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Willkommen im Modul B

Genussvolle Abwechslung willkommen!

Wer kennt es nicht — langweiliges, farbloses, unappetitliches Didtessen, das einem jegliche Freude beim Essen nimmt. Pfiffige,
raffinierte, abwechslungsreiche Rezepturen setzen in diesem Modul neue Akzente und sorgen auf dem diatetischen Menu-
plan fur eine genussvolle Abwechslung.

Gehoren Sie zu den Menschen, die mehr tiber Diatetik wissen wollen?

Dann aufgepasst! Das Modul B Didtetik richtet sich an Schulerinnen und Schiler der 2-jéhrigen Berufsfachschule Hauswirt-
schaft, an alle Ausbildungsgéange der Berufe Hauswirtschaft, Alten- und Krankenpflege sowie an alle Interessierten, die Uber
das Thema Diatetik, Erndhrung und Beratung mehr wissen wollen.

Fit in Sachen Ernahrung und Beratung? Wer mochte nicht den schnellen Durchblick ...

Der erste Teil des Moduls gibt Aufschluss Uber die gesunde Erndhrung, die Basis-Kostformen (z.B. gesunde Erndhrung, ange-
passte Vollkost, Reduktionskost), die Beurteilung des Kérpergewichts (BMI) sowie die Berechnung des Energie- und Nahrstoff-
gehalts von Speisen. Hierbei nimmt die Erndhrungsberatung einen besonderen Stellenwert ein. Einen schnellen Durchblick
gewadhrt der Infopoint jeweils zu Kapitelbeginn. Einfach und verstandlich sind dort wesentliche Informationen tber die gén-
gigen Krankheitsbilder (z.B. Diabetes mellitus, Gicht) erklart. Mithilfe von praxisnahen Patienten-Steckbriefen werden die
Krankheitssymptome und somit das Krankheitsbild erlebbar dargestellt.

Der Dschungel der Ernahrungstherapien — wissen Sie, was Sie tun miissen?

Welche Erndhrungstherapie ist die richtige? Checklisten geben Auskunft tber die Lebensmittel- und Getrédnkeauswahl, die
Therapieziele und Uber Besonderheiten, die bei der entsprechenden Erndhrungstherapie eingehalten werden sollten. Sie
erleichtern die eigenstandige Erstellung von Tageskostplanen. Bei einer guten Erndhrungsberatung ist eine solide Energie- und
Nahrwertberechnung das A und O. Anhand des Patienten-Steckbriefs wird zu jedem Krankheitsbild ein passender Tageskost-
plan vorgestellt. Fur die Berechnung der Plane wurde das Néhrwert-Berechnungsprogramm der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) eingesetzt, das fundierte wissenschaftliche Daten liefert.

Und was ist neu?

Inhaltlich wurde das Modul auf den aktuellen Stand gebracht. b
Neu ist auch das Digitale+, das sich lohnt, denn Sie erhalten in der EUROPATHEK Lernvideos und Arbeits-

blatter fur die Projekte. Die erganzenden Materialien finden Sie kostenlos im virtuellen Medienregal unter DIGITAL+

www.europathek.de. Die genaue Anleitung erhalten Sie auf der vorderen Umschlaginnenseite des Moduls.

Uberzeugen Sie sich selbst — tauchen Sie in die Welt der Diitetik ein. Senden Sie bitte Verbesserungsvorschlige,
die zur Weiterentwicklung des Moduls beitragen, per E-Mail an lektorat@europa-lehrmittel.de.
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1 KURZER LEITFADEN DURCH DAS MODUL B

1 Kurzer Leitfaden

und Tageskostplane

284 [91,78m
Tageskostplan

07' 66 Jahre 90kg
DGE-Empfehlung

Person

Energie und

Nahrstoffe Ist-Menge pro Tag
Energie [kcal] 1490 kcal 1640 kcal
Energie [kJ] 6240k) 6863 kJ

Fett [%] <30% <28%

Fett [g] <51g <52g
Kohlenhydrate [%] 55 % 49 %
Kohlenhydrate [g] <2209 > 198¢

EiweiB [%] <20 % <21%
EiweiB [g] <749 <84g

Prozentuale Nahrwert-Ist-Menge des Tageskostplans

49 % Kohlenhydrate 2 % organische Saure

l 28 % Fett B 21 % EiweiB

CHECKLISTEN

M Sie geben Auskunft Uber die Lebens-
mittel- und Getrankeauswahl sowie
weitere Besonderheiten, die bei der
Erndhrungstherapie notwendig sind.

)- Lernhilfe!
Sie bietet zusatz-
liche Anregungen

und Ideen.
Projekte
P Arbeitsblatter, Lernvideos
Auf den Seiten B86-87 finden Sie Projekte.
Digitale Arbeitsblatter (» AB), die den Projektver-
DIGITAL+ o IR 3L 6] Jekt

lauf strukturieren, finden Sie im Medien-Paket.
Eine Anleitung zum Offnen der digitalen Zusatz-
materialien (Arbeitsblatter und Lernvideos) fin-
den Sie auf der vorderen Umschlaginnenseite.

@ https://vel.plus/HKKBO1
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durch das Modul B

Dieser kurze Leitfaden hilft lhnen bei der Handhabung des Moduls, da Sie auf einen Blick die wich-
tigsten Informationen erhalten. Lesen Sie zu Beginn den Leitfaden aufmerksam durch.

Energie- und Nahrwertberechnungen der Steckbriefdaten

Tabellarisch werden die mit dem N&hrwertprogramm der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e. V.
(DGE) berechneten Energie- und Nahrstoffempfehlungen fir die Steckbriefdaten sowie fir die Tages-
kostplane (Ist-Menge pro Tag) vorgestellt. Die Daten aller Tageskostplane bewegen sich laut Fuzzy-
Analyse (DGE) im Rahmen der Empfehlungswerte der DGE, auch wenn die Zahlenwerte variieren.

Steckbrief__

Anhand von praxisnahen Steckbriefen wer-
den lhnen Personen vorgestellt, bei denen
die typischen Krankheitssymptome auftreten.

TAGESKOSTPLAN

Diatetische Tageskostplane, die auf die
entsprechenden Steckbriefe und somit

Krankheitsbilder abgestimmt sind, werden

in jedem Kapitel vorgestellt.

Merke

N

&

Diese Satze sollten Sie unbedingt beachten

und sich einpragen.

Aha

Aha! erklart wichtige Fachbegriffe kurz

und pragnant.

Durch den Infopoint zu Kapitelbeginn

erhalten Sie alle wichtigen Informationen

Uber das Krankheitsbild.

Aufgaben

Sie ermoglichen eine Lernzielkontrolle.

| ernsituation__ SR

In einer Gruppe von 3-4 Personen bearbeiten
Sie eine Lernsituation, bei der die fachlichen
Inhalte des Kapitels vertieft werden kénnen.
Im Plenum werden die Ergebnisse vorgestellt.
Die Arbeitszeiten werden mit der Lehrkraft

festgelegt.



1.1 ABKURZUNGEN/MASSEINHEITEN/GEWICHTE

1.1 Abkiirzungen/MaBeinheiten/Gewichte

Abkiirzungen in den Rezepten

In den Rezepten werden der Einfachheit halber unterschiedlichste Abklrzungen und wichtige Zeichen
verwendet. In den folgenden Tabellen werden deren Bedeutungen aufgezeigt.

[ P TN POV T v
Bund Kilogramm Prise

Bl Blatt/Blatter I Liter Sch Scheiben

Ds Dose mg Milligramm s.0. siehe oben

EL Essloffel (> gestr.) ml Milliliter Stk Stlck

fein fein geschnitten m. K. mit Knochen Stg Stange

g Gramm Msp Messerspitze Ta Tasse

geh. gehackt o.K. ohne Knochen TL Teeloffel (» gestr.)

gestr. gestrichen P Packchen Tr Tropfen

Wichtige Zeichen

Die folgenden Zeichen sind in oder bei den Rezepten zu finden. Besonders bei den Backzeiten handelt es sich um Circa-Angaben,
da sie je nach Backofenmodell leicht variieren.

) S T e T e

Tiefkthlkost D-A-CH D » BRD, A » Osterreich, DDT Dampfdrucktopf
CH » Schweiz
Hund 1 Warfel und Rechteck Dund @ Halbkreis und Kreis A Stucke
@ Garprobe HeiBluft/Umluft @ Ober- und Unterhitze

@ Backzeit/Garzeit in Backtemperaturen GroB- bzw.

Min./Std. Minuten/Stunden in Grad Celsius Kleinflachengrill

Diatetischer Hinweis
Die folgenden Abkulrzungen und deren Bedeutungen werden bei den Néhrwertberechnungen verwendet.

sy sesvan ot [

Ballst. [g] Ballaststoffe in Gramm Broteinheit: veraltete Form fiir blutzuckerwirksame
Kohlenhydrate (KH), 1BE = 12 g Kohlenhydrate

Chol. [mg]  Cholesterin in Milligramm KH [g] Kohlenhydrate in Gramm

KE /KHE Broteinheit, neue Berechnungseinheit fur kcal Kilokalorie, veraltete MaBeinheit fur die
blutzuckerwirksame Kohlenhydrate (KH), Berechnung der Energie, 1kcal = 4,185k
1KE=10gKH

kJ Kilojoule, internationale MaBeinheit, Berechnung Harns. [mg] Harnsduregehalt in Milligramm
von Energie, 1kJ = 1000Joule oder 0,239 kcal

Na [mg] Natrium in Milligramm Prot. [g] Protein/EiweiB in Gramm

Purin [mg]  Puringehalt in Milligramm SFA [g] Gesattigte Fettsauren in Gramm

Zuck [g] Zucker in Gramm
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1 KURZER LEITFADEN DURCH DAS MODUL B

Wichtige Hinweise zu den Rezepturen

Prinzipiell wird davon ausgegangen, dass

o fettarme Lebensmittel (z.B. Naturjoghurt 1,5 % Fett) und hochwertige Fette/Ole sparsam einge-
setzt werden.

e die Patienten/-innen in ausreichenden Mengen Flussigkeit (Wasser, ungestiBte Krauter- und Frich-
tetees) zu sich nehmen. Die Flussigkeitsaufnahme wird bei den Tageskostpldnen nicht zusétzlich
ausgewiesen.

e die Rezepte fir vier Personen ausgelegt sind. Die Nahrwertberechnungen wurden fir eine Portion
durchgefuhrt.

1.2 Grundmengen fiir eine und fir vier Portionen

N L ) e L L

Tee, Kaffee 250 ml Honig/Konfitiire 259 1009
Kaffeesahne 109 409 Brotchen 1Stk =~50g 4Stk=~2009g
Butter/Margarine 159 609 Brot 1Sch = ~50g 45Sch=~200g
Kase 1S5ch=20g 4Sch=80g Wurst 2Sch=~30g 8Sch=~120g
Gefliigel / Wild Gefliugel / Wild
Fischfilet 150g 600g Hackfleisch (roh) 80-100g 320-400g
Fisch (ganz) 2509 1kg Wild (o0.K.) 1509 600g
Fischmasse fiir Fiillungen (Farce) 80g 3209 Wild (m.K.) 2509 1kg
Fleisch (0.K.) 15049 6004 Gefliigel (m.K.) 2509 1kg

| Gemise/Salate |1 Portion |4 Portionen | Gemise/Salate ___|1 Portion __|4 Portionen |
Gemiise als Beilage, kiichenfertig 1509 6004 Pilze, frisch 150-200g 600-800g
Gemiise (Rohkost) 10049 400¢g Krauter, z.B. fiir Salate 59 209
Gemiise als Hauptgericht, 200g 800g Kartoffeln als Beilage, 150¢ 600g
kiichenfertig kiichenfertig
Gemiise (gegarte Salate) 1204 4804 Kartoffelkl6Be 15049 60049
Blattsalate 509 200g Piree 120-150g 480-600g

1 Portion 4 Portionen | Teigwaren 1 Portion 4 Portionen

Hauptgericht 809 3209 Hauptgericht 10049 4009
Beilagen 509 200g Beilagen 509 200g
Suppeneinlagen 159 609 Suppeneinlagen 159 60g
Dessert (Milchreis) 309 12049
Obst, frisch 1509 600g Quarkspeisen 1209 4809
Obst fiir Kompott 1209 4809 Sorbet/Eis 1209 4809
Ol zum Anbraten 7ml 28ml Ol zum Anbraten 10ml 40ml

von Paniergut

Butter zum Glasieren 79 289 Ol fiir SalatsoBe 15ml 60ml
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2.1 GUT ESSEN UND TRINKEN — DIE ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE TO‘

2 Basis-Kostformen/
Ernahrungsberatung

2.1 Gut essen und trinken — die Ernah-
rungsempfehlungen der DGE

Der DGE-Erndhrungskreis zeigt auf einen Blick, wie eine gesunde und 6ko-
logische nachhaltige Erndhrung aussieht. Er ist damit eine Art Wegweiser
mit Beispielen flr eine optimale Lebensmittelauswahl. Die GroBe der Lebens-
mittelgruppe veranschaulicht dabei den Anteil an der Erndhrung. Je gréBer
eine Lebensmittelgruppe ist, desto mehr kann daraus gegessen werden.
Empfehlenswert ist es, innerhalb der Gruppen die Vielfalt an Lebensmitteln
zu nutzen und abwechslungsreich zu essen. Eine gesunde und umweltscho-
nende Erndhrung ist zu mehr als 3/4 pflanzlich und knapp 1/4 tierisch.

/A\ _{; b DGE-Ernahrungskreis®

u ga 6 © Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V., Bonn
Erlautern Sie den Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung e. V.

Steckbrief

Frau Sonja S. steht mitten im beruflichen Leben. Sie ist 45 Jahre alt, wiegt 68kg und ist 1,75m gro3. Obwohl sie eine anstren-
gende Tétigkeit als Arztin in einem Krankenhaus austibt, hat sie keine gesundheitlichen Probleme. Sie ernahrt sich ausgewo-
gen und trinkt ca. 2 Liter Mineralwasser und Friichtetee am Tag. Im Laufe der letzten Jahre hat sie bemerkt, dass sie fur ihren
Korper etwas tun muss. Da sie es zeitlich nicht schafft, in eine Sportgruppe zu gehen, hat sie sich vor einem halben Jahr fiir
ein Fitnessabo in einem Sportstudio entschieden. Seitdem treibt sie unter fachlicher Anleitung regelmaBig Sport.

Gut essen und trinken - die DGE-Empfehlungen
Am besten Wasser trinken! Getrunken werden sollten rund 1,5 Liter Wasser oder kalorienfreie Getranke (z.B. ungestiBte Tees).

Obst und Gemiise - viel und bunt! Beides liefert reichlich Vitamine, Mineral-, Ballaststoffe und Sekundare Pflanzenstoffe.
Verzehr: 5 Portionen/pro Tag.

Hiilsenfriichte und Niisse regelmaBig essen! Sie sind reich an z.B. Vitaminen, Mineral-, Ballaststoffen. Verzehr: Hulsen-
frichte 1 x pro/Woche; Nusse taglich 1 kleine Handvoll.

Vollkorn ist die beste Wahl! Die Vollkornvariante (z. B. Vollkornbrot) sattigt, liefert Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und
senkt das Krankheitsrisiko.

Pflanzliche Ole bevorzugen! Pflanzliche Ole (z.B. Raps-, Lein-, Sojadl) liefern essentielle Fettsduren und Vitamin E.
Milch und Milchprodukte jeden Tag! Sie liefern EiweiB, Calcium, Vitamin B, und Jod und unterstttzen die Knochengesundheit.

Fisch jede Woche! Fette Fische (z.B. Hering, Lachs) liefern wichtige Omega-3-Fettsauren. Seefische zudem noch Jod.
Vehrzehr: 1-2 x pro Woche.

Fleisch und Wurst — weniger ist mehr! Fleisch enthalt gut verfigbares Eisen, Selen und Zink. Zuviel Fleisch/Wurst erhoht
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dickdarmkrebs. Verzehr: max. 300 g/pro Woche.

SiiBes, Salziges und Fettiges — besser stehen lassen! Es steigt das Risiko an Ubergewicht, Bluthochdruck ... zu erkranken.
Mabhlzeiten genieBen! Langsames und bewusstes Essen fordert das Sattigungsgefuhl.
In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten! Es fordert die Knochengesundheit und senkt das Risiko von Ubergewicht.

Quelle nach: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (Hrsg.)
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2 BASIS-KOSTFORMEN/ERNAHRUNGSBERATUNG

19 Fett = 37kJ

2.1.1 Nahrstoff- und Energiebedarf

Energiegehalt (> Brennwert)

Der menschliche Korper benotigt zur Aufrechterhaltung der Korpervorgange Energie. Werden die
Nahrstoffe wie Kohlenhydrate, Fette und EiweiBe, aber auch der Alkohol im Verdauungstrakt abge-
baut und in den Zellen verwertet, entstehen Warmeenergie und korpereigene energiereiche
Phosphatverbindungen. Der Energiegehalt (» Brennwert) ist also die Energiemenge, die beim Abbau
der Nahrstoffe und des Alkohols entsteht. Die frei werdende Energie nutzt der menschliche Kérper
fur vielfaltige Aufgaben, z.B.:

* Wachstumsprozesse

o Aufrechterhaltung der Gehirnfunktionen

» Aufrechterhaltung der Korperfunktionen

e Aufbau von Nédgeln, Haaren, Haut

Energie wird in der internationalen MaBeinheit Kilojoule (kJ), friher Kilokalorien (kcal), angege-
ben. Die Hohe der empfohlenen Energiezufuhr wird in Megajoule (MJ) festgelegt.

Energieh6he von Nahrstoffen und Alkohol

19 EiweiB = 17kJ 1gKH=17kJ
1 g Ballaststoffe = 8kJ

Energiebedarf

Der Energiebedarf ist die Menge an Energie,
die ein Mensch benétigt, um die Grundfunktio-
nen des Korpers und darUber hinaus alle
korperlichen Aktivitaten aufrechtzuerhalten.
Faktoren wie das Alter, die GroBe, das
Geschlecht, das Kérpergewicht und die kor-
perliche Bewegung haben entscheidenden <
Einfluss auf den Energiebedarf. Der Energiebe- A‘é
darf setzt sich folgendermaBBen zusammen: Z
* Grundumsatz (60-75 %)
° Leistungsumsatz » korperliche Aktivitat
(15-20 %)
* Warmeentwicklung » Thermogenese Gehirn
(6-10%)
» Sonstige Faktoren » keine nennenswerte Von Organen benotigte Energie (in %) am GU
Bedeutung (2-7 %)

Leber

25 %

Grundumsatz (> GU)

Der Grundumsatz, auch als Basis-Energieverbrauch/Ruheenergieverbrauch bekannt, wird ca.
12 Stunden nach der letzten Nahrungsaufnahme, morgens nach 8 Stunden Schlaf, bei vélliger
Ruhe und einer Raumtemperatur von ca. 20°C gemessen und ist von Faktoren wie dem Alter,
dem Geschlecht, dem Korpergewicht, der Gr6Be, den Hormonen, dem Klima und dem Gesund-
heitszustand des jeweiligen Menschen abhangig.

Merke

Energiebedarf = Grundumsatz + Leistungsumsatz + Warmeentwicklung + sonstige Faktoren

Al




2.1 GUT ESSEN UND TRINKEN — DIE ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE

Al

Faktoren, die den Grundumsatz (> GU) beeinflussen
Merke __{m
Alter Alter
Der GU ist bei alteren Personen geringer als bei jingeren, da sich mit Altere Menschen
zunehmendem Alter die Stoffwechselvorgange deutlich verlangsamen. haben einen geringe-

ren Grundumsatz als
jungere Menschen.

Geschlecht Geschlecht

Ein GU-Vergleich zwischen gleichaltrigen und gleichgewichtigen Mannern Manner haben in der
und Frauen ergibt, dass Manner Uber mehr Muskelmasse, also aktives Regel einen ca. 8 %
Gewebe verfligen als Frauen. Deshalb haben sie in der Regel einen um hoéheren Grundumsatz
8 % hoheren Grundumsatz als Frauen. als Frauen.

GroBe, Gewicht GroBe, Gewicht

Je groBer eine normalgewichtige Person, desto mehr stoffwechselaktives GroBere Personen
Gewebe ist vorhanden, desto hoher ist der Grundumsatz, da die haben bei Normal-
Gewebemasse steigt. gewicht einen héheren

Grundumsatz als
kleinere Personen.

Hormone Hormone

Wahrend der Schwangerschaft oder Menstruation, aber auch bei Bei Hormonanderun-
Schilddrisenstdérungen verandert sich der Grundumsatz. Beispielsweise gen (z.B. Schwanger-
steigt bei einer Schilddrisentberfunktion der Grundumsatz an. schaft, Schilddrusen-

Uberfunktion) steigt
der Grundumsatz an.

Klima Klima

In der Regel gleicht der Kérper klimatische Veranderungen aus und passt Niedrige AuBentempe-
sich der Umgebungstemperatur an. Bei niedrigen AuBentemperaturen raturen fuhren zu einer
kommt es zu einer Erhdhung des Grundumsatz um bis zu 5 %. Bei Tem- Erhéhung des Grund-
peraturen tiber 30°C erhoht sich der GU um 0,5 % pro 1°C Anstieg. umsatzes.
Gesundheitszustand Gesundheitszustand
Bei fieberahnlichen Erkrankungen (z. B. Grippe) steigt der Grundumsatz Bei grippalen Infekten
an. ist der Grundumsatz

meist erhoht.

Der Grundumsatz ist also die geringste Menge an Energie, die ein

* leicht bekleideter Mensch morgens nach * bei ca. 20 °C Raumtemperatur
8 Stunden Schlaf e ca. 12 Stunden nach der letzten
* bei vélliger Ruhe, also liegend Nahrungsaufnahme

benoétigt, um grundlegende Kérperfunktionen (Atmung, Herztatigkeit etc.) aufrechtzuerhalten. Der
Grundumsatz wird fur einen Tag, also fur 24 Stunden berechnet.

]
iy ’

Lernhilfe! -(.)-
Kurzformel (Richtwert)
far GU-Berechnung:
GU = Korpergewicht
Berechnung Grundumsatz = Korpergewicht (kg) x Std. x 4,2kJ (kg) x 245td. x 4,2kJ

? =55,5kg x 24 Std. x 4,2kJ

Grundumsatz = 5594,4kJ oder 5,6 MJ

Berechnungsbeispiel des Grundumsatzes mit der Kurzformel:
Berechnen Sie den Grundumsatz einer vierzigjahrigen Verkauferin. Sie wiegt 55,5kg
und ist 1,67 m grof.

Aufgabe

Berechnen Sie mit der Kurzformel den GU von: Frau 25 Jahre, 57kg, 1,70 m.
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*O‘ 2 BASIS-KOSTFORMEN/ERNAHRUNGSBERATUNG

Leistungsumsatz (> LU)

Die Energiemenge, die ein Mensch Uber den Grundumsatz hinaus fur berufliche Tatigkeiten
(» Schwere der Arbeit) und Freizeitaktivitaten benotigt, wird als Leistungsumsatz (> LU)
bezeichnet. Der Grad der korperlichen Aktivitat ist messbar und wird als PAL-Wert (engl. Physical
Activity Level » korperliches Aktivitatsniveau) angegeben. Die PAL-Werte fiir die korperlichen Aktivi-
taten sind der Tabelle (» D-A-CH) zu entnehmen.

PAL-Werte (» D-A-CH)

Beispiele fur den durchschnittlichen téglichen Energieumsatz bei unterschiedlichen Berufs- und
Freizeittatigkeiten von Erwachsenen:

Arbeitsschwere ausschlieBlich ausschlieBlich sitzende Tatigkeit ~ Uberwiegend korperlich

und Freizeit- sitzende oder sitzende Tatigkeit  zeitweilig auch gehende und anstrengende

verhalten2 liegende Lebens- mit wenig oder zusatzlicher stehende Arbeit beruflliche
weise, bettlagrig, keiner anstrengen-  Energieaufwand Tatigkeit
immobil der Freizeitaktivitat fur gehende und

stehende Tatigkeit

Beispiele alte, gebrechliche  Biroangestellte/r, Student/in, Verkaufer/in, Bauarbeiter/in,

Personen Feinmechaniker/in  Kraftfahrer/in Handwerker/in, Waldarbeiter/in,
Servicekraft Landwirt/in

TPAL» Physical Activity Level, durchschnittlicher taglicher Energiebedarf fur kérperliche Aktivitdt als Mehrfaches des Grundumsatzes.
2Freizeitverhalten: Addition von 0,3 PAL pro Tag, bei einer zusatzlichen sportlichen Betitigung o. A. (> 4-5 Tage/Wo. ~30-60 Min.).

Warmeentwicklung (= Thermogenese)

Die Thermogenese umfasst die Energiemenge, die ein Korper fir den Transport, die Umwandlungs-
prozesse sowie die Speicherung der Nahrstoffe benotigt. Beieiner Mischkost betragt die Thermogenese
ca. 6 bis 10 %, dabei missen die Energieverluste von der Gesamtenergiezufuhr abgezogen werden.

Berechnungsbeispiel des Energiebedarfs:
Welchen Energiebedarf weist die vierzigjahrige Verkauferin (55,5 kg schwer) auf, die in
ihrer Freizeit so gut wie keinen Sport treibt?

Berechnung
Energiebedarf = Grundumsatz x PAL-Wert

? =5,6MJ/Tagx 1,8
Energiebedarf = 10,08 MJ/Tag oder 10080 kJ

Aufgabe

Berechnen Sie den Energiebedarf folgender Personen:

Bauarbeiter (20 Jahre, 80kg, 1,80 m) geht nach der Arbeit als Ausgleich taglich in ein Sport-
studio.

Hausfrau (60 Jahre, 59kg, 1,70 m) geht mit ihrer Freundin jeden Tag 45 Min. walken.
Vergleichen Sie die Werte der Kurzformel mit der ausgeftihrten Berechnung (» GU/PAL).

Aha

Kurzformel fiir die Berechnung des Enegiebedarfs
Der Wert des Grundumsatzes wird bei

e |eichter Arbeit um ein Drittel (+ 1/3),

e mittelschwerer Arbeit um zwei Drittel (+ 2/3),

e schwerer Arbeit um das Doppelte (x 2) erhoht.
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2.1.2 Berechnung der Nahrstoffzufuhr eines Menschen

Die gesamte Nahrstoffzufuhr (Kohlenhydrate, Fette und EiweiBe) eines Menschen kann entsprechend
den jeweiligen prozentualen Anteilen am Gesamtenergiebedarf (> Kreativ Ernahrung entdecken

— Nahrstoffe) berechnet werden.

Um eine ausgewogene, gesunde Erndhrung zu gewahrleisten, sollten die Nahrstoffe in folgendem

Verhéltnis aufgenommen werden.

55 % Kohlenhydrate

30 % Fett 15 % Eiweil8

Berechnungsschritte anhand des Gesamtenergiebedarfs (Energiebedarfs)

(1 Zuerst wird berechnet, welcher prozentuale ki-Anteil des Gesamtenergiebedarfs durch die

entsprechenden Nahrstoffe gedeckt wird.

q Als zweiter Schritt muss der ermittelte kJ-Wert durch die Energiehohe des jeweiligen Nahrstoffs

geteilt werden:

19 Kohlenhydrate liefert 17kJ 19 Fett liefert 37kJ 19 EiweiB liefert 17 kJ

Berechnungsbeispiel:

Mo

Merke I

Ermittlung der taglichen EiweiBzufuhr (g) bei der Verkauferin, deren Energiebedarf

10080k]J betragt.
Bekannte Daten

15% = Eiweil3 vom Nahrstoffbedarf
19 = 17kJ EiweiB
10080kJ = Energiebedarf der Frau
@ Berechnung W =1512kJ
@ Berechnung %ﬂz“ = 88,99 = 899

Die tagliche EiweiBzufuhr sollte 89 g betragen.

Ermitteln Sie nun die tagliche Fett- und Kohlenhydratzufuhr der Frau
(Energiebedarf = 10080kJ) entsprechend dem Gesamtenergiebedarf.

Aufgaben

Anhand der Berech-
nung des Gesamtener-
giebedarfs / Energie-
bedarfs einer Person
kann ermittelt werden,
wie viel Gramm Koh-
lenhydrate, Fette und
EiweiBe ein gesunder,
normalgewichtiger
Mensch essen sollte

(= Soll-Zustand). Diese
Daten sind fir eine
Erndhrungsberatung
(» Essensprotokoll,

S.B 16) wichtig.

Der Ernahrungskreis der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE) weist verschiedene Lebensmittelgruppen
aus. Welche Lebensmittelgruppen gibt es?

2 Von welchen Lebensmittelgruppen sollte viel und von
welchen wenig gegessen werden? Begriinden Sie lhre
Aussage.

3 Erklaren Sie, warum beim Essen ein besonderes Augen-
merk auf die versteckten Fette gerichtet werden sollte.

4 Gut essen und trinken! Erlautern Sie die Empfehlungen der
DGE.

5 Getranke nehmen im Ernahrungskreis eine zentrale
Stellung ein. Welche Getrdnke sollten in besonderem
MaBe bei der Deckung des taglichen Flissigkeitshaushalts
verwendet werden? Begriinden Sie lhre Auswahl.

6 Wie hoch sollte die tagliche Flussigkeitszufuhr bei einem
Erwachsenen sein?

7 Aufgrund falscher Erndhrung leiden viele Jugendliche an
Ubergewicht. Machen Sie anhand des Erndhrungskreises
sieben konkrete Vorschlage, welche Lebensmittel
Jugendliche anstelle von fettreichen Produkten zu sich
nehmen sollten.

8 Erlautern Sie folgende Begriffe: Energiebedarf,
Grundumsatz, Thermogenese.

9 Erlautern Sie, welche Faktoren den Grundumsatz
beeinflussen.

10 Wie setzt sich der Leistungsumsatz zusammen?

11 Der Wert der kérperlichen Aktivitat wird in unterschied-
lichen PAL-Werten ausgedriickt. Welche PAL-Werte gibt
es? Welche Arbeitsschwere bzw. Freizeitaktivitat verbirgt
sich hinter den einzelnen Werten?

12 Erlautern Sie in Stichworten, welche Berechnungen
Sie durchfiihren mussen, um die Nahrstoffzufuhr eines
Menschen zu berechnen.
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BMI =

2 BASIS-KOSTFORMEN/ERNAHRUNGSBERATUNG

Rechenformel
Korpergewicht (kg)

(KorpergroBe in m)?2

@ https://vel.plus/HKKB02

Aha _

Es gibt Personen, die
laut BMI als Uber-
gewichtig gelten,
das Ubergewicht
jedoch nicht durch
eine Ansammlung
von Korperfett, son-
dern aufgrund einer
hohen Muskelmasse
zustande kommt
(z.B. bei Hochleis-
tungssportlern). Eine
zusatzliche Messung
der Hautfaltendicke
kann zu noch genau-
eren Messergebnissen
fuhren. Fur Kinder
gelten die BMI-
Bestimmungen nicht,
sondern Referenz-
werte der DGE.
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2.1.3 Beurteilung des Korpergewichts

Body-Mass-Index (> BMI)

Anhand des Body-Mass-Indexes (international giiltiges ReferenzmaB), abgekirzt BMI, kann
das Korpergewicht von Menschen beurteilt werden. Der BMI stellt das Verhaltnis von Korperge-
wicht zu KorpergroBe dar. Durch die BMI-Formel wird also das Kérpergewicht (in Kilogramm)
einer Person durch deren (KorpergroBe in m)? dividiert.

Berechnungsbeispiel Body-Mass-Index:

Person: Gewicht: 75kg, KoérpergréBe: 1,68 m

75 kg

Team? = 26,57 D. h., die Person ist Ubergewichtig.
,68 m

Berechnung BMI =

Klassifizierung von Ubergewicht bei Erwachsenen anhand der
BMI-Bewertungstabelle der WHO

Krankheitsrisiko Gewichtsklasse BMI (kg/m2)

Leichtes Untergewicht 17,00-18,49

Normalgewicht 18,50-24,99
Ubergewicht > 25,00

Praadipositas 25,00-29,99
Adipositas > 30,00

¢ Adipositas Grad | 30,00-34,99

_ ¢ Adipositas Grad Il 35,00-39,99
_ * Adipositas Grad Ill > 40,00

Merke

Um den Index-Wert einschatzen zu kénnen, hat die WHO (World Health Organization) eine
BMI-Bewertungstabelle erstellt. Liegt der errechnete BMI-Wert tiber 24,99, handelt es sich um
Ubergewicht. Personen, deren Wert unter 18,5 liegt, haben Untergewicht.

£ — 150
E 130 =— 140
£ — 130
Nomogramm (> BMI) 70 o
Ebenso gibt es die Méglichkeit, den BMI durch ein Nomo- 1.0 ::;g
gramm grafisch zu ermitteln. 7 e
1,50 ? 80
E E30 g
E E 70
Aufgabe o
E 1 E 60
Ermitteln Sie anhand des Nomogramms lhren £ 1,70 * E
persénlichen Body-Mass-Index. Verbinden Sie 2 = 50
durch Anhalten eines Lineals die MaBzahl Ihres e 3 20
Korpergewichts (rechts) mit der MaB3zahl £ 100 R E
lhrer KorpergroBe (links). Lesen Sie am Schnitt- g E
punkt (Mittellinie) Ihren personlichen BMI-Wert 2,00 = 30
ab. Vergleichen Sie den Wert mit den BMI-Werten < - ( ¢
orper- BMI (kg/m?) orper-
aus der Tabelle (» s.0.). grBe (m) gewicht (kg)



2.1 GUT ESSEN UND TRINKEN — DIE ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN DER DGE fO‘

2.1.4 Berechnung des Energie- und Nahrstoffgehalts von
Speisen

Bei diatetischen MaBnahmen, aber auch um einfach ein Gespur daflr zu entwickeln, welchen
Energie- und Nahrstoffgehalt einzelne Mahlzeiten bzw. Speisenkomponenten aufweisen, kann der
Energie- und Nahrstoffgehalt rechnerisch ermittelt werden. In der Praxis kommen komplexe
Nahrwertberechnungsprogramme zum Einsatz. Sie enthalten in der Regel die fur die Nahrwertbe-
rechnung notwendigen Lebensmitteldaten (> Produktdaten der Lebensmittelproduzenten),
Zufuhrempfehlungen der Nahrstoffe fiir den Soll-Ist-Vergleich (z. B. D-A-CH-Referenzwerte) und
die fur die Beratungstatigkeit wichtigen Patientendaten (z.B. Alter, Geschlecht, GréBe, Gewicht,
» Steckbriefe). Die Nahrwertberechnungen der Tageskostplane von Modul B wurden mit dem Nahr-
wertprogramm der DGE ermittelt. Um das Grundprinzip aufzuzeigen, wird auf den folgenden Seiten
anhand der 6-Schritte-Methode eine einfache Berechnung des Energie- und Nahrstoffgehalts von
Frihstlcksbrétchen exemplarisch durchgefiihrt.

Allgemeine Informationen fiir die Berechnung

e Fir die Berechnungen werden eine aktuelle Nahrwerttabelle und ein Taschenrechner benétigt.
e In den Nahrwerttabellen werden verschiedene Symbole verwendet, die fir die Berechnungen von Bedeutung
sind.

Hier die wichtigsten Symbole kurz erklart:

+ Inhaltsstoffe nur in Spuren vorhanden (> keine Berechnung nétig!)

0 analytisch und ernahrungsphysiologisch unbedeutende Mengen (> keine Berechnung nétig!)
@ keine Daten vorhanden (> keine Berechnung maglich!)

e Die Angaben der Nahrwerttabelle beziehen sich bei einem Lebensmittel immer auf 100 g verzehrbaren
Anteil.

e Alle ermittelten Werte werden eine Stelle nach dem Komma auf- oder abgerundet (z.B. 2,55 = 2,6).

e Garverfahren sind nicht auBer Acht zu lassen. Beispielsweise hat eine Salzkartoffel (im Dampf gegart) einen
anderen Energiegehalt als in Fett frittierte Kartoffelprodukte.

-y
6-Schritte-Methode fiir die Berechnung des Energie- und Nahrstoffgehalts @ o
(z.B. FrUhsttcksbrétchen) ::;3532 ungen

Die Berechnung wird an folgender Friihstlickskomponente verdeutlicht: B B
: Berechnungen

Erndhrungsprotokoll

Zum Frihstick verzehrt eine Person: https://vel.plus/HKKB12
» 2 Weizenbrotchen (pro Stiick 50g), belegt mit 2 £
* 1209 kornigem Frischkase (609 pro Brotchen) und = { (

* 309 Aprikosenkonfitiire (15g pro Brétchen)

ﬂ Schritt: Berechnungstabelle anlegen

Legen Sie fur die Berechnung des Energie- und Nahrstoffgehalts die
Tabelle 1 im Querformat auf einem DIN-A4-Blatt an oder nutzen Sie

das digitale Arbeitsblatt (> AB). " '_ -
Kohlenhydrate
(gesamt)

100g Xg 100g Xg 100g Xg 100g Xg

Tabelle 1
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1009 X9 1009 X9g 1009 Xg 1009 Xg
1009 Weizenbrotchen 1146 8,7 1,9 55,5
~ 1209 Korn. Frischkase 337 13,6 2,9 +
% 309 Aprikosenkonfitire 1037 0,3 0,1 60,6
-'E Summe -
Was muss bei der Berechnung beachtet werden?
Die zu berechnenden Mengen kénnen genau bei 100g oder tiber bzw. unter 1009 liegen.
Schritt: Die zu berechnende Menge an Lebensmitteln entspricht 100g:
Werden 1009 eines Lebensmittels verzehrt, kdnnen die Angaben der Nahrwerttabelle so Gbernom-
men werden, da sich deren Angaben auf 100g verzehrbaren Anteil beziehen (> Tabelle 3).
“ (gesamt) (verwertbarer Anteil)
" 1009 X9 1009 Xg 1009 Xg 1009 Xg
% 100g Weizenbrétchen 1146 1146 8,7 8,7 1,9 1,9 55,5 55,5
-'E Summe -

\lz

Es empfiehlt sich,
die berechneten
Zahlen gleich in die
Ausgangstabelle
einzutragen.

14

Schritt: Ubertragen der Daten

Schreiben Sie die zu berechnenden Mengen sowie die Lebensmittel in die vorgesehenen Spalten.

Entnehmen Sie die Zahlenwerte (kJ-Werte, EiweiB3-, Fett- und Kohlenhydratangaben) fir 100g

Lebensmittel aus der Nahrwerttabelle und Gbertragen Sie diese in die vorgesehenen Spalten.

(verwertbarer Anteil)

Schritt: Die zu berechnende Menge an Lebensmittel liegt Giber 100g:

Bei Mengen uUber 1009, z.B. 120 g gekornter Frischkase wird so gerechnet:

Ausfiihrliche kJ-Berechnung
100g Kérn. Frischkadse = 337kJ
1209 Korn. Frischkase = ?
1209 _
100g
1,2x337kl) = 404,4k)

1,2

Gekiirzte Berechnung
Energie: 1,2 x337 kl=404,4k)

EiweiB: 1,2x 13,6g= 16,32g= 16,39
Fett: 1,2x 29g= 3,48g= 3,59
KH: 1,2 x + = +

Schritt: Die zu berechnende Menge an Lebensmitteln liegt unter 100g:

I
Bei Mengen unter 100g, z.B. 30 g Aprikosenkonfitiire wird so gerechnet:
Merke __{m 9 9.2B.30g Ap 9

Ausfiihrliche kJ-Berechnung
100g Aprikosenkonfitiire = 1037 kJ
30g Aprikosenkonfittire = ?
309 _
100g
0,3x1037kJ = 311,1kJ

0,3

Gekiirzte Berechnung

Energie: 0,3 x 1037kJ =311,1kJ

Eiwei: 0,3x 0,3g= 0,09g= 0,19
Fett: 0,3x 0,17g= 0,03g= 0,09
KH: 0,3x 60,6g= 18,189g=18,2¢g



2.2 ERNAHRUNGSBERATUNG fO‘

G Schritt: Addition der Energie-, EiweiB-, Fett- und Kohlenhydratwerte

Die jeweiligen Summen werden durch Addition der entsprechenden Zahlenwerte ermittelt (» Tabelle 4).

Kohlenhydrate
(gesamt)

100g Xg 1009 X9 100g Xg 100g Xg
1009 Weizenbrotchen 1146 1146 8,7 8,7 1,9 1,9 55,5 55,5
1209 Korn. Frischkéase 337 404,4 13,6 16,3 2,9 3,5 + +
309 Aprikosenkonfitire 1037 311,1 0,3 0,1 0,1 0,0 60,6 18,2

Tabelle 4

Summe 1861,5 - 5,4 -
Aufgaben

1 Fuhren Sie an einem Frihsticksbeispiel Ihrer Wahl eine Energie- und Nahrstoffberechnung
durch.

2 Erlautern Sie die Grafik (» 2.1.5). Zu welchen Zeiten bietet es sich an, die Mahlzeiten
einzunehmen?

2.1.5 Mahlzeiten

Ein gesunder Mensch sollte 5 Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen. Diese setzen sich wie folgt
zusammen:

Friihstiick, 1. Zwischenmabhlzeit, Mittagessen, 2. Zwischenmahlzeit, Abendessen.

Um die volle Leistungsfahigkeit zu gewahrleisten, bietet es sich an, die Mahlzeiten in bestimmten
zeitlichen Abstanden einzunehmen. Jede der Mahlzeiten hat einen prozentualen Anteil am
Gesamtenergiebedarf (100 %).

Ebenso werden die Nahrstoffe zu bestimmten prozentualen Anteilen auf die Mahlzeiten verteilt.

Aufteilung der Nahrstoffe auf den Tagesbedarf in %

Friihstiick 20% 25% 30% &
NS
1. Zwischenmahlzeit 5% 5% 10 %

. ) 2. Zwischen-
Mittagessen 40 % 40 % 30 % mahlzeit 10%
2. Zwischenmahlzeit 10 % 5% 10 %

Abendessen 25% 25% 20%

%-Anteil der Mahlzeiten

1*
A am Gesamtenergiebedarf

n 00 —
2.2 Erndhrungsberatung 18
Eine Erndhrungsberatung stutzt sich auf aktuelle, wissenschaftlich gesicherte Erkenntnisse und wird
deshalb von einem kompetenten, fachkundigen Erndhrungsberater durchgeftihrt. Ziel der Beratung
ist es, dem Ratsuchenden Hilfestellung zu Fragen wie dem gesundheitlichen Verbraucherschutz, der
richtigen Lebensmittelauswahl, dem Essverhalten und der Verminderung von Risikofaktoren beztg-
lich des Gesundheitsschutzes zu geben. Die Beratung ist je nach Klient und Therapie sehr verschie-
den und wird in der Regel individuell auf den Beratenden abgestimmt. Die Beratung kann, je nach
Krankheitsbild, in enger Zusammenarbeit mit dem Arzt erfolgen. Der Ernahrungsberater fihrt mit
dem Ratsuchenden mehrere Beratungseinheiten Uber einen bestimmten Beratungszeitraum durch.
Anzahl und Lénge der Beratungsgesprache und -einheiten sind individuell verschieden. Selbstver-
standlich ist eine Erndhrungsberatung auch in einer Gruppe mdoglich. Obwohl eine Beratung immer
auf den Ratsuchenden abgestimmt ist, gibt es allgemeine Beratungsgrundsétze, die fir eine gute
Beratung hilfreich sind.
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z.B. Fruhsttck,
Zwischenmahlzeit,
Mittagessen ...

2.2.1 Allgemeine Grundsatze der Beratung

Erstgesprach

Beim Erstgesprach wird eine Anamnese (> systematische Befragung), also eine Erhebung des
Ist-Zustandes durchgefiihrt. Hierbei wird in der Regel ein Fragebogen (» wichtige Daten zur Person)
ausgefullt. Ebenso ist es wichtig, vorhandene Laborwerte zu sichten und auszuwerten. Um das
Erndhrungsverhalten des Ratsuchenden genau zu analysieren, wird dieser sehr haufig gebeten, ein
Erndhrungstagebuch Uber einen Zeitraum von circa 7 Tagen zu fihren.

Beispiel fiir ein Erndhrungstagebuch (> 7 Tage)

Name: geb. am Tag 1-7/Datum
z.B. g, ml, z.B. Garverfahren, z.B. Welche? Wann? z.B. Stress,
TL, EL Zerkleinerungsgrad ~ Starke 1-10 Tierkontakt,
(10 » hoch) Medikamente
USW.

Folgegesprache

Nach dem Erstgesprach folgen weitere Gesprachseinheiten. Dabei werden bzw. wird
die Ziele der Ernahrungstherapie festgehalten (z.B. Normalisierung des Kérpergewichts, Ver-
besserung der Blutdruckwerte, Erweiterung des Erndhrungswissens).
das Erndhrungstagebuch ausgewertet (> detaillierte Nahrstoffanalyse, d.h., es wird ein
Essensprotokoll angefertigt und ein Soll-Ist-Vergleich des Energie- und Néhrstoffgehalts durchge-
fihrt — diatetische Empfehlungen zur Nahrstoffanalyse ausgesprochen).
die Grundlagen des Krankheitsbildes erklart und ernahrungstherapeutische MaBnahmen einge-
leitet (z. B. Wissensvermittlung Gber Zéliakie — Grundlagen der glutenfreien Kost werden dargelegt).
die entsprechende Kostform und damit verbunden geeignete und ungeeignete Lebensmittel
vorgestellt.
ein Tageskostplan (> S.B18) und die damit verbundenen Rezepturen und Zubereitungsmetho-
den besprochen.
Tipps fur den Lebensmitteleinkauf gegeben (z.B. Lesen und Verstehen von Zutatenverzeichnissen).
die Eigenkompetenz und die Motivation zur Verhaltensanderung gestarkt.

Kontrollgesprache

Wahrend der Erndhrungstherapie treten haufig Probleme auf. Um dem Ratsuchenden echte Hilfestel-
lung zu bieten, sind Kontrollgesprache sinnvoll. Es geht bei diesen Gesprachen um eine helfende
Kontrolle. Sie sollten deshalb:

die Schwierigkeiten/Probleme der Erndhrungstherapie klar aufdecken und Hilfestellungen zur

Veranderung bieten.

das Erndahrungsverhalten stabilisieren.

Erfolge positiv verstarken und Misserfolge genau analysieren sowie Losungswege aufzeigen.

2.2.2 Berechnung des Energie- und Nahrstoffgehalts mithilfe
eines Ernahrungsprotokolls

Anhand eines Essensprotokolls (> S. B 17) kann ermittelt werden, ob die Energie- und Nahrstoffzufuhr
einer Person mit der empfohlenen Nahrstoffzufuhr Ubereinstimmt oder nicht. Aus den Zahlenwerten
ist zu erkennen, welche Nahrstoffmengen bzw. Lebensmittel ersetzt, reduziert oder verstarkt
gegessen werden sollten. Die fur die Ernahrungsberatung wichtigen Berechnungsschritte werden am
Beispiel der 40-jahrigen Verkauferin, deren errechneter Energiebedarf bei 10080 kI liegt, verdeutlicht
(> S. B10).



Berechnung des taglichen Soll-Zustands an EiweiBen, Fetten,
Kohlenhydraten in Gramm

Entsprechend der Energiezufuhr, im Beispiel 10080kJ, muss die empfohlene EiweiB-, Fett- und Koh-
lenhydratzufuhr, also der Soll-Zustand, berechnet werden. Die Berechnung erfolgt anhand des
Gesamtenergiebedarfs (> S. B11). Der Verkauferin wird empfohlen, 89 g Eiweil3, 82 g Fett und 3269
Kohlenhydrate (davon ca. 30 g Ballaststoffe, werden der Vollstandigkeit halber mit einbezogen) pro
Tag aufzunehmen.

Berechnung des Energie- und Nahrstoffsgehalts mithilfe eines
Essensprotokolls exemplarisch fiir einen Tag

In einem Essensprotokoll werden alle Mengen und Lebensmittel dokumentiert, die von der Person an
einem Tag verzehrt werden. Die Daten kénnen aus einem Ernahrungstagebuch stammen oder es wird
solch ein Essensprotokoll eigens angefertigt. Der Ubersicht halber wird empfohlen, das Essen in
Mahlzeiten (s. u.) einzuteilen. Nun wird, wie bereits gezeigt, eine Berechnung des Energie- und Nahr-
stoffgehalts durchgefuhrt (> Kapitel 2.1.4), also die entsprechenden Ist-Zustande ermittelt.

Durchfithrung des Soll-Ist-Vergleichs inkl. Ableitung

Am Ende der Berechnung wird ein Vergleich des Soll-Ist-Zustands durchgefihrt. Bedacht werden soll-
ten dabei die DGE-Empfehlungen (Seite 7). Bei der Auswertung bieten die Energie- und Néahrstoffauf-

teilungen (%) der Mahlzeiten ebenso eine gute Hilfestellung.
EiweiB (g)

Fruhstiick

1009 Weizenbrotchen 1146 8,7 1,9 55,5

1209 Korniger Frischkase 404,4 16,3 3,5 +
309 Aprikosenkonfittire 31,1 0,1 0 18,2

Ist-Zustand 1861,5 25,1 54 73,7

1. Zwischenmabhlzeit

1509 Apfel ungeschalt, roh 337,5 0,5 0,9 17,1

Ist-Zustand 337,5 0,5 0,9 17,1

Mittagessen

200g Paprikahahnchen mit Spéatzle (Fertigprodukt) 638 10 4,0 20

Ist-Zustand 638 10 4,0 20

2. Zwischenmahlzeit

100g Vollmilchschokolade 2221 9,2 30 56

Ist-Zustand 2221 9,2 30 56

Abendessen

2509 Chips 5635 13,8 98,5 101,3

600 ml Colagetrank 1092 + [ ] 65,4

Ist-Zustand 6727 13,8 98,5 166,7

Auswertung

Ist-Zustand gesamt, gerundet 11785 59 139 334

Soll-Zustand (Soll-Wert) 10080 89 82 326

Differenz zu viel

Zu wenig

+ =in Spuren, @ = keine Daten

Lernsituation

C

DIGITAL+

AB: Berechnungen

Erndhrungsprotokoll
https://vel.plus/HKKB12

3,0

3,0

3,0
3,0

6,0
30

AR

Werten Sie anhand des Soll-Ist-Vergleichs (» Differenz) das Ernahrungsprotokoll aus. Notieren Sie die Differenzwerte in der
Tabelle. Errechnen Sie die Prozentanteile der Mahlzeiten in Bezug auf den Gesamtenergiebedarf (» S.B15). Interpretieren
Sie die Daten und machen Sie anhand Ihrer erworbenen Fachkenntnisse konkrete Verbesserungsvorschlage, wie sich die Ver-

kauferin ernahren sollte. Verwenden Sie das » AB: Berechnungen Ernahrungsprotokoll.
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Lernsituation R

Vergleichen Sie den Tageskostplan der Verkauferin mit
dem Soll-Zustand von (» S.B 17). Beurteilen Sie den
Plan anhand der Empfehlungen der DGE (Seite 7). Was
wirden Sie andern?

2.2.3 Der Tageskostplan

Nach der Auswertung des Essensprotokolls wird die Beratung fort-
geflihrt. Mit einem Erndhrungsprogramm werden patientengerecht
Tageskostpldne erstellt, dabei muss die Nahrstoffauswahl besonders
berlcksichtig werden.

Beispiel eines Tageskostplans fiir eine Verkauferin

Friihstiick: Weizenbrétchen, gekdrnter Frischkase mit Brombeerkonfitiire, Kaffee

1009 Weizenbrotchen mit Schrotanteilen 250 1048 7.8 1 51 2,8
1209 Korniger Frischkase 125 522 14,8 5 4 0
309 Brombeerkonfitlre 78 327 0,2 0 19 0,4
300ml Kaffee mit Kondensmilch und Zucker (Getrank) 42 174 1,2 1 7 0
Ist-Zustand 495 2071 24 7 81 3,2
1. Zwischenmabhlzeit: Traubenjoghurt, Mineralwasser
1509 Weintraube (rot), roh 105 437 1,0 0 23 2,4
1509 Joghurt mit Fruchtzubereitung (1,5 % Fett) 125 521 53 2 20 0,8
500 ml Natirliches Mineralwasser mit Kohlensaure 0 0 0 0 0 0
Ist-Zustand 230 958 6,3 2 43 3,2
Mittagessen: Hahnchenschenkel mit Tomaten-Paprika-SoBe, Spatzle, Blattsalat, Feige, Mineralwasser
1509 Hahnchenschenkel 371 1550 32,6 29 0 0
1509 Spatzle (verzehrfertig) 171 717 7,6 2 31 1,2
1509 Paprikaschoten, gegart 30 123 1,7 0 5 3,2
509 Tomaten, gegart 10 43 0,6 0 2 0,8
5g GemUsezwiebel, roh 1 6 0,1 0 0 0,1
5ml Olivenal 44 185 0 5 0 0
1Pr jodiertes Salz, Pfeffer, Knoblauch 0 0 0 0 0 0
409 Blattsalat mit Dressing 26 110 0,5 2 1 0,5
1209 Feige, roh 76 317 1,6 1 15 2,4
500ml Naturliches Mineralwasser mit Kohlensaure 0 0 0 0 0 0
Ist-Zustand 729 3051 44,7 39 54 8,2
2. Zwischenmahlzeit: Bananenshake, Mineralwasser, Kaffee
1509 Banane, roh 135 563 1,7 0 30 3,0
200 ml Buttermilch 74 312 7,0 1 8
300ml Natdrliches Mineralwasser mit Kohlensaure 0 0 0 0 0
125ml Kaffee mit Kondensmilch und Zucker (Getrank) 18 73 0,5 0 3
Ist-Zustand 227 948 9,2 1 41 3,0
Abendessen: Pasta mit Olivenpesto, Toast, Birnenschorle
509 Teigwaren (eifrei, roh) 174 728 6,3 1 35 2,5
20g Tomaten (getrocknet) 94 387 0,2 9 2 0
15¢g Oliven (grun) 21 90 0,2 2 0 0,4
159 Oliven (schwarz) 17 69 0,2 1 0 0,6
5g Pinienkern, roh 29 120 1,2 3 0 0,4
19 Basilikum 0 1 0 0 0 0
5¢g Balsamico-Essig 21 0 0 1 0
10ml Trinkwasser 0 0 0 0 0 0
1Pr jodiertes Salz, Pfeffer, Knoblauch 0 0 0 0 0 0
10ml Olivenadl 88 370 0 10 0 0
509 Roggenvollkornschrottoastbrot 107 447 3,8 2 19 3,8
250ml Natdrliches Mineralwasser mit Kohlensaure 0 0 0 0 0 0
250ml Birnenfruchtsaft 123 510 1,1 1 29 0
Ist-Zustand 658 2743 13 29 86 7,7
Ist-Zustand (gesamt) 2339 9771 97,2 78 305 25,3
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2.3 ANGEPASSTE VOLLKOST fO‘

2.3 Angepasste Vollkost

Die angepasste Vollkost (friiher: leichte Vollkost) wird als Basiserndhrung bei unspezifischen Magen-Darm-Trakt-Erkrankungen
eingesetzt, um die Verdauungsorgane und den gesamten Stoffwechsel zu entlasten. Die Nahrstoffrelation und -zusam-
mensetzung entspricht aber einer gesunden Ernahrung (DGE-Empfehlungen). Grundsatzlich mussen alle Lebensmittel, Speisen
und Getranke gemieden werden, die erfahrungsgemaB sehr haufig Unvertraglichkeiten auslosen (z. B. bei mehr als 5 % der
Patienten/-innen). Es kommen ausschlieBlich schonende Garverfahren zum Einsatz.

Das Motto lautet: Alles, was vertragen wird, ist erlaubt! Die Vertraglichkeit der Lebensmittel muss im Einzelfall ausgetestet
werden.

Bei welchen Erkrankungen wird eine angepasste Vollkost empfohlen?

Darmerkrankungen (z. B. Leichte Leber- und Lebensmittelunvertraglichkeiten

Morbus Crohn, Colitis ulcerosa) Gallenerkrankung

Stillende Mtter angepasste Vollkost ———

Chronische

Kostaufbau nach Nahrungskarenz

Bauchspeicheldriisenentzindungen

] —| Welche Symptome kénnen durch die
StGCkbr'l@'F — angepasste Vollkost gemindert werden?

Markus K. ist 25 Jahre alt, 1,72 m groB und wiegt 60kg. Sein Body-
Mass-Index betragt 20,3. Markus K. Ubt eine vorwiegend sitzende
Tatigkeit aus. In seiner Freizeit geht Markus sehr gerne angeln, treibt
aber dartber hinaus keinen Sport. Obwohl er nicht GbermaBig viel isst,

Es sollen gastrointestinale (> den Magen-Darm-
Trakt betreffende) Beschwerden wie
* hoher Magendruck

. . . . lkei
stellt sich bei ihm nach dem Essen sehr haufig ein starker Magendruck Ubelkeit
. . L . . : » Durchfall
und ein unangenehmes Vollegefuhl ein. Er fuhlt sich unwohl, hin und N .
 Vollegefunhl

wieder bekommt er sogar starkes Sodbrennen. Arztliche Untersuchun-
gen ergaben keinen Befund. Der Arzt rat Markus K., Gber einen lange-
ren Zeitraum seine Erndhrung auf eine gesunde Erndhrung umzustellen.

* Bauchschmerzen

e Sodbrennen

vermindert werden.

12 Erndhrungsempfehlungen fiir eine angepasste Vollkost

ﬂ Es sollten regelmaBig mehrere kleine Portionen pro Tag aufgenommen werden.

Zum Essen muss ausreichend Zeit vorhanden sein. Gutes Kauen der Speisen ist wichtig.

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel sollten nicht oder nur in sehr geringem MaBe verzehrt werden.
Leindl, Hanfol, Rapsol sind aufgrund der Zusammensetzung mehrfach ungesattigter Fettsauren zu bevorzugen.
Die Flussigkeitsaufnahme ca. 30-35 ml/pro Kilogramm Koérpergewicht/Tag (z. B. Friichte- und Krautertee).

Stark blahende Speisen und Gemiise (z.B. Kohl, Zwiebeln) sind zu meiden. Geeignet sind 2-3 handgroBe Portionen an
nahrstoffreichem, starkearmem Gemdise (z. B. Blatt- und Fruchtgemdise).

Ungeeignet sind scharfe Gewiirze (z.B. Chili, Pfeffer, Curry) und zu viel Salz.

Zu bevorzugen ist vollreifes Obst mit einem guinstigen Nahrstoff-Zucker-Verhaltnis (z. B. Beeren).

Speisen mussen richtig temperiert, d.h. nicht zu heiB3 und nicht zu kalt sein.

Es empfiehlt sich, auf Nikotin, Alkohol und koffeinreiche Getranke zu verzichten.

Die Garverfahren sollten schonend und wenig fettreich sein (z.B. Kochen, Dinsten, Dampfen, Pochieren).

Eine angemessene korperliche Aktivitat und Bewegung unterstltzt den Stoffwechsel. Stress meiden.

AAAAAA AAQAA
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?O‘ 2 BASIS-KOSTFORMEN/ERNARHUNGSBERATUNG

CHECKLISTE fur Lebensmittel und Garverfahren, die bei einer angepassten
Vollkost schlecht vertragen werden:
M Stark gerostete oder frittierte oder angebratene Lebensmittel
Fette bzw. stark gerducherte Fisch-, Fleisch- und sonstige Wurstware
M Fette Eiergerichte, fette Briihen, Suppen und SoBen
MViele Michprodukte mit hohem Fettanteil (z. B. Vollfettkase)
Frische, grobe Brotsorten und fette Backwaren (z. B. fettausgebackene Krapfen)
Bldhendes, schwer verdauliches Gemuse (z. B. Kohl, Lauch, Rettich, Hilsenfriichte)
M Steinobst (unreif), Mandeln und Nisse in groBeren Mengen
Alkohol, stark kohlensdurehaltiges Mineralwasser, sehr kalte Getrénke, Limonaden
Scharfe Gewurze (z.B. Chili, Pfeffer, scharfer Paprika, Zwiebel- und Knoblauchpulver)

Tageskostplan: angepasste Vollkost

Das Nahrwertprogramm der DGE weist die Nahrstoff- und Energieempfehlungen fur die im Steck-
brief dargestellte Person aus. Fir das Krankheitsbild wurde ein Tageskostplan erstellt, der sich trotz
Empfehlungsschwankungen im variablen Bereich der DGE-Empfehlungen bewegt.

Person 07' 25 Jahre 60kg 20,3 E@ 1,72m TAGESKOSTPLAN
e DeREieng - getonoen | e
gep 9 Vollkornbrétchen mit Erdbeerkonfittre
Energie [kcal] 2150 kcal 1968 kcal und Sommerhonig
Energie [kJ] 9000 kJ 8236 kJ Zwischenmahlzeit
Fett [%] <30% 32 9% Kefir-Bananendrink
Mittagessen
Fett [g] <73¢g /29 Schupfnudeln mit Tomaten-Basilikum-SoBe
(o) 0, (o)
Kohlenhydrate [%] >55% 55 % 7wischenmahlzeit
Kohlenhydrate [g] >291g 266 g Cranberry-Mohn-Tassenkuchen mit
EiweiB [%] <15% 1% Kakaodrink
L Abendessen
Eiwei [g] =809 >39 Spiegelei mit Makkaroni auf Cremespinat
Prozentuale Nahrwert-Ist-Menge des Tageskostplans und Sauerkirschdrink
32 % Fett B 11 % EiweiB
‘ 55 % Kohlenhydrate 2 % organische Saure

Lebensmittelgruppen ungeeignete Lebensmittel

Backerzeugnisse fettarmes Gebéck, alteres Brot, frisches Hefegeback,
feines Vollkornbrot ... Fettgebackenes ...

Eier

Fette

usw.




