
Plakatinhalte Gruppenrecherche: 
 

Kohlenhydrate: 

Primärer Energielieferant 

Schnelle Verstoffwechselung, (je einfacher desto schneller) 

Glukose in Blutzucker oder gespeichert in Muskeln oder Leber als Glykogen 

Umwandlung in Fett möglich (Speicher) 

Monosaccharide, Disaccharide, Polysaccharide 

Energiedichte: 4.1 kcal/g (17.1 KJ/g) 

Brot, Teigwaren, Getreide, Reis, Süssigkeiten,… 

 

Proteine: 

Aminosäuren (essenziell / nicht essenziell)  

Muskelaufbau, Bindegewebe, Wachstum 

Haare, Antikörper, Gerinnungsfaktoren 

Energiedichte: 4.1 kcal/g (17.1 KJ/g) 

Fleisch, Fisch, Erbsen, Tofu,… 

 

 

Lipide:  

Grossteil der Lipide sind Fette: drei 

Fettsäuren 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 

Gesättigte (LDL) und ungesättigte (HDL) Cholesterine 

Energiedichte: 9.3 kcal/g (38.9 KJ/g) 

Öle, fettreiche Fleisch-/Fischarten, Chips,… 

 

Ballaststoffe: 

Unverdauliche Kohlenhydrate 

Va. In pflanzlichen Lebensmittel 

Bewirken langsame kontrollierte Verdauung und langsamen Blutzuckeranstieg 

Darmperistaltik wird angeregt 



Wichtig für ausgeglichenes Darmmilieu (Bakterien) 

Von Darmbakterien teils verarbeitet zur Aufnahme durch Darmwand 

Salat, Gemüse, Samen,… 

 

Mineralstoffe 

Chlor, Kalium, Calcium, Magnesium, Natrium, Phosphor, Schwefel 

Als Hormone, Elektrolyten (Ladungsausgleich Nerven, Osmose, etc.), Baustoffe 

Spurenelemente: Chrom, Eisen, Fluor, Iod, Cobalt, Kupfer, Mangan, Molybdän, Selen, Silicium, 

Vanadium, Zink, Zinn 

Wichtige Bestandteil von Enzymen, Vitaminen und Hormonen oder als Katalysator 

Milchprodukte, Kochsalz, Fleisch, Nüssen, Bananen,… 

 

Vitamine: 

Wichtige Funktionen im 

Stoffwechsel 

In verschiedenen Nahrungsmittel 

unterschiedlich vorhanden. 

Wasser- und fettlöslich 

 

Zusatzstoffe: 

E-Nummern 

Oft synthetische Stoffe 

Konservierungsstoffe, 

Antioxidantien, Farbstoffe, 

Säuerungsmittel, 

Verdickungsmittel, Geliermittel, 

Feuchthaltemittel, Emulgatoren, 

Süssstoffe,… 

Zusätze um Lebensmittel länger 

haltbar zu machen oder Konsistenz 

zu verändern. 

Xylit, Sucralose, Xanthan, Carotin, 

Gummi arabicum, Glutaminsäure, 

Aspartam 
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