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Kohlenhydrate sind der mengenmallig
wichtigste Nahrstoff fir den Korper

Kohlenhydrate - mengenmal3ig der  Entsprechend ihrer Gré3e und primar als Energielieferant. Als
wichtigste Nahrstoff fir den Kérper  Zusammensetzung unterscheiden unverdauliche Substanzen (Ballast-
- ist der Oberbegriff fir eine Viel- sich die Kohlenhydrate in ihren stoffe) dienen sie der Verdauungs-
zahl von Verbindungen, die sich Eigenschaften und in der Verwen- tatigkeit. -

primar aus den folgenden drei dung in der Kiiche bzw. der Lebens-

Grundbausteinen zusammensetzen:  mittelindustrie. Dem Korper dienen

Glucose, Fructose und Galactose. sie in ihrer verdaulichen Form

Machen

Kohlenhydrate dick?
,Kohlenhydrate (KH) machen dick.”
Diese Aussage ist falsch. Erst ab
einer Zufuhr von 400 - 500 g KH pro
Tag (junger Erwachsener) wandelt
der Korper KH in gesattigte Fett-
sauren um und speichert sie im
Fettgewebe.

haben unterschiedliche Aufgaben in der Ernahrung

Einfach- Zweifach- Mehrfach- Ballast-
Zucker Zucker Zucker stoffe

Glucose Saccharose Starke unlosliche
Glucosesirup Invertzucker Modifizierte Starke Ballaststoffe
Fructose Lactose Glykogen I6sliche
Maltose Dextrine Ballaststoffe
Maltodextrin

Energielieferant zum Sofort-Verbrauch von Energie, zum Anlegen von kurz- Regeln die Ver-

fristigen Reserven in Leber und Muskulatur oder zur langfristigen Fetteinlage- dauung, konnen

rung bei ibermalRigem Konsum (1 g KH = 17 kJ/4 kcal) Cholesterin und
Blutzucker senken
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Aufbau und Arten

Kohlenhydrate (KH) bestehen aus
unterschiedlich langen, teilweise
verzweigten Ketten von Einfach-
zuckern (Monosacchariden).
Entsprechend ihrer Anzahl unter-
scheidet man folgende Gruppen:

Einfachzucker

(Monosaccharide)

Grundbausteine der KH, in die der

Organismus alle verdaulichen KH

abbaut. Die wichtigsten Vertreter:

* Glucose (Glc, Traubenzucker):
Wasserloslich, stark wasseran-
ziehend (hygroskopisch), ver-
garbar; Hauptbaustein der Poly-
saccharide Starke, Glykogen und
Zellulose; Schliisselsubstanz im
menschlichen Energiestoff-
wechsel

* Glucosesirup:

Eine durch Enzyme aus Starke
oder Inulin gewonnene einge-
dickte Losung, die nicht so intensiv
s} schmeckt wie Saccharose;
verwendet zum Sii3en von
Speisen und Getranken sowie

bei der Herstellung von SuR-
waren (Bonbons)

* Fructose (Fruchtzucker):
Wasserloslich, stark hygrosko-
pisch. Besitzt die groRRte SiR3-
kraft. Durch Hefepilze vergarbar.
Insulinunabhangige Verwertung
im menschlichen Organismus

Zweifachzucker

(Disaccharide)

Enthalten zwei gleiche oder unter-

schiedliche Monosaccharide.

Die wichtigsten Vertreter:

» Saccharose (Haushaltszucker):
Glucose + Fructose; karamelisiert
bei trockener Erhitzung (Karamel,
Zuckercouleur)

* Invertzucker:

Entsteht aus einer Saccharose-
I6sung durch Saurezugabe und
Kochen; schmeckt weniger sifl3
und fruchtahnlicher als Saccha-
rose; verwendet als Invertzucker-
sirup in der Lebensmittelindustrie
und als Zuckersirup fiir Cocktails

* Lactose (Milchzucker):

Glucose + Galactose; schwer
wasserloslich, wenig suif3

* Maltose (Malzzucker):

Kommt in freier Form in der Natur
nicht vor, sondern nur als Abbau-
produkt der Starke, z.B. bei
keimendem Getreide (Bierherstel-
lung). 2 x Glucose, schwach s}

Mehrfachzucker
(Polysaccharide)

Bestehen aus mindestens 10
Bausteinen und werden unterteilt
in verdauliche und unverdauliche
Substanzen.

Die wichtigsten Vertreter: /

!

+ Starke:
Primarer Speicherstoff der
Pflanzen; besteht aus Amylose,
die in heilRem Wasser |0slich ist,
und Amylopektin, das ab 60° C
quillt und Wasser einschliel3t
(Bildung eines Starkekleisters)
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* Modifizierte Starke:
Chemisch bearbeitete Starken,
um je nach Verwendung verschie-
dene Eigenschaften zu erzielen,
z.B. hohere Stabilitat gegeniber
Hitze und Kalte, verbesserte
Quellfahigkeit und damit ein
glnstigeres FlieBverhalten.
Verwendet als Verdickungsmittel,
Tragerstoff und Stabilisator.
Muss als Lebensmittelzusatzstoff
auf Produkten gekennzeichnet
sein, wenn sie chemisch modifi-
ziert wurde — nicht bei physikali-
scher oder enzymatischer
Modifizierung
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» Glykogen:
Wichtigster Speicher-Polysaccha-
rid des tierischen/menschlichen
Korpers

* Dextrine:
Abbauprodukt der Starke bei
trockener Erhitzung, z.B. in der

Vorkommen von Kohlenhydraten

Kohlenhydrate Vorkommen
Glucose Friichte, Honig, Spuren in den meisten Pflanzen
Fructose Friichte, Honig, Spuren in den meisten Pflanzen

Saccharose Zuckerrohr, Zuckerriibe, Frichte, Ahornzucker

Brotkruste

* Maltodextrin:
Enzymatisches Abbauprodukt
der Starke; wasserloslich, leicht
verdaulich, kaum siiss; verwendet
in der Diatetik (Anreicherung von
Mabhlzeiten) und der Lebensmittel-
produktion z.B. als Fillstoff, Ver-
dickungsmittel, Fettaustauschstoff
und Tragerstoff fir empfindliche
oder flichtige Aromen

Zum Merken:

Monosaccharide:

Glucose, Fructose, Galactose

Disaccharide:
Saccharose = Glucose + Fructose

Lactose = Glucose + Galactose

Maltose = 2 x Glucose

Polysaccharide:

Starke, Glykogen,

Nahrungsfasern

Lactose

Maltose

Stérke

(Dextrine, Maltodextrin)
Glykogen

Cellulose

Pektin

Ballaststoffe

Der Begriff ,Ballaststoffe”
beschreibt eine Gruppe von pflanz-
lichen Nahrungsbestandteilen, die
vom Menschen nicht verdaut, im
Dickdarm aber teilweise oder voll-
standig zu kurzkettigen Fettsauren
fermentiert werden. Entsprechend
ihrer Loslichkeit, welche die un-
terschiedlichen physiologischen
Wirkungen begriindet, unterschei-
det man:

Unlosliche Ballaststoffe
Z.B. Cellulose und Lignin; kommen
vor allem in Vollkornprodukten vor;
sind unentbehrlich flir eine normale
Darmtatigkeit. Bei einem ausrei-
chenden Verzehr bewirken sie eine
Erhohung des Stuhlvolumens und
der Darmbewegung (Darmperi-
staltik), wirken einer Verstopfung
(Obstipation), Divertikulose (sack-
formige Ausstillpung der Darm-
schleimhaut), Hdmorrhoiden und
evtl. der Entstehung von Dickdarm-
krebs entgegen.

Obst, Gemlse

Milch, Milchprodukte

Keimendes Getreide

Getreide, Kartoffeln, Gemiise, Obst
Leber, Muskel

Getreide, Gemiise, Obst

Losliche Ballaststoffe

Z.B. Pektin und Guar kommen
primar in Gemiuse, Obst, Samen-
schalen und Kartoffeln vor. Bei
ausreichender Zufuhr kdnnen sie
den Cholesterinspiegel senken und
eine positive Wirkung auf den Blut-
zuckerspiegel haben.

w
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Ballaststoff-Tipps: Wie motiviert man

die Gaste, mehr Ballaststoffe zu essen?

Noch einige Tipps, um den Anteil
an Ballaststoffen in den Mahlzeiten
so zu steigern, dass lhre Gaste es

auch akzeptieren:

Steigern Sie den Einsatz von
ballaststoffreichen Lebensmitteln
langsam aber kontinuierlich, da
bei einem erhdhten Verzehr
dieser Lebensmittel schon einmal
Blahungen und Magendriicken
auftreten konnen. Achten Sie auf
ausreichende Flussigkeitsauf-
nahme, da die Ballaststoffe fiir
ihre Wirkung Wasser bendtigen

Setzen Sie mehr Vollkornprodukte
in Form von Vollkornbrot und
—nudeln, Naturreis und Getreide-
flocken ein. Getreideflocken
eignen sich auch zum Binden von
Massen

» Sind Ihre Gaste bei Vollkornpro-
dukten skeptisch, ersetzen Sie

am Anfang nur einen Teil durch
die Vollkornvarianten und
erhohen Sie diesen dann konti-
nuierlich. Ganz wichtig: passen
Sie das Gericht dem ,,anderen”
Geschmack an

Hulsenfriichte enthalten ebenfalls
viele Ballaststoffe. Verwenden Sie
sie nicht nur in Form von Eintop-
fen, sondern z.B. auch als Salate,
Auflaufe oder Bestandteile von
Gerichten

Setzen Sie verstarkt ballaststoff-
reiches Gemiise, wie z.B. Broccoli,
Blumenkohl, Rosenkohl, griine
Erbsen, und Obst, z.B. Apfel,
Birnen, Johannisbeeren, Apriko-
sen ein. Trockenfriichte enthalten
besonders viele Ballaststoffe und
eignen sich gut als Snack zwischen-
durch oder kleingeschnitten als
Einlage im Joghurt

Regulation des Blutzuckerspiegels

Die beiden entscheidenden Regulatoren des Blutzuckerspiegels sind die korpereigenen

Hormone Insulin und Glucagon. Steigt die Glucosekonzentration im Blut, setzt die Bauch-

speicheldriise (Pankreas) Insulin frei, wodurch Glucose in die Zellen gelangen kann. Aus-

serdem aktiviert Insulin den Abbau von Glucose zu Energie und den Aufbau zu Glykogen.

Sinkt der Blutglucosespiegel unter ein bestimmtes Niveau, setzt die Bauchspeicheldriise

Glucagon (Antagonist des Insulins) frei. Das bewirkt einen Abbau des Leberglykogens und

seine Abgabe an das Blut, so dass der Blutzuckerspiegel wieder ansteigt.

30 g Ballaststoffe
pro Tag — so geht’s!

* 3 Scheiben Vollkornbrot (150 g)
- ca. 13,0 g Ballaststoffe
» 3 Kartoffeln (250 g)

- ca. 6,0 g Ballaststoffe
1 Portion Blumenkohl (200 g)
- ca. 6,0 g Ballaststoffe
» 1 Apfel (100 g)
- ca. 2,0 g Ballaststoffe
* 1 groBe Karotte (100 g)

- ca. 3,0 g Ballaststoffe

Empfohlene

Kohlehydrate-Zufuhr

* Mindestens 50% der taglichen
Energie, d.h. mindestens 230 g
KH fiir einen weiblichen und 300 g
fur einen mannlichen Erwachse-
nen (Basis: mittlere Tatigkeit und
Aktivitat)

» Mindestens 30 g Nahrungsfasern






