
Vorkommen 
 

1. Zucker 

Einfachzucker 

Raffinierte Kohlenhydrate, schnell verfügbar, 
hoher Blutzuckerspiegel, rascher 
Energielieferant 
Beispiele: Haushalts,- Trauben-, Fruchtzucker 
Zucker ist ein Würzmittel 

 

2. Stärke 

Mehrfachzucker 

Umwandlung im Körper, stetige 
Energiegewinnung 
Beispiele: Brot, Reis, Teigwaren, 
Hülsenfrüchte, Mehl- und Getreideprodukte 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anwendungstips 

� Essen Sie zum Frühstück kohlenhydratreich, 
um Energie für den Tag zu haben 

� Verzichten Sie auf kohlenhydratreiche 
Zwischenmahlzeiten, um so den Insulinspiegel 
zwischenzeitlich zu senken 

� Vermeiden Sie den gleichzeitigen Genuss von 
Kohlenhydraten und Fetten 

� Reduzieren sie den Anteil an Einfach- oder 
Zweifachzuckern, wie sie in Haushaltszucker, 
Bier oder Traubenzucker enthalten sind.  
 

 

Täglicher Kohlenhydrat-Bedarf 

(Stand: 24. Juni 2009) 
 

Mit 5 Jahre bei einem Gewicht von 20kg Mindest-
zufuhr KH135g, Jugendlicher bei einem Gewicht 
60kg von Mindestzufuhr KH  160g. Der 
überwiegende Anteil sollte aus 
Mehrfachzuckern (Polysacchariden) bestehen. 
Vor allem stärkehaltige Nahrungsmittel wie 
Kartoffeln, Reis oder Vollkornnudeln sind 
empfehlenswert. Sie erzeugen ein länger 
anhaltendes Sättigungsgefühl, weil der Körper 
die Nahrung im Vergleich zu einfachen 
Zuckerformen wie Haushaltszucker langsamer 
aufnimmt. Außerdem sind sie reich an 
Vitaminen und Mineralstoffen.  
 

 

Achtung! 

Werden zu viele Kohlenhydrate aufgenommen, 
werden diese nicht in Energie umgewandelt und 
überschüssige Kohlenhydrate werden in Fett 
umgewandelt und im Fettgewebe gespeichert. 
Wichtig ist: 
Kohlenhydrate können in Fett umgewandelt 
werden, Fett aber nicht in Kohlenhydrate. Deshalb 
ist eine regelmäßige tägliche Zufuhr von 
Kohlenhydraten für den Stoffwechsel am 
günstigsten. 
Bei dauerhaften Kohlenhydratüberschuss kann als 
Folge Übergewicht (Adipositas) entstehen.  
Etwa jedes fünfte Kind und jeder fünfte 
Jugendliche wird in Deutschland als übergewichtig 
eingestuft. Bei sieben Prozent aller Kinder liegt 
eine Adipositas vor und die Tendenz ist steigend.  
 

 

 

Wieviel Energie liefern Kohlenhydrate? 

Ein Gramm Kohlenhydrate entspricht 4,1 kcal 
(17kJ). Das ist etwa so viel wie auch Eiweiß liefert. 
1 g Fett enthält 9 kcal. Mengenmäßig gesehen sind 
Kohlenhydrate aber die bedeutendsten 
Energielieferanten. 

Naschen erlaubt? 
GGeenniieeßßtt  ddiiee  LLeecckkeerreeiieenn  ––  ggaannzz  bbeewwuusssstt  aabb  uunndd  zzuu..  
UUnndd  vveerrbbiieetteett  EEuucchh  nniicchhttss!!  SSoonnsstt  bbeekkoommmmtt  IIhhrr  
iirrggeennddwwaannnn  HHeeiißßhhuunnggeerr  aauuff  ddaass  VVeerrbbootteennee  uunndd  
kköönnnntt  ddiiee  MMeennggeenn,,  ddiiee  SSiiee  iinn  ssoollcchheenn  SSiittuuaattiioonneenn  
vveerrsscchhlliinnggeenn,,  nniicchhtt  mmeehhrr  kkoonnttrroolllliieerreenn..  SSoollaannggee  SSiiee  
iinn  MMaaßßeenn  ggeenniieeßßeenn,,  iisstt  ddaaggeeggeenn  nniicchhttss  
eeiinnzzuuwweennddeenn..  BBeehhaalltteett  aabbeerr  ddiiee  MMeennggee  iimm  AAuuggee..  
HHööcchhsstteennss  1100  %%  ddeerr  ttäägglliicchheenn  EEnneerrggiieezzuuffuuhhrr  ssoollllttee  
aauuss  ssüüßßeenn  uunndd  hheerrzzhhaafftteenn  KKnnaabbbbeerreeiieenn  kkoommmmeenn 
 

Süße und salzige Leckereien: die Menge im 

Blick haben 

 
KKnnaabbbbeerr--RRaattiioonn  KKaalloorriieenn  ((kkccaall))  pprroo  RRaattiioonn  
 
11  RRiieeggeell  VVoollllmmiillcchhsscchhookkoollaaddee  ++  1100  GGuummmmiibbäärrcchheenn  
114455kkccaall 
11  BBeeuutteell  ssüüßßeess  PPooppccoorrnn  ((4400  gg))  114477kkccaall 
2200  SSaallzzssttaannggeenn  ++  55  BBuutttteerrkkeekkssee  221100kkccaall 
22  TTeeeellööffffeell  NNuussss--NNoouuggaatt--CCrreemmee  ++  11  GGllaass  
ZZiittrroonneennlliimmoonnaaddee  ((220000  mmll))  220033kkccaall 
22  KKuuggeellnn  FFrruucchhtteeiiss  112200kkccaall 
CChhooccoo  CCrroossssiieess  110000kkccaall 
FFrruucchhttbboonnbboonnss  ((55  SSttüücckk  ==  2255  gg))  9900kkccaall 
BBoouunnttyy  ((11  RRiieeggeell  ==  22  SSttüücckk))  228855kkccaall 
DDuupplloo  ((11  RRiieeggeell  ==  1188  gg))  110000kkccaall 
DDiicckkmmaannnn’’ss  MMoohhrreennkkooppff  ssuuppeerr  ((11  SSttüücckk))  110000kkccaall 
HHaannuuttaa  ((11  SSttüücckk))  111155kkccaall 
 
QQuueellllee::  DDiiee  ggrrooßßee  GGUU  NNäähhrrwweerrtt--KKaalloorriieenn--TTaabbeellllee  
((GGrrääffee  uunndd  UUnnzzeerr,,  22000066//0077)),,  KKaalloorriieenn  mmuunnddggeerreecchhtt  
((UUmmsscchhaauu  BBrraauuss,,  22000066)) 

 



 

 

Kohlenhydrate  

(Kohlenstoffhydrate, Zucker, Dextrine, engl. 
carbohydrates) stellen den wichtigsten 
Grundnahrungsstoff dar. Im menschlichen und 
(tierischen) Körper werden Kohlenhydrate als 
Glykogene gespeichert, im pflanzlichen Bereich als 
Stärke. Aus diesem Grund dienen sie dem Körper 
gleichzeitig auch als wichtigster Energielieferant: 
die Energieausbeute an ATP ist bei 
Kohlenhydraten besonders hoch. Speziell die 
kurzen, intensiven sportlichen Aktivitäten (Sprints) 
profitieren von Kohlenhydraten, da sie selbst im 
Körper nur in Form von Glykogen und nur 
begrenzt gespeichert werden können. 

Funktionen 

 

� Sie stellen einen wichtigen Bestandteil zur 
Deckung des täglichen Energiebedarfes dar 

� Das Gehirn braucht täglich ca. 140 g 
Glucose 

� Kohlenhydrate sind Energielieferant in der 
Muskulatur 

� Kohlenhydrate sind Teil der 
Bindegewebsstrukturen und 
Zellmembranen 

� Glucose ist wichtig für den Stoffwechsel 
der roten Blutkörperchen 

� Das Glykogen wird in der Regel vom 
Körper zum Aufrechterhalten eines 
gewissen Blutzuckerspiegels benötigt und 
somit als Energiereserve benutzt. 
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Kohlenhydrate 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Aufgabe: 
Nehmt hauptsächlich morgens und mittags 
Kohlenhydrate zu sich und abends verzichtet  

auf Kohlenhydrate!!! 
 
 
 
 


