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Einführung ¡ท  die Ernährungslehre

Energiebedarfdes Menschen

٦ Uefìmtionen zum Körpergewicht
ไ.ไ Normalgewicht
1.2 Weitere Definitionen

2 Wie viel Energie braucht der 빠  
und wozu?

2٠ไ Errechnung des Gesamtenergiebedarfs 
aus Grundumsatz plus Leistungsumsatz

2.2 Errechnung des Gesamtenergiebedarfs je 
nach körperlicher Tätigkeit mit einem Faktor

2.4 Verteilung der täglichen Gesamtenergie
2.5 Bedarf an Energie liefernden Nährstoffen

3 Hilfsmittel zur praktischen Umsetzung der 
Emahrungsempfehlungen

3.1 Der Ernährungskreis
3.2 Die österreichische Ernährungspyramide
3.3 Die zehn Regeln der Deutschen 

Gesellschaft für Ernährung (DGE)

Die Nährstoffe

٦ Kohlenhydrate (Saccharide)
ไ ·ไ Einteilung der Kohlenhydrate nach

ihrem Aufbau
٦ .2 Aufgaben der Kohlenhydrate
] .5  Kohlenhydratbedarf
٦ .4 Kohlenhydrate in unserem Essen
٦ .5 Verdauung der Kohlenhydrate
1.6 Resorption und Stoffwechsel der 

Kohlenhydrate

2 Fette (Lipide)
2.1 Einteilung der Fette
99 Fettsäuren
2.3 Aufgaben der Fette
2.4 Eigenschaften der Fette
2.5 Fettbedarf
2.6 Regeln für den Fettverzehr
2.7 Verdauung der Fette
2.8 Resorption und Stof^echsel der Fette

3 Fettähnliche Stoffe (Lipoide)
3.ไ Phosphatide
3.2 Glykolipide
3.3 Carotinoide
3.4 Steroide oder Sterine

4 Eiweißstoffe (Proteine)
4.1 Einteilung der Eiweißstoffe nach

ihrem Auftau
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