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Grundlagen 
der Ernährung

Psychologisches überschreibt Physiologisches!

Appetit => psychologisches Verlangen nach 
Nahrung

Hunger => physiologisches Verlangen nach 
Nahrung

Warum essen wir?
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Weitere Einflussfaktoren

• Soziales Umfeld, Familie und 
Freunde

• Kulturelles Umfeld
• Regionales Umfeld
• Budget für Nahrung
• Bildungsstatus
• Rituale und Gewohnheiten

• Lifestyle
• Marketing der 

Lebensmittelindustrie
• Medizinische Einschränkungen
• Geschmack, Optik, Geruch
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Funktionelle Einteilung

1. Energiebereitstellung:
• Kohlehydrate
• Proteine
• Lipide (Fette)

2. Wachstum & Entwicklung
• Proteine
• Lipide
• Einige Vitamine/Mineralstoffe
• Wasser

3. Regulation von 
Körperfunktionen
• Proteine
• Einige Lipide
• Einige Vitamine und Mineralstoffe
• Wasser
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Kohlenhydrate

• Funktionen:
• Energie, Struktur

• Nahrungsquellen:
• Getreide
• Obst
• Gemüse
• Milchprodukte

• Vorkommen:
• Monosaccharide
• Disacchariede
• Polysaccharide
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Lipide (Fette)

• Funktionen:
• Energie

• Nahrungsquellen:
• Pflanzliche Fette
• Tierische Fett

• Vorkommen:
• Triglyceride
• Phospholipide
• Fette & Öle
• Gesättigte und ungesättigte 

Fettsäuren
• Essentielle Fettsäuren
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Proteine und Aminosäuren

• Funktionen:
• Strukturen
• Zellmembranen
• Plasmaproteine
• Enzyme
• Immunfaktoren
• Energie

• Nahrungsquellen:
• zahlreich z.B.
• Paranüsse

• Sojabohnen
• Brokkoli
• Fleisch
• Fisch

• Einteilung:
• Essentielle vs. nicht essentielle 

Aminosäuren
• Komplette vs. Nicht-komplette 

Proteine
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Energie

Kohlehydrate 4 kcal/g

Proteine 4 kcal/g

Lipide 9 kcal/g

Alkohol 7 Kcal/g
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Energie Maßeinheiten

• Kalorie (cal):
Energie um die Temperatur von 1 ml (=1 g) Wasser um 1°C zu erhöhen

• Kilokalorie (kcal):
Energie um die Temperatur von 1 Liter (=1.000 g) Wasser um 1°C zu 
erhöhen

• Kilojoule (kJ):
1 kcal = 4,186 kJ = 4,186 kg x m²/s² 
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Energiedichte pro Gramm Lebensmittel
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Risikowahrnehmung in der Ernährung
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European Investigation into Cancer (EPIC)
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European Investigation into Cancer (EPIC)
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European Investigation into Cancer (EPIC)
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Übergewicht und Adipositas
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Energie - Zufuhr
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Grundumsatz
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Leistungsumsatz
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Thermic Effect of Food
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10 Regeln der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung (DGE)

1. Lebensmittelvielfalt genießen
2. Gemüse und Obst „5 am Tag“
3. Vollkorn wählen
4. Auswahl mit tierischen 

Lebensmitteln ergänzen
5. Gesundheitsfördernde Fette
6. Zucker und Salz einsparen

7. Am besten Wasser trinken
8. Schonend zubereiten
9. Achtsam essen und 

genießen
10. Auf Gewicht achten und in 

Bewegung bleiben
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Kalorien Richtlinien pro Tag



Klaus Haggenmüller Referent der Bayerischen Taekwondo Union e.V.

Schätzung des Energiebedarfs
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Energiebedarf im Leistungssport
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Gewicht vs. Körperzusammensetzung
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Body Mass Index (BMI)
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Behandlung von Übergewicht

• Klassische Gewichtsreduktions-Programme
• ca. 5 % halten das reduzierte Gewicht
• 66 % werden innerhalb von 3-5 Jahren wieder zugenommen

• Folgen von extremen Gewichtsschwankungen
• Androides Fett ↑
• Fett-freie Massse ↓
• Ruheumstz ↓
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Gewichtsreduktion
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Quelle: https://fddb.info/
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Quelle: https://fddb.info/
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Vorsicht bei Diät-Versprechen

• Schnell Lösung
• Einfache Schlussfolgerungen aus komplexen Studien
• Basierend auf einer einzigen Studie, Einzelfall
• Kein peer preview
• Listen von „guten“ und „schlechten“ Lebensmitteln
• Verkauf von Produkten z.B. „Shakes“
• Im Wiederspruch zu anerkannten Organisationen
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Trinken - Flüssigkeitsbilanz
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Trinken - Flüssigkeitsbilanz
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Trinken - Flüssigkeitsbilanz

• Effektives Kühlsystem des Körpers
• Schweißbildung:

• Bis 0,5 l/h: Schweiß nicht sichtbar
• Bei 1 l/h: sichtbarer Schweiß auf der Haut
• Über 2 l/h Schweiß tropft von der Haut

• Schweiß enthält Elektrolyte
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Trinken - Hyponaträmie
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Trinken – Empfehlungen im Sport 

Sport immer in euhydriertem Zustand anfangen:
• 4 h vor Belastung 5-7 mL/kg -> Urinantwort
• 2 h vor Belastung 3-5 mL/kg

• Während des Sports bei hohem Flüssigkeitsverlust:
• Natrium Mangel Vorbeugung
• 1,2 bis 1,7 g/L Flüssigkeit NaCl zufügen
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