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E
rnährung – gestern und heute

111
73

15
O

bst und S
üdfrüchte

96
143

?
M

ilch

90
42

22
Fleisch / Fleischerzeugnisse

74
170

138
K

artoffeln

73
95

79
B

rot / M
ehl

73
44

37
G

em
üse

36
24

2
Z

ucker

26
23

?
Fett

17
10

3
E

ier

H
eute

1953
1850

L
ebensm

ittel (in kg/Person
und Jahr)

G
ründe für die Ä

nderungen:
•Industrialisierung
•T

rennung von A
rbeitsplatz

und W
ohnung

•W
eniger Selbsterzeugung

•D
aher veränderte N

achfrage
und neue A

ngebote:
W

eiße A
uszugsm

ehle, Z
ucker,

verarbeitete Fette, ballaststoff-
freie L

ebensm
ittel

Z
unehm

ender V
erbrauch von:

Z
ucker, W

eißm
ehl, Fleisch, E

i
A

bnehm
ender V

erbrauch von:
K

artoffeln und H
ülsenfrüchten
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L
ebensm

ittel und ihre
Inhaltsstoffe (Sicht 1)

L
ebensm

ittel

E
nergieliefernde
Inhaltsstoffe

N
icht

energieliefernde
Inhaltsstoffe

K
ohlenhydrate

Fette
E

iw
eiße

M
ineralstoffe
V

itam
ine

W
asser

A
rom

astoffe
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L
ebensm

ittel und ihre
Inhaltsstoffe (Sicht 2)

L
ebensm

ittel

N
ährstoffe

W
irkstoffe

W
asser

B
allaststoffe

Farb-, D
uft-,

A
rom

astoffe

K
ohlenhydrate

Fette
E

iw
eißstoffe

M
ineralstoffe
V

itam
ine

M
ineralstoffe

z. B
.:

C
ellulose

Pektine

z. B
.:

C
arotin

B
itterstoffe

R
öststoffe

Ä
therische Ö

le
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Inhaltsstoffe: V
orkom

m
en und

A
ufgaben im

 K
örper

K
ohlenhydrate

F
ette

E
iw

eiße
M

ineralstoffe
V

itam
ine

W
asser

1 %
 der K

örper-
m

asse, vor allem
in der L

eber und der 
M

uskulatur

In allererster L
inie

E
nergiespender.

G
eringer T

eil als
B

austoff für K
norpel

und K
nochen

4–10 %
 der K

örper-
m

asse, vor allem
 im

U
nterhautfettgew

ebe
und als B

auchfett,
O

rgane sind m
eist

in Fettgew
ebe

eingebettet

20 %
 der K

örper-
m

asse, jede K
örper-

zelle enthält E
iw

eiße

5 %
 der K

örper-
m

asse sind M
ineral-

stoffe, C
a in den

K
nochen, Fe und N

a
in B

lut und den
G

ew
ebeflüssigkeiten

V
itam

ine in Spuren

60–70 %
 der K

örper-
m

asse, jede K
örper-

zelle enthält W
asser,

der größte T
eil der

K
örperflüssigkeit ist

W
asser

D
ienen dem

 K
örper

zum
 A

ufbau und zur
Funktionserhaltung,
nur geringer T

eil zur
E

nergiegew
innung

M
ineralstoffe sind

B
austoffe und regeln

w
ie die V

itam
ine

den Stoffw
echsel

Z
um

 A
ufbau und zur

E
rhaltung, als T

rans-
port und L

ösungs-
m

ittel erm
öglicht es

den Stoffw
echsel

In allererster L
inie

E
nergiespender.

A
ber auch B

austoffe
w

egen des Fett-
gew

ebes
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B
ew

usste und gesunde E
rnährung

•
A

usgew
ogenes N

ähr- und W
irkstoffverhältnis

D
ie M

ahlzeiten sollen hochw
ertiges E

inw
eiß, w

enig Fett und Z
ucker, aber viele

B
allaststoffe, V

itam
ine und M

ineralstoffe enthalten.
•

V
ielseitigkeit der E

rnährung
E

in abw
echslungsreicher T

ages- und W
ochenspeiseplan schützt w

irkungsvoll vor N
ähr-

und W
irkstoffm

ängeln.
•

A
bgestim

m
ter E

nergiew
ert

D
er E

nergiegehalt m
uss dem

 persönlichen E
nergiebedarf entsprechen (vgl.

L
eistungssportler und „B

ürohengst“; junger und alter M
ensch).

•
Schonende und fettarm

e Z
ubereitung der N

ahrung
B

eim
 G

aren sind V
itam

inverluste nicht verm
eidbar, daher ist die richtige G

artem
peratur

und eine kurze G
arzeit em

inent w
ichtig.

•
Salzverbrauch einschränken
D

er E
igengeschm

ack kann durch K
üchenkräuter und G

ew
ürze abgerundet w

erden.
•

V
erträglichkeit und V

erdaulichkeit
Speisen m

it langer V
erw

eildauer im
 M

agen können die L
eistungsfähigkeit

beeinträchtigen und sollten verm
ieden w

erden.
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E
nergielieferanten

1 g K
ohlenhydrate =

 17 kJ
1 g A

lkohol =
 30 kJ

1 g E
iw

eiß =
 17 kJ

1 g F
ett =

 39 kJ

D
er größte T

eil der
zugeführten E

nergie w
ird 

zur A
ufrechterhaltung der

K
örpertem

peratur benötigt.
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D
er G

rundum
satz (G

U
)

•
D

ie E
nergiem

enge, die ein M
ensch bei völliger R

uhe im
 L

iegen zw
ölf Stunden

nach der letzten N
ahrungsaufnahm

e und bei einer R
aum

tem
peratur von 20 °C

durchschnittlich benötigt, bezeichnet m
an als den G

rundum
satz.

•
D

er E
nergiebedarf ergibt sich aus der N

otw
endigkeit, die lebensnotw

endigen
K

örperfunktionen
 aufrechtzuerhalten.

•
Z

u diesen gehören die A
tm

ung, die Stoffw
echselvorgänge, die E

rhaltung einer
gleichm

äßigen K
örpertem

peratur und die H
erzm

uskelarbeit.
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A
bhängigkeiten des
G

rundum
satzes

•
A

lter: E
in älterer M

ensch hat einen geringeren G
U

 als ein jüngerer, da sich die
Stoffw

echselvorgänge m
it zunehm

endem
 A

lter verringern.

•
G

eschlecht: Frauen besitzen m
eistens einen höheren Fettanteil im

 G
ew

ebe,
daher ergibt sich eine bessere W

ärm
espeicherung ⇒

 geringerer G
U

.
M

änner haben einen höheren A
nteil an M

uskelgew
ebe, dam

it verbunden ist
ein größerer E

nergieum
satz ⇒

 höherer G
U

.

•
K

örperoberfläche: D
ie W

ärm
eabstrahlung über die K

örperoberfläche ist ein
w

esentlicher Punkt des E
nergiebedarfs und beeinflusst som

it den G
U

.

•
W

eitere Faktoren:
K

lim
a: Im

 W
inter ist der G

U
 höher als im

 Som
m

er.
K

rankheit: Fieber erhöht den G
U

.
B

ei Stress nim
m

t der G
U

 zu, bei D
epressionen

 nim
m

t er ab.

•
F

austregel: Pro kg K
örpergew

icht und Stunde beträgt der G
U

 4,2 kJ.
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D
er L

eistungsum
satz (L

U
)

•
D

ie E
nergiem

enge, die ein M
ensch über den G

U
 hinaus benötigt, bezeichnet

m
an als den L

eistungsum
satz (L

U
).

•
D

er L
U

 setzt sich zusam
m

en aus dem
 A

rbeitsum
satz (A

U
) und dem

F
reizeitum

satz (FU
).

•
D

er A
U

 w
ird nach der Schw

ere der geleisteten A
rbeit unterschieden:

L
eichtarbeiter: Feinm

echaniker, B
ürobedienstete, L

aboranten, Pkw
-Fahrer

M
ittelschw

erarbeiter: A
utoschlosser, S

chreiner, V
erkäufer, H

ausfrau (z. B
.

beim
 Putzen!)

Schw
erarbeiter: M

aurer, D
achdecker, M

asseur, verschiedene D
isziplinen im

L
eistungssport

Schw
erstarbeiter: Stahl- und H

ochofenarbeiter, G
lasbläser, W

aldarbeiter,
H

ochleistungssportler
•

Für den durchschnittlichen Freizeitum
satz können 800 bis 2000 kJ

angenom
m

en w
erden.
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T
ätigkeit und E

nergieverbrauch

1 T
afel Schokolade

2350 kJ
1 Stunde Schw

im
m

en

1 G
las B

ier
420 kJ

25 m
in

T
ischtennisspielen

1 Paar W
ürstchen

1675 kJ
80 m

in W
andern

1 St. O
bsttorte

1260 kJ
15 km

 R
adfahren

1 S
t. W

ürfelzucker
105 kJ

20 m
in G

eschirrspülen

1 A
pfel oder

1 B
irne

210 kJ
1 Stunde
Schulunterricht

L
ebensm

ittel

E
nergiegehalt

E
nergieverbrauch

T
ätigkeit
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A
rbeitsum

satz pro Stunde

Ü
ber 840

–
Schw

erste

630–840
Ü

ber 500
Schw

ere

315–630
250–500

M
ittelschw

ere

U
nter 315

U
nter 250

L
eichte

M
ann (kJ/h)

F
rau (kJ/h)

Schw
eregrad der A

rbeit
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E
nergiebilanz

•
D

as V
erhältnis zw

ischen E
nergiezufuhr und E

nergieverbrauch
bezeichnet m

an als E
nergiebilanz

•
L

iegt die E
nergiezufuhr über die N

ahrung höher als der
E

nergieverbrauch, spricht m
an von einer positiven E

nergiebilanz.
H

ierbei w
ird die überschüssige E

nergie in Form
 von Fett gespeichert,

dam
it geht eine G

ew
ichtszunahm

e einher.

•
Im

 um
gekehrten Fall spricht m

an von einer negativen E
nergiebilanz,

das gespeicherte Fett w
ird abgebaut, dies bedeutet eine

G
ew

ichtsabnahm
e.

•
Ist die E

nergiebilanz ausgeglichen, bleibt das K
örpergew

icht konstant.
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Input – O
utput

Input

N
ahrungsenergie

O
utput

K
örperliche A

ktivität
A

bgestrahlte W
ärm

e
E

nergiegehalt der
K

örperausscheidungen
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B
erechnung der aufgenom

m
enen

N
ahrungsenergie (I)

•
B

ei der K
ontrolle der täglichen E

nergiezufuhr m
uss m

an (frau) die in
den L

ebensm
ittel enthaltenen E

nergiem
engen berechnen. H

ierfür gibt
es N

ährw
erttabellen

. D
iese beziehen sich auf 100 g des L

ebensm
ittels

und geben neben der gesam
ten E

nergiem
enge (in kJ) auch die

enthaltenen N
ähr- und W

irkstoffe (in g oder m
g) an.

•
D

er G
esam

tenergiegehalt einer M
ahlzeit lässt sich durch die A

rt der
Z

ubereitung verringern oder erhöhen.

•
E

nergiereiche Z
ubereitungsm

ethoden
 sind z. B

. Panieren oder
B

raten (w
g. benötigtem

 Fett).

•
E

nergiearm
e M

ethoden
 kom

m
en ohne oder m

it w
enig Fett aus, z. B

.
G

rillen, G
aren in der Folie oder D

ünsten
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B
erechnung der aufgenom

m
enen

N
ahrungsenergie (II)

•
D

ie W
erte der N

ährw
erttabelle (in 100 g) w

erden m
it der jew

eiligen
M

enge der einzelnen Z
utaten m

ultipliziert.
•

D
ie G

esam
tenergiem

enge w
ird durch Sum

m
ation der zuvor

errechneten W
erte erm

ittelt.
•

D
en E

nergiew
ert einer Portion erhält m

an durch D
ivision m

it der Z
ahl

der im
 R

ezept angegebenen Portionen.
•

B
eispiel für eine Portion eines Frühstücks:

2 S
cheiben B

rot
100 g

1055
×

1,00
=

1055,0 kJ
1 Portion B

utter
20 g

3249
×

0,20
=

649,8 kJ
1 P

ortion M
arm

elade
25 g

1072
×

0,25
=

268,0 kJ
1 E

i
60 g

699
×

0,60
=

419,4 kJ
1 G

las M
ilch (1,5 %

)
200 m

l
268

×
2,00

=
536,0 kJ

Insgesam
t

2928,2 k
J
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B
edeutung der Z

ubereitungsarten

1552 kJ
40 g Fett

4220 kJ
600 g
Schw

eineschnitzel
Schnitzel natur

Schnitzel paniert

3104 kJ
80 g Fett

1205 kJ
10 g M

ehl, 1 E
i, 40 g

Sem
m

elm
ehl für die

Panade

4220 kJ
600 g
Schw

eineschnitzel
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D
as „ideale“ K

örpergew
icht

•
N

orm
algew

icht =
 K

örperlänge in cm
 - 100

•
Idealgew

icht =
 N

orm
algew

icht
- 10 %

 für M
änner

- 15 %
 für Frauen

•
D

as Idealgew
icht nach B

ornhardt versucht dem
 individuellen

K
örperbau gerecht zu w

erden, B
erechnung:

K
örperlänge (cm

) x m
ittlerer B

rustum
fang (cm

) / 240
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N
ährstoffbedarf nach

K
örpergew

icht
Pro kg K

örpergew
icht benötigt eine leicht arbeitende Person:

•
0,9–1 g E

iw
eiß

•
0,7–0,8 g Fett

•
4–6 g K

ohlenhydrate

B
eispiel: K

örpergew
icht 60 kg

•
55–60 g E

iw
eiß

•
40–50 g Fett

•
240–360 g K

ohlenhydrate
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N
ährstoffbedarf nach dem
G

esam
tenergiebedarf

D
iese B

erechnungsm
ethode legt den G

U
 einer Person m

it 100 %
zugrunde, die N

ahrung sollte enthalten:

•
10–15 %

 E
iw

eiß

•
30–35 %

 Fett

•
50–55 %

 K
ohlenhydrate

B
eispiel: G

esam
tenergiebedarf ∼ 10 000 kJ

•
58–86 g E

iw
eiß

•
63–88 g Fett

•
317–375 g K

ohlenhydrate
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E
inteilung der M

ahlzeiten

1. Frühstück
25 %

 des G
esam

tenergiebedarfs

2. Frühstück
10 %

 des G
esam

tenergiebedarfs

M
ittagessen

35 %
 des G

esam
tenergiebedarfs

M
ittagskaffee

10 %
 des G

esam
tenergiebedarfs

A
bendessen

20 %
 des G

esam
tenergiebedarfs

ca. 1/3

ca. 1/3

ca. 1/3


