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Richtige Energiemenge in der Nahrung

Jeder Mensch benotigt eine individuelle Menge an Energie

Diese Energie wird durch die richtige Menge an Nahrung zugefuhrt
Der Energiebedarf hangt ab vom Alter und der Aktivitat des Menschen
Der Energiebedarf wird von Diatolog:innen berechnet

Die Tabelle schlagt Richtwerte fur die tagliche Energiezufuhr vor:

Richtwerte fiir die Energiezufuhr in kcal/Tag

¢ Geringe sportliche @ MaBige sportliche Hohe sportliche Aktivitat -

Intensitat -. Aktivitat Aktivitat — Schulsport + mehrmals
= nur Schulsport Schulsport + Freizeitsport wéchentlich aktives Training
' Alter | M W M W M wo

1-3 Jahre 1200 1100 1300 1200 - -

4-6 Jahre 1400 1300 1600 1500 1800 1700
7-9 Jahre 1700 1500 1900 1800 2100 2000
10-12 Jahre 1900 1700 2200 2000 2400 2200
13-14 Jahre 2300 1900 2600 2200 2900 2500
15-18 Jahre 2600 2000 3000 2300 3400 2600

Tabelle 1: Energie-Bedarf bei Kindern und Jugendlichen

Gesunde Zusammensetzung der Nahrung

e Gesunde Ernahrung versorgt den Korper mit der benétigten Energie und halt gesund.
e Ausgewogene Erndhrung versorgt den Korper mit allen notwendigen Nahrstoffen (Bausteinen)
e Die Nahrung besteht aus drei verschiedenen Bausteinen (= Makro-Nahrstoffe):

o Kohlenhydrat (KH)

o EiweiB (EW)

o Fett

1. Kohlenhydrate (KH)

1 g (Gramm) Kohlenhydrate liefert dem Korper 4 kcal (Kilokalorien)

Kohlehydrate sind die wichtigste Energiequelle fir das Gehirn und die Muskeln

Kohlenhydrate werden im Korper zu Zuckerbausteinen abgebaut

Die Zuckerbausteine gelangen mit dem Blut zu Gehirn und Muskeln.

Fur die Aufnahme von Zucker in die Organe und Zellen wird Insulin bendtigt. Erst in den Zellen wird
Zucker in Energie umgewandelt.

e Esgibtdrei Arten von Kohlenhydraten:

o Einfachzucker (Monosaccharide)

o Zweifachzucker (Disaccharide)

o Mehrfachzucker (Polysaccharide)
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Abb. 1: Verschiedene Arten von Kohlenhydraten

Sonderfall Ballaststoffe (Zellulose)
e Ballaststoffe kann der Korper nur teilweise verwerten. Trotzdem sind sie wichtige Bestandteile der
Nahrung.
e Ballaststoffe sind gut fur die Verdauung. Sie sind wichtig fiir die Darmbakterien (Mikrobiom).
o Ballaststoffe bewirken einen sehr langsamen Blutzuckeranstieg und machen lange satt.
e Ballaststoffhaltige Lebensmittel: Vollkornprodukte, Gemuse, Salat, Hulsenfruchte (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen, Erbsen, ...), Nusse, Samen, manche Obstsorten mit Schale, ...

o Komplexe Kohlenhydrate (z.B. Vollkornprodukte) mit vielen Ballaststoffen sind besonders gesund und
gunstig fur den Glukoseverlauf

1804

KOMPLEXE KOHLENHYDRATE Vollkornprodukte

— gelangen langsam ins Blut
— Der Blutzucker steigt nur langsam an D

Abb. 2-2: Verschiedene Arten von Kohlenhydraten: Komplexe Kohlenhydrate mit Ballaststoffen

Siehe auch Kapitel 16.85


https://www.oedg.at/diabetes-alles-klar/16-85-Komplexe-Kohlenhydrate.pdf
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2. EiweiB3

1 g (Gramm) EiweiB liefert dem Korper 4 kcal (Kilokalorien)

EiweiB dient dem Auf- und Umbau der Muskulatur. Es ist fur die Zellerneuerung verantwortlich.
EiweiB ist Baustein von Hormonen und Enzymen.

Auch das Immunsystem braucht eine ausreichende EiweiBzufuhr.

EiweiB besteht aus verschiedenen Aminoséauren.

EiweiB ist in pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln enthalten.

Gesund ist die Kombination von tierischen und pflanzlichen EiweiBen.

Pflanzliches EiweiB ist enthalten in: Tierisches EiweiB ist enthalten in:
e Getreide und Getreideprodukte e Fleisch, Fleischwaren/ Wurstwaren
e Kartoffeln e Fisch
e Hulsenfruchte e Eier
e Nusse und Samen e Milch und Milchprodukte
e Sojaund Sojaprodukte e Schalen- und Krustentiere
3. Fett

1 g (Gramm) Fett liefert dem Korper 9 kcal (Kilokalorien)

Fett ist Trager aller fettloslichen Vitamine (A, D, E und K).

Der Korper verwendet Fett fur den Aufbau von Hormonen (Botenstoffe) und Zellwéanden.
Es gibt tierische und pflanzliche Fette.

Fett wird in gesattigte und ungesattigte Fettsauren (FS) unterteilt.

Pflanzliche Fette sind enthalten in: Tierische Fette sind enthalten in:
e Pflanzliche Ole (z.B. Olivenol, Rapsol, e Fleisch, Fleisch-/Wurstwaren
Leinol, Sonnenblumendl,...) e Fisch
e Margarine o Eijer
e Samen, NUsse, Kerne e Milch und Milchprodukte
e Avocado und Oliven e Butter, Butterschmalz

Gesattigte Fettsauren (FS):

Gesattigte FS kann der Korper selbst herstellen.

Gesattigte FS sind in tierischen Lebensmitteln und Fertigprodukten enthalten.

Die Aufnahme von gesattigten FS lber die Nahrung soll gering sein, denn sie zahlen zu den
ungesunden Fetten.

Ungesattigte Fettsauren (FS)

Ungesattigte FS werden unterteilt in:
o einfach-ungesattigte Fettsguren
o mehrfach-ungesattigte Fettsauren (besonders gesund)

Ungesattigte FS sind gesiinder als gesattigte FS.
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EINFACH UNGESATTIGTE FETTSAUREN
e Diese kann der Kérper selbst produzieren.

MEHRFACH UNGESATTIGTE FETTSAUREN (OMEGA-3-FETTSAUREN UND OMEGA-6-FETTSAUREN)
e Diese mussen uber die Nahrung aufgenommen werden.
o Omega-3-Fettsauren haben einen positiven Effekt auf das Herz- Kreislaufsystem und sind

entzundungshemmend.

e Sind enthalten in: Rapsdl, Leindl, Walnussen, Fisch und Meeresfrlichte
PortionsgroBe

Die PortionsgroBe richtet sich nach der benotigten Energiemenge.

Die GroBe der Hand hilft beim Schatzen der PortionsgroBe:

Portion = GroBe der eigenen Hand:

#juenen

Empfohlene Menge
pro Tag

1bis 1,5 Liter

3 Portionen Gemise

1
Port.

1 Partion entspricht

4-6 Jahre

1Glas: 200 mil
1Tasse: 180 ml

Gernuse gegart: 110 g

(Soja-)Joghurt: 100 ml
Topfen, Huttenksse: 50 g
Kase: 20 g

Tofu-, Seitan- und Lupinen-
Produkte: 40 g

7-10 Jahre

1Glas: 200 mil
1Tasse: 180 ml

Gemise gegart: 130 g

o0 2 Portionen Obst Rohkost: &0 g Rohkost: 70 g
o T Salat: 40 g Salat: 50 g
2_ o+ 1Pert. Hiilsenfriichte: 30 bis 40 groh,  Hulsenfrichte: 40 g rah, 80 g
w5 70 g gekocht gekocht
B Obst- 40 g Obst-70 g
5 Portionen E{?tf _G; béE ke 42 C;! Eﬂru‘?:.fiﬁ:elgg E:nsggg
{Rohgewicht) Rel-::fréefrl:j;::m Sro " Reis/Gatraide: 50 g roh,
120 g gekocht 150 g gekocht
2 Mudeln: 50 g roh,
1Port. MNudeln: 50 g roh, 150 g gekocht 180 g gekacht
Karichsire 130 g Kartoffeln: 140 g
plsrnDevoruoe Vollkorn bevorzugen
3 Partiohen Milzh, Sojadrink: 125 ml Milch, Sojadrink: 150 mi

[Soja-)Joghurt: 110 mil
Topfen, Hittenkase: 60 g
Kase: 30 g

1 Portion {Rohgewicht) Fisch: 80 g Fisch: 70 g
Fleisch: 60 g Fleisch: 70 g
Wurstwaren: 60 g Wurstwaren: 70 g
Ei: 15tk Ei: 15tk

Tofu-, Seitan- und Lupinen-
Produkte: 70 g

: Portloner: ___///' Raps-, Oliven- odaer Leinél: 1 TL Raps-, Cliven- oder Leinél: 1TL
1 p; Butter, Margarine: sparsam Butter, Margarine: sparsam
ézrj_/_-_/ Misse/Samen: 1TL MNisse/Samen:1TL
Mit Mal genieBen

130 bis 140 kcal

Abb. 3: Empfehlungen fiir PortionsgréBen bei Kindern von 4-6 Jahren und 7-10 Jahren

150 bis 170 kcal
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Portionsgrof3en

1 Portion entspricht

11-14 Jahre

15-18 Jahre

Empfohlene Menge
pro Tag

» 1.2 bis 1,5 Liter
bei Hitze und cder Sport
muss die Trinkmenge

erhoht werden

R

\/"\

3 Portionen Gemiisa
2 Portionen Obst

1Fort.

asnuag
pun¥sqo

4 bis 5 Portichen
[Rohgewicht)

1 Port:

3 Portionan 1
Part
)

1 Partion (Rehgewicht)

3 bis 4 F‘orticnerj//

Mit Mall genielen

F <~

1 Glas: 200 bis 250 ml
1 Tasse: 200 mi

Gemlse gegart: 200 g
Rohkost: 100 g

Salat:75 g

Hilsenfrichte: 100 g roh,
200 g gekocht

Obst:120 g

Brot/Geback: 100 g
MuslifFlocken: 60 bis 70 g
Reis/Getreide: 50 bis 50 g
roh, 150 bis 180 g gekocht
Nudeln: 60 bis 70 g roh
180 bis 210 g gekocht
Kartoffeln: 270 g

Vaollkorn bevorzugen

Milch, Sojadrink: 200 mi
(Soja-)Joghurt, Topfen, Hit-
tenkase: 150 bis 200 g
Kise:30g

Fisch: 90 bis 100 g
Fleisch: 90 bis 100 g
Wurstwaren: 50 g
Eiz15tk.

Tofu-, Seitan- & Lupinen-
produkte: 20 bis 100 g

Raps-, Oliven- cder Leindl:
1EL

Butter, Margarine: 1 EL
Misse/Samen: 1 EL

Schokolade/Kekse: 25 g
salzige Knabbereien: 20 bis30 g
SuBgetranke: 200 ml

Abb. 4: Empfehlungen flr PortionsgroBen bei Jugendlichen von 11-14 Jahren und 15-18 Jahren

Die GroBe der Hand hilft beim Schatzen der PortionsgroBe:
Portion = GroBe der eigenen Hand:

“eine Hand voll” “GroBe der

1 Port.

(z.B. eine Handflache“
Portion Reis) (z.B. 1 Portion
Fleisch)

1 Glas: 200 bis 250 mil
1 Tasse: 200 mi

Gernlse gegart: 240 g
Rohkost: 120 g

Salat: B0 g
Hulsenfrichte: 100 g rah,
200 g gekocht

Obst: 120 g

Brot/Gebick 125 g
Muslif/Flacken: 75 g
Rais/Gatreide: 75 g rah,
225 g gekocht

Mudeln: 75 g rekh

225 g gekocht
Kartoffeln: 300 g

Vollkern bevorzugen

Mileh, Sojadrink: 200 ml
(Soja-)Joghurt, Topfen,
Hittenkase: 150 bis 200 g
Kase:30 g

Fisch: 100 bis 120 g
Fleisch: 100 bis 120 g
Wurstwaren: 50 bis 60 g
Ei: 1 5tk.

Tofu-, Seitan- & Lupinen-
predukte: 100 bis 120 g

Raps-, Cliven- oder Leindl:
He

Butter, Margarine: 1 EL
Misse/Samen: 1 EL

Schokolade/Kekse: 25 g
salzige Knabbereien: 20 bis 30 g
SuBgetrianke: 200 mi

Abb. 5: Die Hand als MaB
fur die richtige Portions-
GroBe
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Die osterreichische Erndahrungspyramide

Die 6sterreichische Erndhrungspyramide zeigt die gesunde Verteilung unserer Nahrung:

Selten - der obere Teil der
Pyramide, die Spitze

e Genussmittel: Knabbereien,
SuBigkeiten nur selten
essen. (siehe Kapitel 16.82).

e SuBigkeiten sind keine
lebensnotwendigen
Nahrungsmittel. Unser Kérper
bendtigt sie nicht.
Knabbereien und SuBigkeiten
enthalten keine wertvollen
Inhaltsstoffe. Genussmittel
sollen daher nicht taglich
konsumiert werden.

¢ Die maximale tagliche
Zuckerzufuhr muss begrenzt
werden.

Woéchentlich / in geringen
Mengen - der mittlere Teil
der Pyramide

e Hilsenfriichte: z.B. Bohnen,
Linsen, Kichererbsen

e Bevorzugt: 2 Portionen
(Handflache) Fisch und 1
Portion (Handflache) Fleisch
Maximal 3 Eidotter, vom
EiweiB darf es auch etwas
mehr sein

wochentlich

se.ten[/ -

Fettes, SiiBes
und Salziges

s

-
1 Portion Fisch
1 Portion Fisch oder Fleisch

/BN %2

1 Portion Fleisch

mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier

2 Portionen Milch/Milchprodukte

2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samer\
L
4 Portionen Getreide und Erdépfel

| N\

5 Portionen Obst und Gemiise

N\

mind. 1,5 Liter Wasser

N\

Mit Fisch und Fleisch

wodchentlich

caliis ﬁ %

Fettes, SiiBes
und Salziges

/O&so

4 Eier

A
5

/BN =

mind. 4 Portionen Hijlsenfrdchte\
3 Portionen Milch/Milchprodukte

2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samer:\

5 Portionen Getreide und Erdapfel

N\

5 Portionen Obst und Gemiise

mind. 1,5 Liter Wasser

Y
A\

Ohne Fisch und Fleisch

Taglich — der untere Teil der Pyramide, die Basis
e Wasser ist die empfohlene Flissigkeit.

Alternativen mit Geschmack: ungesuBter Tee, Wasser mit Zitrone, Krautern, ...

e 3-5Portionen Gemuse pro Tag - am besten Gemiuise zu jeder Mahlzeit

bis 2 Portionen Obst pro Tag - Obst in Stiicken, NICHT als Saft oder Smoothie

o Vollkornprodukte als Getreide verwenden

o fettarme Milchprodukte bevorzugen (ein Glas Milch 0,9 % ODER ein mageres Naturjoghurt ODER ein

Blatt Kase)

e 1 Essloffel Ol (z.B. Rapsél oder Olivendl) und 1 Essloffel Niisse

Abb. 6: Die osterreichische Erndhrungspyramide


https://www.oedg.at/diabetes-alles-klar/16-82-Snacks-und-Naschen.pdf
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Der gesunde Teller

Der gesunde Teller zeigt die Zusammensetzung einer gesunden Mahlzeit.

@
4 bis 5 x Getreide und daraus hergestellte

Produkte, Kartoffeln am Tag

Mahlzeit!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

1,2 bis 1,5 Liter
Wasser
am Tag

2 bis 3 x Fleisch in der Woche
1bis 2 x Fisch in der Woche . ’

maximal 3 Eier in der Woche

3 xMilch &

y 3 x Gemiise am Tag : : * Milchprodukte am Tag : kS
(roh und gekocht) ' ’ L
8 alternativ Hiilsenfriichte o
g

: z.B. Bohnen, Linsen, Tofu
- -. ‘., ! P ; v

Abb. 7: Der gesunde Teller

-

Tagesbeispiel

e 1/3: ein Drittel des gesunden Tellers besteht
aus Gemuse/Salat, wenig Obst

e 1/3: ein Drittel des gesunden Tellers besteht | ¥ /r Frithstiick
aus ballaststoffreichen Kohlenhydraten | \é’a ’;“ 3 Haferflocken mit

e 1/3: ein Drittel des gesunden Tellers besteht ‘ et und NLOQhurt
aus gesunden EiweiBBen

. Jause RN
e Ein hochwertiges pflanzliches Ol rundet die Mahlzeit ab. ‘ Woeckerl mit Kise w
e Wasser als Getrank und Gemuise
| -
. . . Mittagessen e
Verteilung der Mahlzeiten liber den Tag: Spaghetti
Bolognese &
e 3 bis 5 Mahlzeiten pro Tag sind gesund. friit=aln}
e Der Koérper braucht Zeit zum Verdauen.
e Daher ist ein Abstand zwischen den Mahlzeiten gesund. N Nachmittagsjause
e Mindestens 2 -3 Stunden Abstand sind empfohlen. f— Obst mit Naturjoghurt
.
Abendessen . .
Linsensuppe &
mit Brot

Abb. 8: Tagesbeispiel flir einen Tag mit gesunder Erndhrung
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Hilfreiche Links:

Gut essen - GroBes schaffen: Erndhrung 6- bis 11-Jahrige
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.783910&version=1702451057
Mahlzeitenteller fur Kinder
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.777552&version=1702450890
Gesund essen Jugendliche - Power tanken: Erndhrung 12- bis 18-Jahrige
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.780325&version=1702450838
Mahlzeitenteller fur Jugendliche
https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/load?contentid=10008.777553&version=1702450878

Notizen
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