Wie kann die Energiedichte der Nahrung
gesenkt werden?

Bereits durch kleine Anderungen auf dem Speisenplan
kann die Energiedichte von Mahlzeiten verringert
werden. Dazu lassen sich einzelne Lebensmittel einfach
austauschen. Die Tabelle zeigt einige Beispiele:

Dieses Lebensmittel... ersetzen durch...

Salami, Landjager Lachsschinken, Gekochter
Schinken, Putenbrust

Milch, Kase, Naturjoghurt | Milch, K&se, Naturjoghurt

mit vollem Fettgehalt in den fettarmen Varianten

Butter Halbfettbutter, fettarmer
Frischkase

Frittierter Fisch Gebackener Fisch und Gemuse

Pommes frites Ofenkartoffel, Salzkartoffeln

Cremesuppe Klare Suppe

Croissant Vollkornbrétchen

Cornflakes Frischkornbrei mit Joghurt
und Obst

WeiBbrot Vollkornbrot, Pumpernickel

Schinken-Kase-Sandwich Hahnchen-Gemuse-Sandwich

mit WeiBbrot mit Vollkornbrot

Schokolade Schokokuss, Schokoladen-
pudding

Eine Portion Rote Gritze mit VanillesoBe,

Sahneeiscreme halbe Portion Eiscreme mit
Obstsalat

Limonade, Nektar, Saft Wasser, ungesuBter Tee,
Saftschorle

Tipps fir die Praxis

Lebensmittel mit niedriger bzw. mittlerer Energiedichte
sollten die Basis lhrer taglichen Ernahrung sein.
Begrenzen Sie den Verzehr von Lebensmitteln mit
hoher Energiedichte. Durch einen entsprechenden
Austausch einzelner Lebensmittel kdnnen Sie lhre
personlichen Vorlieben und Abneigungen bertcksichti-
gen. Das erleichtert nicht nur die Gewichtsabnahme,
sondern auch eine dauerhafte Erndhrungsumstellung.

Ziel ist es, mehr Gemise und Obst und weniger

fettreiche Lebensmittel sowie Lebensmittel mit zugesetz-

tem Zucker (einschlieBlich Getranke) zu verzehren. Fett
sollte im Wesentlichen ungesattigte Fettsauren liefern,
die in Fisch, Nussen und Pflanzendlen enthalten sind.
Folgende Tipps helfen Ihnen bei der Umsetzung einer
Erndhrung mit niedriger Energiedichte:

m ,Wasserreiche” Vorspeisen: Ein griner Salat mit
leichtem Dressing oder eine klare Suppe vor dem
Essen fullen den Magen. So bleibt weniger Platz fir
energiedichte Lebensmittel.

m Viel GemUse, Obst, Hulsenfriichte und Vollkorn-
getreide als Bestandteil von Frihsttick, PastasoBen,
Omeletts, Pizza, Suppen, Beilagen und belegten
Broten sowie als Zwischenmabhlzeiten.

® An Fett sparen: Mahlzeiten mit weniger Mayonnaise,

Sahne, Butter und Margarine zubereiten. Fettredu-
zierte Milchprodukte, mageres Fleisch und fettarme
Wurstsorten wahlen.

® Richtige Zubereitung: Lebensmittel diinsten, grillen
oder backen statt frittieren oder braten in wenig Ol.

® Weniger Zucker essen: Zuckerreiche Lebensmittel wie

StBwaren und stiBes Geback sollten die Ausnahme
sein und nur in kleinen Portionen gegessen werden.

Auch die eigene Zugabe von Zucker etwa zu Kuchen

kann meist verringert werden.

= Trinken Sie zuckergesiBte Getrdnke nur selten:
Auch wenn sie durch den hohen Gehalt an Wasser
eine eher niedrige Energiedichte aufweisen, liefern
gesuBte Getranke viel Energie ohne zu séttigen und
steigern bei hohem Konsum das Risiko fiir Uber-
gewicht. Bevorzugen Sie energiefreie Getranke wie
Wasser und ungesu3ten Tee.
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Energiedichte -

Biss flir Biss das
Korpergewicht senken




Auf die Energiedichte von Lebensmitteln zu achten kann
helfen, das Kérpergewicht zu regulieren. Denn Lebens-
mittel mit hoher Energiedichte enthalten viel Energie
(Kalorien) und kénnen bei hiufigem Verzehr zu Uber-
gewicht fuhren. Umgekehrt kann eine Ernahrung mit
niedriger Energiedichte zur Gewichtsabnahme und zum
Halten des Gewichts beitragen.

Die Energiedichte ist der Energiegehalt eines
Lebensmittels (in kcal oder kJ) pro 100 g.

Von Lebensmitteln mit einer niedrigen und
mittleren Energiedichte spricht man bei einem
Energiegehalt bis zu 225 kcal pro 100 g.
Lebensmittel mit einer hohen Energiedichte
enthalten mehr als 225 kcal pro 100 g.

Die Energiedichte von Lebensmitteln und Speisen

hangt vor allem von deren Gehalt an Wasser und Fett
ab. Lebensmittel, die viel Wasser und/oder Ballaststoffe
enthalten, haben in der Regel eine geringe Energie-
dichte. Dazu gehoren beispielsweise GemUse und Obst.
Auch flussige Speisen wie Suppen haben wegen des
Wassergehalts meist eine niedrige Energiedichte. Lebens-
mittel mit hoher Energiedichte enthalten dagegen oft
viel Fett, Zucker und wenig Wasser.

Welche Vorteile bringen Lebensmittel mit
niedriger Energiedichte?

Um das Kdrpergewicht konstant zu halten, missen die
Energiezufuhr Gber die Nahrung und der Energiever-
brauch des Kdrpers ausgeglichen sein. Wer abnehmen
will, muss mehr Energie verbrauchen als tber die
Nahrung zufihren. Oft wird aber mehr Energie zuge-
fuhrt als verbraucht wird. Die Energiezufuhr lasst sich
leichter in den Griff bekommen, wenn die Energiedichte
der Nahrung gering ist. Der Grund: Von Lebensmitteln
mit niedriger Energiedichte konnen groBere Mengen
gegessen werden. Da gréBere Portionen in der Regel
besser sattigen als kleine, fallen das Abnehmen oder das
Halten des Gewichts leichter. Gemuse und Obst kénnen
die Energiedichte von Speisen besonders gut senken.
Sie machen durch ihr groBes Volumen und den meist
hohen Gehalt an Ballaststoffen schneller satt.

Um dem Korper 150 kcal zuzufihren, kénnen
C sechs Mahren (450 g), zwei Apfel (250 g) oder

300 g Joghurt mit 1,5 % Fett gegessen werden.

Von Lebensmitteln mit hoher Energiedichte

kénnen dagegen fur 150 kcal nur kleine

Mengen wie ein halbes Croissant (30 g) oder

1 Sahnejogurt (130 g) verzehrt werden.

Wie erkennt man Lebensmittel mit hoher
Energiedichte?

Lebensmittel mit hoher Energiedichte sind meist stark
verarbeitet, enthalten wenig Wasser und Ballaststoffe,
aber viel Fett und Zucker. Beispiele sind StBwaren,
Snacks, Mayonnaise, aber auch frittierte Lebensmittel
und Wurst. Da Fett — verglichen mit Kohlenhydraten
und Protein — der Nahrstoff mit dem hochsten
Energiegehalt ist, haben fettreiche Lebensmittel in der
Regel auch eine hohe Energiedichte. Jedoch kdnnen
auch kohlenhydratreiche Lebensmittel bei gleichzeitig
niedrigem Wassergehalt eine hohe Energiedichte
haben, wie etwa WeiBbrot.

Bei den meisten verpackten Lebensmitteln ist die
Energiedichte in Form des Energiegehalts pro 100 g
auf dem Etikett angegeben. Ab Ende des Jahres 2016
wird diese Angabe verpflichtend sein.

Die Energiedichte kann auch berechnet werden,
wenn der Energiegehalt pro Portion angegeben ist.
Ein Beispiel: Als PortionsgroBe liegen 40 g und als
Energiegehalt 158 kcal pro Portion vor.

Dann berechnet sich die Energiedichte so:

158 kcal pro Portion

20 g pro Porfion  * 100 =395 keal pro 100 g.

Muss man auf Lebensmittel mit hoher Energie-
dichte verzichten?

Auf Lebensmittel mit hoher Energiedichte muss nicht
komplett verzichtet werden, sie sollten allerdings selten
und in kleinen Portionen gegessen werden. Einige
energiedichte Lebensmittel wie Pflanzendl und Nusse
liefern lebenswichtige Néhrstoffe und sind in kleinen
Mengen wichtiger Bestandteil einer gesund-
heitsférdernden Ernahrung. Daher
ist es wichtig, neben der Energie-
dichte auch den Néhrstoffgehalt
zu berlcksichtigen.




