KOHLENHYDRATE (KH)=
ENERGIELIEFERANTEN
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KH sind wichtige Energielieferanten. Wahrend der Verdauung werden sie
durch Enzyme zu Einfachzucker abgebaut. Der Darm nimmt iber das Blut den

Einfachzucker auf.

Daher variiert der Blutzuckerspiegel je nachdem, was man gegessen hat.

Rohr-Rubenzucker = Saccharose (
Malzzucker = Maltose (
Milchzucker = Laktose (
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Ballaststoffe
Sie sind pflanzlicher Herkunft und regen den Darm

pesonders an. Sie erhohen zusatzlich das Sattigungs-
gefuhl. Ballaststoffe sind haufig unverdaulich und
fullen den Magen, da sie aufquellen.

Umbau zu Fett:

Wenn geniigend Glykogen in
der Leber und in der
Muskulatur vorhanden ist
dgnn bildet sich daraus be’i
einer weiteren Aufnahme
von Kohlenhydraten Fett.
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Fakten ohne Ende:

55-60 % des taglichen
Energiebedarfs sollten durch
KH abgedeckt werden

Pro kg Kérpergewicht
rechnet man 5-6 g KH, davon
2/3 Vielfachzucker, 1/3
Einfach- oder
Zweifachzucker.

Cellulose (Kohl, Hilsenfriichte)

Aus eins mach zwei

Glukose + Fryctose = Saccharose
Glukose + Glukose = Maltose
Glukose + Galaktose = Laktose
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