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Tell 1 - Ernahrung

Grundlagen der Ernahrungslehre - Ubersicht

u Erndhrung, Stoffwechsel, Verdauung, Resorption,
Ausscheidung

u Nahrungsenergie
u Physikalischer vs. physiologischer Brennwert

u Energieverbrauch eines Menschen




Grundlagen der Ernahrungslehre

u Erndhrung bedeutetdie Aufnahme von Nahrung, die Zufuhr von festen
und flissigenLebensmitteln

u Abgesehenvon der Sauerstoffaufnahmesind Essenund Trinken absolut
lebensnotwenig (abhangig vom Kdrper kénnen wir maximal wenige
Stunden bis zu 3 Tage ohne Wasser auskommen, ohne Essenbis zu 3

Wochen)

u  Wir sind auf die Aufnahme und Abgabevon Nahrstoffen gebunden,denn
Nahrstoffe beeinflussen alle Lebensvorgange (Energiegewinnung,
Erneuerungvon Kdrpersubstanzenz. B. Hormone, Haare, Knochen,..)




Grundlagen der Ernahrungslehre

u Stoffwechsel ist die in den Kdrperzellen stattfindendeStoffumwandlung
u Nach der Aufnahme von Lebensmittelnsetztder Verdauungsprozessgin

u  Verdauung meint den Prozessbei dem im Verdauungstraktdie Nahrhung
auf weiter verwertbareund nicht verwertbareBestandteileaufgeteiltwird

u Verwertbare Bestandteilewerden weiter auf ihre Grundbestandteilezerlegt,
wobei die nicht verwertbarenBestandteileausgeschiedemverden




Grundlagen der Ernahrungslehre

u  Wenn die verdauten Nahrungsbestandteileaus dem Verdauungstraktin die
Blutbahnenaufgenommmenwerden, spricht man von einer Resorption

u Ausscheidung meint den Prozess, bei dem die nicht verwertbaren

Nahrungsbestandteile,sowie die Endprodukte des Stoffwechselsaus dem
KOrper ausgeschiedemverden




Nahrungsenergie

Es werden zwei Einheiten zur Energievermessung verwendet:

u 1.) Joule (jene Energiemenge, die notwendig ist, um 1 kg mit
einer Kraft von 1 Newton um 1 Meter zu bewegen)

u 2.) Kilokalorie (jene Energiemenge, die notwendig ist, um 1
Wasser von 14,8C auf 15,5C zu erwarmen)

u 1kcal=4,184 kJ
u 1kJ=0,239 kcal




Physikalischer vs. physiologischer

Brennwert

Wir unterscheiden zwischen dem physikalischen bzw. physiologischen
Brennwert:

u 1.) physikalischer Brennwert d jene Energiemenge, die bei der vollstandigen
Verbrennung von Kohlenhydraten, Fetten, Proteinen bzw. Alkohol frei wird

u 2.) physiologischer Brennwert 6 jene Energiemenge, die dem Kdrper nach
Verdauung und Oxidation von Energietragern zur Verfligung steht



Energieverbauch eines Menschen |

u  Der menschliche Kérper verbraucht standig Energie d und das sogarim
Schlaf

u Der Mensch benétigt Energieflr den Grundumsatz, d. h. Kérperfunktionen
wie Atmung, Stoffwechsel,Herzschlag,konstanteKorpertemperatur

u FOr die korpereigeneWarmebildung werden etwa 60% des Grundumsatzes
vebraucht

u FoOr korperliche Aktivitdten (Laufen, Gehen,..) muss weitere Energie
aufgenommenwerden



Energieverbauch eines Menschen I

Der Energieverbrauch bzw. Grundumsatz eines Menschen ist sehr individuell
und wird bestimmt u. a. durch:

u 1.) Geschlecht(Frauen < Manner)
u 2.) Alter (verkleinert sich durch das zunehmende Alter)
u 3.) Anteil der schlanken, fettfreierKorpermasse

u 4.) Funktion der endokrinen Drlisen



Energieverbauch eines Menschen Il

Richtwert laut D -A-CH-Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr:

Alter

15 bis unter 19 Jahre
19 bis unter 25 Jahre
25 bis unter 51 Jahre
51 bis unter 65 Jahre

uber 65 Jahre

mannlich
3000 kcal
2400 kcal
2300 kcal
2200 kcal

2100 kcal

weiblich

2300 kcal
2200 kcal
2100 kcal
2000 kcal

1900 kcal




Energieverbauch eines Menschen IV

Der Energieverbrauch eines Menschen wird definiert durch:

1.) Den Grundumsatz (GU)

u Energieverbrauch einesMenschenbei volliger Ruhe bzw. Entspannungetwa 12
Stundennach dem letzten Essen(wo bereitsalle Nahrstoffe absorbiertwurden),
bei einer konstanten Raumtemperatur von etwa 20-28 °C im Liegen und
unbekleidet

u JeneEnergiemenge, die dazu bendtigt wird, die Kodrperfunktionen
aufrechtzuerhalten



Energieverbauch eines Menschen V

Unsere Organe sind im unterschiedlichen Ausmald am grundlegenden

Energieverbrauch betelligt:

Organ

Muskulatur
Leber
Gehirn
Niere

Herz
Fettgewebe
andere

total

Prozentualer Anteil am Grundumsatz
24 %
22 %
19%
10%
7%
4%
14 %

100 %




Energieverbauch eines Menschen VI

Der Energieverbrauch eines Menschen wird definiert durch:

2.) Den Ruheumsatz (RU)

u Energieverbrauch eines Menschen inSitzen, bei einer konstanten
Raumtemperatur von etwa 224°C, 12 Stunden nach dem letzten Essen,
leicht bekleidet



Energieverbauch eines Menschen VI

Der Energieverbrauch eines Menschen wird definiert durch:

3.) Den Leistungsumsatz (LU)

u Energieverbraucheines Menschen fir messbaitesistungen (Wachstum,
Erhalt der K°rpermaCe, Schwangerschaft, kb?©



Energieverbauch eines Menschen VI

Der Energieverbrauch eines Menschen wird definiert durch:

4.) PAL (Physical activity level)

u Bel PAL werden individuelle Variablen berlcksichtigt (Geschlecht, Alter,
Gewicht, Grol3e,..) es handelt sich um eine Angabe dét) 6 als mehrfaches
des taglichen Grundumsatzes wahrend eines Tages



Tell 1 - Ernahrungspyramide

Ernahrungspyramide - Ubersicht

u Definition bzw. Bedeutung

u Typen

u Erndhrungspyramide des Osterreichischen Bundesministeriur
Gesundheit




Ernahrungspyramide

u Erndhrungsempfehlungn Pyramidenform

u Basis der Erndhrungspyramide stellen Lebensmittelgruppen dar, die zu
bevorzugensind

u An der Spitze sind jene Lebensmittel angesiedelt,die in geringerer Menge
konsumiertwerdensollten



