sind Nährstoffe?

Nährstoffe sind Nahrungsbestandteile,die

Energie liefern,

und/oder für Aufrechterhaltung desStoffwechsels  

und der Gesundheit nötigsind.

Energielieferanten, Baustoffe und Grundbausteine der Wirkstoffe des Körpers sind

Kohlenhydrate,

Fette,

Eiweiße.

Sie werden in großen Mengen benötigt und deshalb Makronährstoffe genannt.

Baustoffe und/oder Bausteine der Wirkstoffe im Körper sind

Mineralstoffe,

Vitamine.

Sie werden in kleinen/kleinsten Mengen benötigt und daher Mikronährstoffe genannt.

Welche Menge an Nährstoffen ein Mensch braucht zeigt der

Nährstoffbedarf.



Lebensmittel und ihre Zusammensetzung -Beispiele

1 Scheibe Roggenvollkornbrot= 50 g

21,5 g Wasser, 3,5 g Eiweiß, 0,5 g Fett, 19,5 gverwertbare 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 mg Vitamin B 1, 0,8 mg Vitamin B 2, 0,3 mg Niacin, 0,15 Vitamin B 6,  

sekundäre Pflanzenstoffe

1 Glas Milch =200 ml

175 g Wasser, 6,5 g Eiweiß, 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 mg Vitamin B 2,

0,2 mg Niacin, 0,1 mg Vitamin B 6, 4 mg Vitamin C

1 Apfel =120 g

101 g Wasser, 0,4 g Eiweiß, 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 mg Vitamin B 1, 0,02 mg Vitamin B 2, 0,2 mg Niacin, 0,08 mg Vitamin B 6,

8,5 mg Vitamin C, sekundärePflanzenstoffe



Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind aus Zuckerbausteinenaufgebaut.

Man unterscheidet:

Einfachzucker

(Traubenzucker = Glukose, Fruchtzucker =Fruktose)

Zweifachzucker

(Haushaltszucker = Saccharose, Milchzucker =Laktose)

Mehrfachzucker (Stärke, Maltodextrin)
Struktur der Glukose

„Zucker“ sind alle süßschmeckenden Einfach- und Zweifachzuckerarten.

Sie werden schnell verdaut und gehen schnell in das Blut über.

Sie liefern schnell und kurzzeitig Energie.

„Komplexe Kohlenhydrate“ sind alleMehrfachzuckerarten.

Sie benötigen mehr Zeit für die Verdauung und gehen deshalb 

langsam in das Blut über.

Sie liefern langsam und anhaltend Energie.

„Ballaststoffe“ sind unverdauliche pflanzlicheNahrungsbestandteile, meist

Kohlenhydrate. Sie können Wasser binden und quellen in  Magen und Darm 

auf und entfalten eine Vielzahl positiver Wirkungen (Erhöhung Stuhlvolu-

men, Sättigung, Verkürzung der  Darmpassage, usw.).



Eiweiße (Proteine)

Eiweiße sind aus Ketten von Aminosäurenaufgebaut  und 

haben eine räumlicheStruktur.

Einige lebenswichtige Aminosäuren kann derKörper  

selbst nicht bilden, sie müssen mit der Nahrung  

zugeführt werden essentielle Aminosäuren.

Eiweiße bestimmen Bau, Funktion und Stoffwechsel 

lebender Zellen:

Strukturbestandteile derZellen

Bausteine für Enzyme, Hormone, Transport- und

Speicherproteine …

Eiweißstruktur des Leptins - einesHormons  zur 

Regulierung desFettstoffwechsels



Fette

Fette sind aus einem Glyzerinmolekül und einer  bis 

drei damit verbundenen Fettsäuren aufgebaut. Die 

Eigenschaften eines Fettes werden durch  die 

Fettsäuren bestimmt.

Man unterscheidet:

Gesättigte Fettsäuren

Einfach ungesättigte Fettsäuren  

Mehrfach ungesättigteFettsäuren

Diese kann der Körper nicht selbst bilden. Sie müssen mit der 

Nahrung aufgenommen werden (essentielle Fettsäuren).

Fette haben viele Funktionen:

Hauptenergielieferant(9 kcal je g) und Energiespeicher

Schutz gegen Kälte undStöße

Essentielle Fettsäuren haben Funktionen bei der Gehirnentwicklung

(Schutz der Nervenzellen und Bildung von Gewebshormonen)

Struktur einer ungesättigtenFettsäure



Vitamine und Mineralstoffe

Vitamine sind organische Verbindungen, die fürden  Körper 

lebensnotwendig sind und mit der Nahrung  zugeführt 

werden müssen(essentiell).

Man unterscheidet:

Fettlösliche Vitamine A, D, E, K

Wasserlösliche Vitamine Vitamin C, B - Vitamine

Funktion:

Bestandteile der Regulation vieler Stoffwechsel- vorgänge

Mineralstoffe sind anorganischeSubstanzen.

Funktionen:

Bestandteile der Regulation vielerStoffwechselvorgänge

Aufbau körpereigener Substanz

(beispielsweise Knochengewebe)

Struktur des Vitamin C(Ascorbinsäure)

Struktur des Natriumchlorid(Speisesalz)



Nährstoffbedarf und Ernährungsempfehlungen

Der Nährstoffbedarf ist die Menge an Nährstoffen, die für die Aufrechterhaltung  der 

Körperfunktionen und die Gesundheit benötigt werden:

Er ist individuellverschieden

Er ist abhängig von Alter, Geschlecht, Aktivität, Gesundheitszustand, …

Er ist die Grundlage für dieErnährungsempfehlungen

Sie basieren auf dem durchschnittlichen Bedarf von Bevölkerungsgruppen.

Sie enthalten Sicherheitszuschläge, die die Bedarfsdeckung für alle gesunden 
Personen der Gruppe sicherstellen.

Die Ernährungsempfehlungen der DGE benennen die Mengen für die tägliche 
Zufuhr von Energie und Nährstoffen.



Ernährungsempfehlungen auf Lebensmittelbasis

Die Grundfrage lautet:

Welche und wie viele Lebensmittel muss man essen,  um 

den Bedarf an Nährstoffen zu decken?

DieErnährungspyramide „übersetzt“ als Modell die Empfehlungen  auf

Nährstoffbasis in Empfehlungen für eine ausgewogene Zufuhr an Lebensmitteln.

Jedes Kästchen steht für 1 PORTION AM TAG  

Ausnahme ist das Kästchen „Fleisch/Wurst, Ei, Fisch, 

Hülsenfrüchte“.  Dieses Kästchen steht für 1Woche.



Portionsgrößen

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

Es gilt: kleine Hände kleine Portionen

Die Portionsgrößen sind eine Orientierung.

Kinder können je nach Bedarf mehr oder auch weniger essen.

Es gilt: große Hände große Portionen



Getränke - reichlich

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

Kinder brauchen im Vergleich zu Erwachsenen deutlich mehr Wasser,

da die Körperoberfläche im Verhältnis zum

Körpergewicht,

der Wasseranteil an der Gesamtkörpermasse und

der Wasserstoffwechsel wesentlich höher sind.

Empfehlung für Kinder:

Altersabhängig 600 bis 950 ml Wasser täglich mit Getränken zuführen.

Achtung! Bei Hitze, Aktivität, Fieber ist der Bedarf deutlich höher.

Nur energiefreie (d.h. ungesüßte) Getränke werden empfohlen.

ACHTUNG: Kinder trinken im Durchschnitt deutlich zu wenig.
Problematisch ist die hohe Zufuhr süßer Getränke.




