Kaloriengehalt verschiedener Lebensmittel

in Kilokalorien pro 100 Gramm

-~ Fruchtjoghurt vollfett
/1 6las Orangensaft (1 Begwe? 150g, 152keal)* f‘;'-:i\
(200g, 86kcal)* P "‘ &,
.\
Pizza Funghi
Weizenmischbrot (3759, 746 keal)*

Milchschokolade
(4 Stiickchen 20g, 107 keal)*

*Portionsgrilfe

Deutschen gesunken ist. In der
Erndhrung spiegelt sich das nicht
immer wider. Einige Menschen essen
so viel, als miissten sie enorme
korperliche Leistungen vollbringen,
auch wenn das oft nicht der Fallist.

Zwei einfache Regeln konnen helfen,
die personliche Kalorienbilanz im
Gleichgewicht zu halten:

(1) Jeder sollte bewusst darauf
achten, was er oder sie isst, und sich
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(1 Scheibe 50g, 113 keal)* ‘
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1 Glas Milch (3,5% Fett)
(200, 130kcal)*

1 Banane
(100g, 88kcal)*

Zeit fiirs Essen nehmen. Das fordert
das Sattigungsgefiihl. Zudem ist ein
ausgewogener Speiseplan wichtig.
Wer sich ausgewogen erndhren
mochte, sollte die ganze Lebensmit-
telvielfalt genieRen.

(2) Wer abnehmen mdchte, sollte
nicht nur die Kalorienaufnahme
reduzieren, sondern besonders auch
auf eine regelmdRige Bewegung im
Alltag achten.
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3 Minuten Info

Energiebilanz

Alle biologischen Abldufe im Korper
bendtigen Energie. Energie nimmt
der Mensch iiber die Nahrung zu sich.
Der Energiebedarf eines Menschen
ist individuell verschieden und von
vielen Faktoren abhdngig - etwa der
Muskelmasse, dem Bewegungsver-
halten in Beruf und Freizeit oder der

Umgebungstemperatur.

Der individuelle Energiebedarf wird
in Kilokalorien (kcal) oder Kilojoule
(kJ) angegeben. Fast alles, was

Menschen essen, hat Kalorien.
Entscheidend fiir das Korperge-
wicht ist die Kalorienbilanz - also
das Verhdltnis von Kalorienauf-
nahme und Kalorienverbrauch.

information.
medien.agrar e.V.




3 Minuten Info

Energiebilanz

Auch Geschlecht und

Ruheenergie- bzw. Grundumsatz
abhdngig von Geschlecht und Alter

Alter entscheiden iiber 1725 kal
. . . 1.586 kcal

die Kalorienbilanz 1.484 keal

1.345 kcal
Ein 20-jahriger Mann mit einem Gewicht A -
von 70 Kilogramm hat einen Ruheenergie-
umsatz von rund 1.725 kcal. Eine 20-jahrige N
Frau mit gleichem Gewicht hat dagegen ;:MN

einen Grundumsatz von nur 1.484 kcal. ¢
<
|

Vierzig Jahre spater ist beim Mann bei
gleichem Gewicht der Grundumsatz auf
rund 1.586 kcal und bei der Frau auf rund
1.345 kcal gesunken.

Der Energiebedarf entspricht der
Menge an Nahrungsenergie (also
Kilokalorien), die insgesamt fiir
eine ausgeglichene Energiebilanz
bendtigt wird. Er setzt sich aus dem
Grundumsatz und dem Leistungs-
umsatz zusammen.

Mit dem Grundumsatz wird die
Energie-  bzw.  Kalorienmenge
beschrieben, die der Korper im
Ruhezustand zum Erhalt grundle-
gender Lebensfunktionen, wie zum
Beispiel Stoffwechsel,
Kreislauf, bendtigt. Sie hangt von

Atmung,

vielen Einfliissen ab - zum Beispiel
vom Geschlecht, von den Genen, von
der Muskelmasse oder dem Lebens-
alter. So haben jiingere Menschen in

der Regel einen hoheren Ruheener-
gieumsatz als dltere, und Frauen
einen niedrigeren als Manner.

Der Leistungsenergieumsatz gibt
an, wie viel Energie (Kilokalorien)
tiber den Grundumsatz hinaus
bendtigt wird. Er variiert deutlich je
nach Grad der Aktivitdt: Menschen,
die schwerer korperlicher Arbeit
nachgehen oder Sport treiben,
haben einen hoheren Energiebedarf
als Menschen, die sich in Beruf und
Freizeit korperlich wenig anstren-
gen. Da der Leistungsenergieumsatz
nicht direkt gemessen werden kann,
berechnet man ihn aus der Differenz
des Gesamtenergieumsatzes und des
Grundumsatzes, das heif3t:

Gesamtenergiebedarf nach Grad der Aktivitat
am Beispiel unterschiedlicher Tatigkeiten

Gesamtenergieumsatz
- Grundumsatz

= Leistungsenergieumsatz

Der Gesamtenergieumsatz gibt den
gesamten  Energiebedarf eines
Menschen an. Nimmt man auf Dauer
weniger als diese Menge an Energie
bzw. Kalorien zu sich, fiihrt dies in
der Regel zur Gewichtsabnahme.
Nimmt man dber einen langeren
Zeitraum mehr als diese Kalorien-
menge zu sich, erhoht sich fiir
gewohnlich das Korpergewicht.

Der Gesamtenergieumsatz  wird
durch sogenannte PAL-Werte (PAL =
Physical Activity Level; MaR fiir die

korperliche Aktivitdt) berechnet.

Bewegungs- und Freizeitverhalten Tatigkeiten Beispiele Gesamtenergie-
bedarf (in kcal)

Dabei wird der individuelle Grund-
umsatz mit einem fiir den jeweiligen
Lebensstil  passenden  PAL-Wert
multipliziert. Dieser PAL-Wert liegt
beispielsweise fiir eine liberwiegend
sitzende Tatigkeit (Biiro) mit nur
wenigen Freizeitaktivitaten bei 1,3
bis 1,5 und fiir Leistungssportler
oder Bauarbeiter bei 2,0 bis 2,4.

Essen und Bewegung

Durch Bewegung werden Kalorien
verbrannt. Viele Menschen bewegen
sich heutzutage in Beruf und Freizeit
jedoch zu wenig. Deshalb geht die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) seit einigen Jahren davon
aus, dass der Kalorienbedarf der



