Chemie unserer Nahrung und Erndhrung

Erndahrungspyramide

Nahrung besteht aus ess- und trinkbaren Stoffen, die ein
Lebewesen zur Ernahrung braucht und zu sich nimmt, um
den Organismus aufzubauen und seine Gesundheit zu
erhalten. Nahrung enthalt in der Regel energiereiche
organische Verbindungen.

30g/ Tag

Unsere Nahrung besteht aus 2 Gruppen
Fleisch
Nahrstoffe und Erganzungsstoffe Milche
Fisch
Zu diesen Gruppen gehoren: produkte
Kohlenhydrate 50% Vitamine, Wasser, Salze Gemuse Obst
. Spurenelemente, Getreideprodukte
Fette, Ole 30% Minerale, Duftstoffe, Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis
EiweiRe 20% Aromen Getrédnke (21/d | zuckerfrei)

bezogen auf DGE Empfehlung 1992
Typische Nahrungsmittel, die fiir bestimmte Ndhrstoffe stehen (TW. S. 124)

Kohlenhydrate Fette und Ole EiweiRe
Kartoffel Pflanzendle .
Ei
Brot Speck .
. . Fisch
Reis Avocado, Niisse Hiilsenfriichte
Nudeln Butter, Margarine

Nahrung wird nach der Aufnahme vom Korper mechanisch (z. B. kauen) und biochemisch (z. B. Magensaure) in
ihre Bestandteile zerlegt. Diese nutzt der Korper fiir seine Lebensprozesse. Die in bestimmten
Nahrungsbestandteilen gespeicherte Energie wird im Energiestoffwechsel verwendet, um z.B. bei
Warmbliitern die Kérpertemperatur konstant zu halten. Des Weiteren wird die Energie aus der Nahrung im
anabolen Stoffwechsel (Anabolismus bzw. Baustoffwechsel) fiir Erhalt und Aufbau des Korpers (z.B. Wachstum
bei Kindern oder Muskelaufbau bei Erwachsenen) eingesetzt.

Wozu nutzen wir die Nahrungsbestandteile?

Abbau zu CO, und Wasser — Eergiegew.
Kohlenhyd rate Umwandlung in kérpereigene KH (Glykogen)

. Abbau zu CO, und Wasser —>Energiegew.
Fette und Ole Aufbau kérpereig. Fette, Vorratsspeicherung

Abbau zu Aminosduren — Aufbau kérpereig. Eiweile, (Blut, Hormone,
EiweilRe Enzyme, Zellwdnde)

Die Strukturen der Nahrungsbestandteile und die Prozesse in unserem Koérper,
an denen diese Stoffe beteiligt sind, sind Gegenstand unserer Betrachtung!




