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E Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln enthalten und be-
stehen aus den chemischen Elementen Kohlenstoff (C), Sauerstoff (O) und Wasser-
stoff (H). Kohlenhydrate sind wichtige Energielieferanten fir den menschlichen Kor-
per, deshalb sollten bei einer vollwertigen Mischkost Ca. 55%, also mehr als die Half-
te, unseres taglichen Nahrstoffbedarfs in Form von Kohlenhydraten gedeckt werden.
Ein Gramm Kohlenhyrate liefern dabei (wie auch Eiweil3e) Ca. 4 Kilokalorien.

Bei den Kohlenhydraten gibt es drei Arten:
Einfachzucker
Zweifachzucker
Vielfachzucker

Einfachzucker sind die kleinsten Bausteine der Kohlenhydrate und werden auch Monosac-
charide genannt. Zu ihnen gehoren:

Glukose = Traubenzucker

Fruchtzucker = Frucrose

Galaktose = Schleimzucker
Einfachzucker liefern schnell Energie, da sie vom Verudauungssystem nicht zerlegt werden
mussen, bevor die Darmschleimhaut sie resorbieren kann. Sogar die Mundschleimhaut kann
die Zuckermolekuhle aufnehmen. Somit steht die Energie nach Nahrungsaufnahme schnell
zur Verfugung.

Zweifachzucker werden auch Disaccharide genannt. Sie sind die Verbindung zweier Ein-
fachzucker. Zu ihnen gehdren:

Maltose = Malzzucker

Saccharose = Rohr- und Rubenzucker

Laktose = Milchzucker
Zweifachzucker missen im Darm erst mithilfe von Verdauungsenzymen aufgespaltet wer-
den, bevor sie resorbiert werden kénnen. Fur die Spaltung des Milchzuckers Laktose wird
das Enzym Laktase benotigt, das in der Bauchspeicheldrise gebildet wird, und nach Nah-
rungsaufnahme an den Dunndarm abgegeben wird. Dieses spaltet die Laktose auf zu Gluko-
se und Galaktose.

Vielfachzucker, auch Polysaccharide genannt, sind Verbindungen vieler Einfachzucker. Bei-
spiele hierfur sind:

Starke

Glykogen

Cellulose

Pektine

Dextrine
Cellulose und Pektine liefern dem Korper keine Energie. Sie sind unverdaulich und werden
auch als Ballaststoffe bezeichnet. Da Vielfachzucker zunachst (genau wie Zweifachzucker,
nur aufwandiger) schrittweise aufgespaltet werden mussen, liefern sie nicht sofort Energie.
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(D &) Ordnen Sie folgende Lebensmittel korrekt zu:

Apfel, Maisstarke, Kartoffel, Kase, Rindfleisch, Hulsenfrichte, Brot, NUsse, Bier, Vollmilch,
Reis, NUsse, Haushaltszucker, Obst, Honig, Bier, Gemuse, Vollkorngetreide, Quitten

Glukose

Fructose

Maltose

Saccharose

Laktose

Starke

Glykogen

Cellulose

Pektine

Lebensmittel mit Kohlenhydraten

Seite 2/4

Angaben zu den Urhebern und Lizenzbedingungen der einzelnen Bestandteile dieses Dokuments finden Sie unter
https://www.tutory.de/entdecken/dokument/kohlenhydrate



Name: Kohlenhydrate 06.12.2022

@ & Wiederholung: Welche Krankheiten bzw. Beschwerden treten bei einer ballaststoff-
reichen Ernahrung seltener auf?

O Schwerhorigkeit

Bildung von Karies
8 Ulbel:gegv://icht ' :Q Anteil der Kohlenhydrate

O ADHS 55% der Nahrstoffzufuhr und zusatz-
O Verstopfung lich 30 g Ballaststoffe

O Diabetes mellitus

QO Fettstoffwechselstérungen
QO Erkaltungen

O Herz-Kreislauf-Erkrankungen
O Darmkrebs

© JQ Fullen Sie die Lucken zur Funktion der Kohlenhydrate.
Bauchspeicheldriise - Fett - Glukose - Glykogen - Leber - Muskeln - Ubergewicht

Kohlenhydrate sind wichtige Baustoffe unserer Ernahrung. Ihr Anteil soll der tagli-

chen Nahrstoffzufuhr betragen. Was zu viel aufgenommen wird, wird in der

und den als gespeichert. Sind die Glykogenspeicher voll,

so werden Uberschussige Kohlenhydrate in der Leber zu umgewandelt und im

Fettgewebe gespeichert. Somit kann eine dauerhaft erh6hte Kohlenhydratzufuhr zu
fahren.

Die Zellen des Korpers sind auf eine kontinuierliche Versorgung mit an-

gewiesen. Dafur wird der Blutzuckerspiegel moglichst konstant gehalten. Dafur sind

zwei Hormone der (Insulin und Glukagon) verant-

wortlich. Sinkt der Blutzuckerspiegel ab, so sorgt das Hormon Glukagon dafur, dass

aus Muskeln und Leber wieder zu umgewandelt wird.
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@ @ Uberlegen Sie nun: Welche Art von Kohlenhydraten sollten vermehrt verzehrt wer-
den? Begrinden Sie das.

(® &R Wahrheit oder Irrtum?
Bewerten Sie folgende Schlagzeilen, in dem Sie fachlich Stellung beziehen.

1) Dunkle Schokolade, DER Dickmacher!

2) Ballaststoffe, Obst und Gemiuse heilen Krebs!

3) .Brainfood-Kohlenhydrate” fir mehr Hirnleistung
4) Schlank und fit durch Verzicht von Kohlenhydraten!
5) Keine Kohlenhydrate nach 18 Uhr!
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