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Was sind Kohlenhydrate (KH) und wo kommen sie vor?

Wir bendtigen fur viele verschiedene Vorgange in unserem Korper Energie. Kohlenhydrate sind die wichtigste
Energiequelle fir den Menschen.

Die Halfte unseres Essens sollte aus gesunden (komplexen) Kohlenhydraten bestehen.

Welche Lebensmittel enthalten Kohlenhydrate?

v Viele pflanzliche Lebensmittel z.B. Obst, Getreide (Weizen, Gerste, Hafer, Reis), Mais, Kartoffeln.

v' Daraus hergestellte Lebensmittel enthalten ebenfalls Kohlenhydrate z.B. Mehl, GrieB, Flocken, Brot und
Teigwaren.

Milch und einige Milchprodukte z.B. Buttermilch, Sauermilch, Molke, Joghurt, Kefir

Haushaltszucker, Honig, Sirup

Mit Zucker hergestellte Lebensmittel z.B. SuBigkeiten, Mehlspeisen

ANRNEN

Wie sind Kohlenhydrate aufgebaut:
Kohlenhydrate bestehen aus Zuckerbausteinen, den Zuckermolekulen.

EINFACH-ZUCKER bestehen nur aus einem Zuckermolekdl.

=>» Sie schmecken suiB. z.B. Traubenzucker (Glukose) Fruchtzucker (Fruktose), Galaktose

o EINFACH-ZUCKER Monosaccharide T

180 4

Traubenzucker 0 Fruchtzucker - 160
i (Glukose) ). C»““‘[Frulmtose) f

- o-—- Gelangen sehr schnell ins Blut Q
—+ Der Blutzucker steigt sehrschnellan o

Abb. 1 - Einfach-Zucker

ZWEIFACH-ZUCKER bestehen aus zwei Zuckermolekulen.

=>» Sie schmecken suB. z.B. Haushaltszucker (Saccharose), Milchzucker (Laktose), Malzzucker (Maltose)

g Haushaltszucker Milchzucker
f=———& Saccharose Laktose

(Glukose + Fruktose) “ (Clukose + Galaktose)

— gelangen schnell ins Blut
—+ Der Blutzucker steigt schnell an T

Abb. 2 - Zweifach-Zucker

Einfach-Zucker und Zweifach-Zucker schmecken siiB und sind ungesund.
SuB schmeckende Lebensmittel sollen nur selten und in kleinen Mengen konsumiert werden.
(Maximal 5% der taglichen Gesamt-Energiezufuhr)
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MEHRFACH-ZUCKER bestehen aus vielen Zuckerbausteinen.

Mehrfach-Zucker sind komplexe Kohlenhydrate. Sie werden nur langsam ins Blut aufgenommen. Sie lassen

den Glukosewert nur langsam ansteigen

=» Sie schmecken nicht mehr siiB. Sie sind gesund. z.B. Kohlenhydrate (Starke), die in Kartoffeln und

Getreide enthalten sind

Starke
(2. B. Getreideprodukte)

— gelangen mittelschnell ins Blut
— Der Blutzucker steigt mittelschnell an Blut

Abb. 3 - Mehrfach-Zucker

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind komplexe Kohlenhydrate. Sie kdnnen
nur gering oder gar nicht verdaut werden.
Ballaststoffe haben dadurch viele Vorteile:

e das Sattigungsgefiihl halt langer an

o die Darmtéatigkeit wird angeregt

e sieverlangsamen den Anstieg des Glukosewerts
e beeinflussen die Darmflora positiv

Far Erwachsene sind 30 g Ballaststoffe pro Tag
empfohlen.

Viele pflanzliche Lebensmittel enthalten Ballaststoffe.
Hilsenfrichte, Gemuse, Salat und Nisse enthalten
ebenfalls viele Ballaststoffe.
Rohe Lebensmittel enthalten meist mehr Ballaststoffe
als verarbeitete Lebensmittel.
= Nahrungsmittel mit hohem Ballaststoffanteil sind
sehr gesund.

Wahle bevorzugt Nahrungsmittel, die viele
Ballaststoffe enthalten.

— Der Blutzucker steigt nur langsam an

9 MEHRFACH-ZUCKER Polysaccharide ::

(4) KOMPLEXE KOHLENHYDRATE Volkomproduice

Abb. 4 - Die wichtige Rolle von Ballaststoffen

J ‘= Die wichtige Rolle von
=~ Ballaststoffenin der Erniihrung

Ballaststoffreiche Lebensmittel bremsen die Aufnahme von
Zucker ins Blut!

= Ballaststoffreiche Lebensmittel \

verlangsamen die Aufnahme von Zucker ins Blut

»> Ballaststoffe sind sehr gesund

Langsamere Verdauung P> Glukose gelangt langsamer ins Blut

= Warum sind Ballaststoffe wichtig? &=
TN

P> Blutzucker steigt langsamer

P Sittigen und fordem die Verdauung

P Gut fiir Darm, Herz und Cholesterin

Gliskose (L)

Zeit (e

Abb. 5 - Komplexe Kohlenhydrate mit Ballaststoffen
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Warum sind unverarbeitete Lebensmittel gesiinder?

Es ist empfohlen unverarbeitete
Lebensmittel, z.B. rohes Gemuse, bei
jeder Mahlzeit einzubauen.

Wenn Lebensmittel gekocht,
zerkleinert oder zu Saft gepresst
werden, werden auch die Zuckerketten
zerkleinert.

Dadurch wird der Zucker aus der
Nahrung schneller ins Blut
aufgenommen.

Kochbeispiel:

Haferflocken (roh) in Milch:

- langsamer Glukoseanstieg
Haferflocken gekocht (Porridge) mit
Milch:

- rascher Glukoseanstieg

Fertigprodukte sind besonders hoch
verarbeitete Lebensmittel und damit
besonders UNGESUND.

Sie enthalten viele schnelle Zucker mit
und ungesunde Fette.

Wie die Verarbeitung von Lebensmitteln
——den B|utzuc£er_beeinﬂusst —

Lebensmittel enthalten Zucker in Form von langen Zuckerketten.
Diese miissen im Korper erst aufgespalten werden — das dauert Zeit. o..()\f

& Verarbeitung macht Zucker schneller verfiigbar &

5 , I |
.~ e > g !
B eremern S ricren &

Ballaststoffe -
gehen verloren &

Zuckerketten
werden weichert

PY Struktur wird
aufgebrochen __
-

» Schnellere Verdauung » Sehr schnelle Aufnahme

™ Auswirkung auf den Blutzucker &&=

» Zucker leickter zuganglich

P> Zucker gelangt schneller ins Blut
P> Blutzucker steigt rasch und stark an

Stark verarbeitet:
Schnelle Aufrahme

B, Merke: Je stirker verarbeitet, desto schneller steigt der Blutzucker!

Unverarbeitet:
Langsame AufrEhme

Abb. 6 - Verarbeitung von Lebensmitteln und Glukose-Verlauf

Beispiele fiir das zerkleinern und Pressen

Verarbeitungsgrad roh

Smoothie Saft

Apfel

Ballaststoffe viele

keine

Glukoseanstieg
im Blut

mittelschnell

schnell sehr schnell
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Aufnahme von komplexen und schnellen Kohlenhydraten ins Blut

Der Weg der Nahrung

Im Mund wird die Nahrung durch

Kauen zerkleinert.

AnschlieBend gelangt sie in den
Magen und wird weiter in den
Darm transportiert.

Einfachzucker und
Zweifachzucker werden sehr
schnell ins Blut aufgenommen
und lassen den Glukosewert
rasch ansteigen.

Komplexe Kohlenhydrate

werden im Darm hingegen
langsam Stiick fiir Stiick
gespalten und gelangen deshalb
deutlich langsamer ins Blut.

Dadurch steigt der Glukosewert
viel langsamer und
gleichmaBiger an.

Deshalb sind komplexe
Kohlenhydrate gesiinder und
bewirken guinstigere
Glukoseverlaufe.

Komplexe
Kohlenhydrate
werden nur
langsam ins Blut
aufgenommen.

Deshalb sind sie
gestuinder.

Wie komplexe Kohlenhydrate in
den Blutkreislauf gelangen

x/ N
\ N
o= f
£ |
e || N
] i/ B
I'\. ,”; ‘k g \ ‘
il
| =
Magen
Komplexe >
Kohlenhydrate
Darm

e — Kohlenhydrate

'

ol L]
L

iEet

tf

Darmzellen
Abb. 7 - Wie komplexe Kohlenhydrate in den Blutkreislauf gelangen
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Beispiele flir Ballaststoffe in Lebensmitteln
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