Merkblatt
Energiegehalt von Lebensmitteln

Name Klasse Datum

Der von Menschen bendtigte Energiebedarf hangt ab von:
* Geschlecht
* Alter
» Korperlichen und geistigen Aktivitaten
* Bewegung
* Gesundheitszustand
* AuBentemperatur und Kleidung

Zur Erhaltung der Korperfunktionen ist es wichtig, den Energiebedarf mit der dafir bend-
tigten Energiemenge zu decken und den Nahrstoffgehalt der Lebensmittel entsprechend
anzupassen. Es ist also wichtig sich bedarfsgerecht ernahren und auf die richtige Zusam-
mensetzung der Erndhrung zu achten. Wenn man regelmaldig mehr Energie zufuhrt, als
der Koérper verbraucht, nimmt man zu. Ubergewicht ist die Hauptursache fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Diabetes. Zu viel Fett, Zucker oder Alkohol sind zusatzliche Risiko-
faktoren. Fir eine ausgewogene Ernahrung muss man auf den Energiegehalt und die In-
haltsstoffe von Lebensmitteln achten.

Eine ausgewogene Ernahrung beinhaltet
* 55 bis 60 % Kohlenhydrate
* 10 bis 15 % Eiweil3
* 30 % Fett

* sowie Ballaststoffe (meist als Kohlenhydrate),
Mineralstoffe mit Spurenelementen und Vitamine.

Die MaReinheit fiir den Energiegehalt von Lebensmitteln ist Kilojoule (kJ). Diese Ein-
heit hat offiziell seit vielen Jahren die frihere Einheit Kilokalorie (kcal) abgeldst. Kilo als
Mengeneinheit wird wegen der grof3en Menge an Kalorien bzw. Joule in Lebensmitteln
verwendet. Es gilt folgender Umrechnungsfaktor:

* 1 kcal = 4,187 kJ oder 1 kJ = 0,239 kcal.

Die Inhaltsstoffe der Lebensmittel liefern unterschiedlich viel Energie:
* 1 g Kohlenhydrate liefert ca. 17 kJ
* 1 gEiweil liefert ca. 17 kJ
* 1 gFettliefert ca. 37 kJ
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