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Probleme zur Portionsgröße

Die Referenzmenge in den Nährwertangaben auf der Vorderseite der Verpackung beruht auf dem Bedarf für eine durchschnittliche Frau ohne besonderen Ernährungsbedarf und einer angenommenen Energieaufnahme von 2000 kcal. Diese sind unten aufgeführt:
	Energie oder Nährstoff	
	Referenzmenge

	Energie
	8400kJ/ 2000kcal

	Gesamtfett
	70g

	Gesättigte Fettsäuren
	20g

	Kohlenhydrat
	260g

	Zucker
	90g

	Eiweiß
	50g

	Salz
	6g











1. Portionsgrößen können unsere Nahrungsaufnahme beeinflussen. Eine zu hohe Energieaufnahme mit zu wenig körperlicher Aktivität kann auf Dauer zu einer Gewichtszunahme führen. Untersuchen Sie mithilfe der Lebensmittelkennzeichnung auf der Vorderseite der Verpackung, wie die Portionsgröße die Nährstoffaufnahme in folgenden Situationen beeinflusst.
Anstatt ein 250 ml Glas Cola entscheiden Sie sich eine 500 ml Flasche der gleichen Cola zu trinken. Um wie viel erhöht dies Ihre Energieaufnahme? 250ml Glas =



			

500ml Flasche =



			

Zusätzliche Energie =



			



2. Sie essen normalerweise einen Schokoladenkeks als Abendsnack, doch beim Fernsehen essen Sie stattdessen vier. Um wie viel steigert dies Ihre Energie- und Gesamtfettaufnahme??Ein Schokoladenkeks =


			

Vier Schokoladenkekse =


			

Steigerung des Gesamtfetts und der Energie =


			







3. Statt eine halbe Fleischfest-Pizza zu essen, sind Sie hungrig und beschließen, die ganze Pizza zu essen.    
a) Um wie viel steigert dies Ihre Aufnahme an Energie und gesättigten Fettsäuren?
½ Pizza mit Fleisch =



			

[bookmark: _GoBack]Ganze Pizza mit Fleisch =



			

Steigerung des Gesamtfetts und der Energie =

			








b) Wie viel Prozent der täglichen Referenzenergie und Aufnahme gesättigter Fettsäuren würde der ganzen Pizza entsprechen?Ganze Pizza =


			




4. Sie sind zum Frühstück nicht hungrig und essen nur 20 g Müsli, statt der vorgeschlagenen 45 g. Wie verringert dies Ihre Energieeinnahme?45g of Müsli =



			

Verringerte Energieaufnahme =


			

25g of Müsli =



			





5. Beim Reiben von Cheddar in eine Schüssel Pasta für Ihr Abendessen nehmen Sie 75 g statt der auf der Verpackung vorgeschlagenen 30 g. Wie wird dies Ihre Energie und Salzzufuhr steigern?
30g of Cheddar =



			

75g of Cheddar =



			

Steigerung der Energie und Salzaufnahme =


			









Formel
1. Energie in 250 ml Portion Cola x 2 - Zucker/Energie in 250 ml Portion =? zusätzliche Energieaufnahme 

2. Energie/Gesamtfett in 1 verdauungsfördernder Schokolade x 4 - Energie/Fett in 1 Schokoladenkeks =? zusätzliche Energie/Fettaufnahme 


3. Energie/Gesamtfett in 1 verdauungsfördernder Schokolade x 4 - Energie/Fett in 1 Schokoladenkeks =? zusätzliche Energie/Fettaufnahme 

4. a) 	Energie/gesättigte Fettsäuren in ½ Pizza x 2 -Energie/gesättigte Fettsäuren =? zusätzliche Energie/Aufnahme von gesättigten Fettsäuren

b) Energie in Pizza/Referenzaufnahme für Energie x 100
Gesättigte Fettsäuren in Pizza/Referenzaufnahme für gesättigte Fettsäuren x 100
Energiegehalt von 45 g Müsli/45 = X (Energiegehalt von 1 g Müsli)
X x 20 g = Y (Menge an Energie in 20 g Müsli)
Energiegehalt von 45 g - Energiegehalt von 20 g =? Reduktion der Energieaufnahme

c) Energiegehalt von 30 g Cheddar/30 = X (Energiegehalt von 1 g Cheddar)
X x 75 g = Y (Menge an Energie in 75 g Cheddar) 
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