INFO: Die Grundnahrstoffe

Biologie M 7

Die Grundnahrstoffe

(1 Lies die Informationen iiber die Grundnahrstoffe aufmerksam durch.

Kohlenhydrate,
Fett,
Eiweil

sind die drei Hauptnahrstoffe unserer Nahrung. Diese drei Grundnahrstoffe liefern
dem Kérper Energie.

Da unser Korper die Grundnahrstoffe nicht selbst herstellen kann, ist er auf eine Zu-
fuhr von aul3en - also auf Nahrungsmittel, die diese Stoffe enthalten - angewiesen.

Der menschliche Kdrper benotigt zur Aufrechterhaltung aller Funktionen Energie.
Die sogenannten Makro- oder Hauptnahrstoffe (Kohlenhydrate, Fett und Eiweil3) lie-

fern diese Energie. Sie werden im Verdauungstrakt aufgespalten, Uber das Blut zu den
Korperzellen transportiert und dort verbraucht.

Zu beachten ist, dass:

Ein Gramm Fett mehr als doppelt so viel Energie liefert wie die gleiche Menge an Kohlenhy-
draten oder Eiweifs.

Die Berechnung von Ndhrwerten bei Nahrungsmittel erfolgt so:

Der Energiegehalt eines Lebensmittels 1g Fett = 9 keal (37 k)
wird in Kilokalorien (kcal) oder Kilojoule @ 1g Kohlenhydrate = 4 kcal (17 kJ)
(kJ) gemessen. 1g EiweiR = 4 kcal (17 kJ)
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