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Wie ernährt Man(n) sich gesund? 

Dr. R. Westphal 
Oberärztin  

Herzzentrum SEGEBERGER KLINIKEN 
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Grundlagen der gesunden Ernährung 
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Grundlagen der gesunden Ernährung 
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Nahrungsbestandteile/ Nährstoffe 

        
        Eiweiß / Protein      1 g  =  4 kcal 

Kohlenhydrate        1 g  =  4 kcal 
Fett          1 g  =  9 kcal 
Alkohol         1 g  =  7 kcal 
Ballaststoffe       1 g  =  0 kcal 
 

Vitamine          ohne kcal 
Mineralstoffe /         ohne kcal 
Spurenelemente /        ohne kcal 
Sekundäre Pflanzenstoffe     ohne kcal     
Wasser          ohne kcal 
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Energie- bzw. kcal-Bedarf eines Menschen 

a.) Grundumsatz (GU) 
     Größe, Gewicht, Körperzusammensetzung, 
     Geschlecht, Alter, Gesundheitszustand etc. 
+ 
b.) Arbeitsumsatz durch körperliche Aktivität: 
      - für leichtere körperl. Aktivität (1/3 v. GU)  

   - für mittlere bis schwere körperl. Aktivität (2/3 v. GU)  
   - für sehr schwere körperl. Aktivität (3/3 v. GU)  
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Energiebilanz 

Beispiel Tages-kcal-Bedarf 
Mann  - 65 kg KG 

         - 24-Std.-Bedarf 
          - leichtere körperl. Tätigkeit 
Formel: 
65 x 24 =  1560 kcal Grundumsatz (GU) 

    + ca.   500 kcal Arbeitsumsatz (1/3 v. GU) 
è        ca. 2000 kcal Tages-kcal-Bedarf 
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Energiebilanz 

•  Positive Energiebilanz 
 Kcal-Aufnahme > kcal-Verbrauch à Körpergewicht ↑  

  
•  Negative Energiebilanz 

 Kcal-Aufnahme < kcal-Verbrauch à Körpergewicht ↓  
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Nährstoff:     Eiweiß / Protein 

-  wichtiger Baustoff für unseren Körper 
    z. B. Bestandteil von Muskeln, Organen, Knochen, Haut, 

Haaren 
    Bestandteil von Enzymen und Hormonen 
 
-  Transportstoff im Blut (Blutkörperchen) 

-  Nahrungsprotein liefert kcal (1 g Eiweiß: 4 kcal) 
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Nährstoff:     Fett 

-  wichtigster Energie- / kcal-Lieferant (9 kcal / g) 

-  Lieferant von essentiellen Fettsäuren 

-  Träger fettlöslicher Vitamine (A, D, E, K) 

-  Geschmacks- und Aromaträger 
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Nährstoff:     Fett 

Fettverzehr pro Tag 
(1 g Fett = 9 kcal) 
 

  
   Soll: Ist: 

Männer: ca. 80 g / Tag Männer: ca. 100 g / Tag 
 

Frauen:  ca. 60 g / Tag Frauen:  ca.   80 g / Tag 
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Nährstoff:     Fett 

Sichtbare Fette 

•  Streichfett (Butter, Margarine) 

•  Fett zur Speisenzu- 
     bereitung (Brat- / Salatöl) 

•  Fetthaltige Komponenten zur 
Speisenverfeinerung (Sahne, 
Crème fraîche) 

•  Frittierfett 

•  Fettrand am Fleisch 

Unsichtbare / Versteckte Fette 

•  Nüsse 

•  Avocados 

•  Fettreiche Milch bzw. (Sauer-) 
Milchprodukte und Käse 

•  Fettreiche Fleisch- und 
Wurstwaren 

•  Fettreiche Fischsorten 

•  Süßwaren und Gebäck 

•  Frittierte Speisen 
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Nährstoff:     Kohlenhydrate (KH) 

Zucker, Stärke 
 
- liefern Leistungsenergie 
  (für Muskeln, Gehirn, viele Stoffwechselvorgänge) 
 
- je nach Art der KH machen KH-haltige LM satt 
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Lebensmittel mit hohem Anteil Kohlenhydrate 

alle zuckerhaltigen Produkte 
   a.) von Natur aus süße Lebensmittel wie Früchte 

     (Trauben-, Fruchtzucker) 

  
    
 

 b.) Süßwaren und andere industriell hergestellte LM 
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Lebensmittel mit hohem Anteil Kohlenhydrate 

alle stärkehaltigen Produkte 
 

 a) Brot, Getreideflocken, Nudeln 
  
  
 b) Kartoffeln, Reis 
  
  
 c) Hülsenfrüchte 
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Nährstoff:     Ballaststoffe 

-  unverdauliche pflanzliche Faserstoffe 

-  machen satt, aber nicht dick (0 kcal) 

-  regen die Verdauungstätigkeit an 

- senken den Cholesterin- und den Blutzuckerspiegel 
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Lebensmittel mit hohem Anteil an Ballaststoffen 

-  Vollkorn-Getreideprodukte (Brot / Brötchen / Flocken / Müsli) 

-  Kohlgemüse, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Möhren 

- Äpfel, Beerenfrüchte 
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Flüssigkeit 

Wichtig zur / zum 
 
 - Transport Nährstoffe à Körperzellen 
 
 - Ausscheidung von Endprodukten 
 
 - Regulation der Körpertemperatur 
 
à  (1,5 – ) 2 l trinken! 
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Flüssigkeit 

Ideale Durstlöscher: 
 - Wasser,  
 - Saftschorlen (1:5),  
 - Kräuter- oder Früchtetees 
 
Zum Genuß: 
 - Kaffee, schwarzer Tee, alkoholische Getränke, 
   Limonaden 
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Vielseitig essen und trinken – dazu gehören: 

- Gemüse und Obst nach Saison (möglichst „5 am Tag“) 
 
 
  
- Getreideprodukte, z. B. Brot / Brötchen, Müsli, Flocken, Nudeln  

- Kartoffeln, Reis 
- Milch und Milchprodukte 
- Fleisch und Wurstwaren 
- Fisch 
- bewußter Umgang mit Fett und Süßigkeiten / süßen Getränken 
- in Maßen Alkohol 
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Vielen Dank für die Aufmerksamkeit! 


