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Ernahrung — gestern und heute

Lebensmittel (in kg/Person | 1850 | 1953 | Heute
und Jahr)

Eier 3 10 17
Fett ? 23 26
Zucker 2 24 36
Gemuse 37 44 /3
Brot / Mehl 79 95 73
Kartoffeln 138| 170 74
Fleisch / Fleischerzeugnisse 22 42 90
Milch ?| 143 96
Obst und Stdfrtichte 15 73 111
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Gruinde fur die Anderungen:
Industrialisierung

*Trennung von Arbeitsplatz
und Wohnung

*Weniger Selbsterzeugung
*Daher veranderte Nachfrage
und neue Angebote:

Weil3e Auszugsmehle, Zucker,
verarbeitete Fette, ball aststoff-
freie Lebensmittel
Zunehmender Verbrauch von:
Zucker, Weil3mehl, Fleisch, Ei
Abnehmender Verbrauch von:
Kartoffeln und Hulsenfriichten



L ebensmittel und 1hre
Inhaltsstoffe (Sicht 1)

L ebensmitte
I I
- Aicfernde Nicht
q_dmﬁ %m_,_ ﬁm_mﬁ m_nq_n energieliefernde
n offe |nhaltsstoffe
| _
Mineralstoffe
Kohlenhydrate Vitamine
Fette asser
Eiwel (e W
Aromastoffe
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L ebensmittel und rhre

Inhaltsstoffe (Sicht 2)

L ebensmitte
Nzhrstoffe | | Wirkstoffe Wasser Szl o 2k
Aromastoffe
z.B.:
Kohlenhydrate : z.B.: Carotin

Fette M G mqmmﬁ_:m_ﬂ%m Mineral stoffe Cedllulose Bitterstoffe

Eiwelstoffe Pektine Roststoffe
Atherische Olg
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| nhaltsstoffe: Vorkommen und

Aufgaben im Korper

M iner alstoffe

Kohlenhydrate Fette EiweilRe N Wasser
Vitamine
5 —— 5 S
4-10 % der K Orper 5% QQ. _Ao:o.@ 6070 % der K 6rper
1% der Korper- masse, vor alemim masse sind Mineral - masse, jede Korper-
Unterhautfettgewebel 20 % der K trper- stoffe, Cain den e
masse, vor allem , . zelle enthdlt Wasser,
: und als Bauchfett, masse, jede Korper- | Knochen, Fe und Na ) .
in der Leber und der : : e oo ]| der grofte Tell der
Organesind meist | zelle enthdt Eiweil3g] in Blut und den - N
Muskulatur . . Korperflissigkeit ist
in Fettgewebe Gewebef| lissigkeiten W
eingebettet Vitamine in Spuren

In alererster Linie
Energiespender.
Geringer Tell as
Baustoff fir Knorpel
und Knochen

Indlererster Linie
Energiespender.
Aber auch Baustoffe
wegen des Fett-
gewebes

Dienen dem K 6rper
zum Aufbau und zur
Funktionserhaltung,
nur geringer Tell zur
Energiegewinnung

Mineralstoffe sind
Baustoffe und regeln
wiedie Vitamine
den Stoffwechsel

Zum Aufbau und zur
Erhaltung, as Trans-
port und Lésungs-
mittel ermoglicht es
den Stoffwechsel
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Bewusste und gesunde Ernahrung

» Ausgewogenes Nahr- und Wirkstoffverhaltnis
Die Mahlzeiten sollen hochwertiges Einweil3, wenig Fett und Zucker, aber viele
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe enthalten.

 Viedsatigkeit der Ernédhrung
Ein abwechslungsreicher Tages- und Wochenspeiseplan schiitzt wirkungsvoll vor Nahr-
und Wirkstoffmangeln.

 Abgestimmter Energiewert
Der Energiegehalt muss dem personlichen Energiebedarf entsprechen (vgl.
L elstungssportler und ,, Birohengst®; junger und alter Mensch).

« Schonende und fettarme Zubereitung der Nahrung
Beim Garen sind Vitaminverluste nicht vermeidbar, daher ist die richtige Gartemperatur
und eine kurze Garzeit eminent wichtig.

o Salzverbrauch einschr anken
Der Eigengeschmack kann durch Klchenkrauter und Gewirze abgerundet werden.

 Vertréglichkeit und Verdaulichkeit
Speisen mit langer Verweildauer im Magen konnen die Le stungsfahigkeit
beei ntrachtigen und sollten vermieden werden.
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Energielieferanten

1 g Kohlenhydrate = 17 kJ

1 g Alkohol =30 kJ

1 g Fett =39 kJ

Der grofde Tell der
zugefuhrten Energie wird
zur Aufrechterhaltung der
K orpertemperatur bendtigt.
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Der Grundumsatz (GU)

* DieEnergiemenge, die ein Mensch bel volliger Ruhe im Liegen zwoIf Stunden
nach der letzten Nahrungsaufnahme und bei einer Raumtemperatur von 20 °C
durchschnittlich bendétigt, bezeichnet man als den Grundumsatz.

* Der Energiebedarf ergibt sich aus der Notwendigkeit, die lebensnotwendigen
K or per funktionen aufrechtzuerhalten.

e Zudiesen gehdren die Atmung, die Stoffwechselvorgange, die Erhaltung einer
gleichmaliigen K 6rpertemperatur und die Herzmuskelarbeit.
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Abhangigkeiten des
Grundumsatzes

Alter: Ein dlterer Mensch hat einen geringeren GU als ein jlingerer, dasich die
Stoffwechselvorgange mit zunehmendem Alter verringern.

Geschlecht: Frauen besitzen meistens einen héheren Fettanteil im Gewebe,
daher ergibt sich eine bessere Warmespeicherung [1 geringerer GU.

Manner haben einen hdheren Anteil an Muskelgewebe, damit verbunden ist
ein grofderer Energieumsatz [1 hoherer GU.

K Or per ober flache: Die Warmeabstrahlung tber die Korperoberflacheist ein
wesentlicher Punkt des Energiebedarfs und beeinflusst somit den GU.
Weitere Faktoren:

Klima: Im Winter ist der GU héher alsim Sommer.
Krankheit: Fieber erh6ht den GU.

Bel Stress nimmt der GU zu, bel Depressionen nimmt er ab.
Faustregel: Pro kg K 6rpergewicht und Stunde betragt der GU 4,2 kJ.
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Der Leistungsumsatz (L U)

Die Energiemenge, die ein Mensch Uber den GU hinaus benétigt, bezeichnet
man alsden Lestungsumsatz (LU).

Der LU setzt sich zusammen aus dem Arbeitsumsatz (AU) und dem
Freizeitumsatz (FU).

Der AU wird nach der Schwere der geleisteten Arbeit unterschieden:
L eichtarbeaiter: Feilnmechaniker, B urobedienstete, L aboranten, Pkw-Fahrer

Mittelschwer ar beiter : Autoschlosser, Schreiner, Verkaufer, Hausfrau (z. B.
beim Putzen!)

Schwer ar beiter : Maurer, Dachdecker, Masseur, verschiedene Disziplinenim
L el stungssport

Schwer star beiter : Stahl- und Hochofenarbeiter, Glasblaser, Waldarbeiter,
Hochle stungssportler

FUr den durchschnittlichen Freizeltumsatz knnen 800 bis 2000 kJ
angenommen werden.
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Tatigkeit und Energieverbrauch

Tatigkeit Energieverbrauch L ebensmittel
Energiegehalt

1 Stunde 210 kJ 1 Apfel oder

Schulunterricht 1 Birne

20 min Geschirrspilen | 105 kJ 1 St. Wirfelzucker

15 km Radfahren 1260 kJ 1 St. Obsttorte

80 min Wandern 1675 kJ 1 Paar Wiirstchen

25 min 420 kJ 1 Glas Bier

Tischtennisspielen

1 Stunde Schwimmen 2350 kJ 1 Tafel Schokolade
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Arbetsumsatz pro Stunde

Schwer egrad der Arbeit | Frau (kJ/h) Mann (kJ/h)
Leichte Unter 250 Unter 315
Mittel schwere 250-500 315-630
Schwere Uber 500 630-840
Schwerste — Uber 840
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Energiebilanz

o Das Verhdltnis zwischen Energiezufuhr und Energieverbrauch
bezeichnet man als Energiebilanz

» Liegt die Energiezufuhr Uber die Nahrung hoher als der
Energieverbrauch, spricht man von einer positiven Energiebilanz.
Hierbel wird die Uberschiissige Energie in Form von Fett gespeichert,
damit geht eine Gewichtszunahme einher.

* Im umgekehrten Fall spricht man von einer negativen Energiebilanz,
das gespeicherte Fett wird abgebaut, dies bedeutet eine
Gewichtsabnahme.

» |st die Energiebilanz ausgeglichen, bleibt das Korpergewicht konstant.
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|nput — Output

© H. Winsch 01/2001

Output

K drperliche Aktivitét
Abgestrahlte Wéarme
Energiegehalt der

K Orperausscheidungen
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Berechnung der aufgenommenen
Nahrungsenergie (I)

 Be der Kontrolle der taglichen Energiezufuhr muss man (frau) diein
den Lebensmittel enthaltenen Energiemengen berechnen. Hierflr gibt
es Nahrwerttabellen. Diese beziehen sich auf 100 g des Lebensmittels
und geben neben der gesamten Energiemenge (in kJ) auch die
enthaltenen Nahr- und Wirkstoffe (in g oder mg) an.

* Der Gesamtenergiegehalt einer Mahlzeit lasst sich durch die Art der
Zubereitung verringern oder erhdhen.

 Energiereiche Zubereitungsmethoden sind z. B. Panieren oder
Braten (wg. bendtigtem Fett).

* Energiearme Methoden kommen ohne oder mit wenig Fett aus, z. B.
Grillen, Garen in der Folie oder Dunsten
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Berechnung der aufgenommenen
Nahrungsenergie (I1)

* DieWerte der Nahrwerttabelle (in 100 g) werden mit der jeweiligen
Menge der einzelnen Zutaten multipliziert.

» Die Gesamtenergiemenge wird durch Summation der zuvor
errechneten Werte ermittelt.

e Den Energiewert einer Portion erhat man durch Division mit der Zahl
der im Rezept angegebenen Portionen.

» Beagpid flr eine Portion eines Frihstlcks:

2 Scheiben Brot 100g 1055 x 1,00 = 1055,0 kJ
1 Portion Butter 20g 3249 x 0,20 = 649,8kJ
1 Portion Marmelade 259 1072 x 0,25 =  268,0 kJ
1 Ei 60g 699 x 0,60 = 4194 kJ

1 GlasMilch (1,5%) 200ml 268 x 2,00 = 536,0 kJ

| nsgesamt 2928,2 kJ
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Bedeutung der Zubereitungsarten

Schnitzel natur 600 g 4220 kJ
Schwel neschnitzel
40 g Fett 1552 kJ
Schnitzel paniert 600 g 4220 kJ
Schwel neschnitzel
10gMehl, 1 Ei,40g |1205kJ
Semmelmehl fur die
Panade
80 g Fett 3104 kJ
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Das, ideale” Korpergewicht

* Normalgewicht = Kdrperlange in cm - 100
« |dealgewicht = Normalgewicht
- 10 % fUr Manner
- 15 % fUr Frauen

» Dasldealgewicht nach Bornhardt versucht dem individuellen
K Orperbau gerecht zu werden, Berechnung:
K orperlange (cm) x mittlerer Brustumfang (cm) / 240
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Nahrstoffbedarf nach
Korpergewicht

Pro kg Korpergewicht bendtigt eine leicht arbeitende Person:
e 0,9-1gEiwel
e 0,7-0,8 g Fett
 4-6 gKohlenhydrate

Beispiel: Korpergewicht 60 kg
« 55-609gEiweil3
o 40-50 g Fett
o 240-360 g Kohlenhydrate
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Nahrstoffbedarf nach dem
Gesamtenergiebedarf

Diese Berechnungsmethode legt den GU einer Person mit 100 %
zugrunde, die Nahrung sollte enthalten:

e 10-15% Eiweil3
o 30-35% Fett
o 50-55 % Kohlenhydrate

Beispiel: Gesamtenergiebedarf 1110 000 kJ
 58-86gEiweil3
 63-88(¢ Fett
o 317-375 g Kohlenhydrate
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Eintellung der Mahlzeiten

1. Fruhsttck
2. Fruhstlck
Mittagessen
Mittagskaffee

Abendessen
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25 % des Gesamtenergiebedarfs

10 % des Gesamtenergiebedarfs

—

> ca

35 % des Gesamtenergi m_omo_m:ﬂw ca 1/,

J

10 % des Gesamtenergiebedarfs

20 % des Gesamtenergiebedarfs
—
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