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Handlungskompetenz B.5 Fachfrau/Fachmann Gesundheit FaGe

2.4.2 Naihrstoffe

Kohlenhydrate
Es gibt unterschiedliche Kohlenhydrate.

Monosaccharide oder Einfachzucker, beispielsweise als Glukose (Traubenzucker) oder
Fruktose bzw. Fruchtzucker. Monosaccharide werden schnell aufgenommen, da sie
nicht zuerst aufgespalten werden mussen. Glukose ist der Hauptlieferant fur die Ener-
gieverwertung der Zellen.

Disaccharide, Zweifachzucker, bestehen aus zwei Monosacchariden — er kommt als
Rohrzucker vor.

Polysaccharide, Mehrfachzucker, bestehen aus vielen Monosacchariden wie beispiels-
weise in Getreidekdrnern und Kartoffeln vorkommend.

Bei einem Kohlenhydratiiberschuss wird die Glukose im Blut in Form von Glycogen in
der Leber und den Muskelzellen als Energiereserve gespeichert. Sind diese Energie-
depots voll, so werden sie in Fett umgewandelt und gespeichert.

Bei einem Kohlenhydratmangel, wenn also zu wenig Glukose im Blut ist, werden die
Energiereserven, das Glycogen, aus der Leber und den Muskeln wieder in Glukose
zurlckverwandelt.
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Proteine

Proteine oder Eiweisse bestehen aus Aminosauren. Davon nimmt der Kdrper einige mit
der Nahrung auf — dies sind essenzielle Aminoséduren. Der Mensch besteht zu 15-25 %
aus Eiweissen. Proteine werden unter anderem flr den Muskelaufbau, das Bindege-
webe und das Wachstum der Haare benétigt, aber auch fir die Bildung von Antikor-
pern und Gerinnungsfaktoren. Im Rahmen der Eiweissverdauung entsteht Ammoniak,
das fur die Nervenzellen giftig ist. Ammoniak wird in der Leber in Harnstoff umgewan-
delt und kann so ausgeschieden werden.

Lipide

Die meisten Lipide, das sind Fette, bestehen aus drei Fettsduren, den Trigyzeriden.
Grundsatzlich werden gesattigte und ungesattigte Fettsduren unterschieden. Gesat-
tigte Fettsauren werden LDH (low density lipoproteins) genannt. Sie werden oft auch

als «schlechtes» Cholesterin bezeichnet. Geséttigte Fettsauren finden sich v. a. in tieri-
schen Fetten.

Die ungesattigten Fettsauren werden HDL (high density lipoproteins) genannt, diese
bendtigt der Kérper unter anderem zum Bau der Zellwande. Ungeséttigte Fettsduren
werden auch als das «gute» Cholesterin bezeichnet. Fette sind Hauptenergielieferanten.

Nahrungsfasern, Ballaststoffe

Nahrungsfasern sind unverdauliche Bestandteile der Nahrung, die v. a. in pflanzlichen
Lebensmitteln vorkommen. Durch die Nahrungsfasern verzogert sich die Resorption
von Zucker im Darm, dies bewirkt einen langsamen Blutzuckeranstieg. Die Darmperis-
taltik wird angeregt wodurch Obstipation vorgebeugt wird.

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind beispielsweise Kalium, Natrium, Calcium und Spurenelemente wie
Zink und Eisen. Sie sind anorganische Substanzen, die wichtig fur viele Kérperfunktio-
nen sind.

Vitamine

Vitamine haben eine wichtige Funktion im menschlichen Stoffwechsel. In der mensch-
lichen Erndhrung spielen dreizehn Vitamine eine wichtige Rolle. Man findet unter-
schiedliche Vitamine in unterschiedlichen Lebensmitteln. In Friichten finden sich v. a.
Vitamin C, in Fleisch sind hingegen Vitamin By, Bg und By, vorhanden.

Es werden wasser- und fettlosliche Vitamine unterschieden. Die wasserloslichen Vita-
mine, Vitamin C und alle B-Vitamine, werden, wenn zu viele vorhanden sind, vom
Kérper ausgeschieden, mit Ausnahme des Vitamin B ,.

Hingegen werden die fettloslichen Vitamine (Vitamin A, D, E und K) gespeichert. So hat
der Korper genligend Vorrat, ein Uberschuss kann zu gesundheitlichen Problemen
fuhren.
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Zusatzstoffe

Dies sind die Stoffe, die eine E-Nummer haben. Die Européische Union vergibt solche
E-Nummern flr jeden zugelassenen Stoff. Diese Stoffe haben selbst keinen Nahrwert
und werden Lebensmitteln zugesetzt. Sie sollen Lebensmittel weniger verderblich
machen, beispielsweise als Konserven. Auch Farbstoffe sind mit E-Nummern versehen,
sofern sie Lebensmitteln zugesetzt werden. Xylit ist ein bekannter Zusatzstoff, der
beispielsweise Kaugummi sdsst.
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