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Empfehlungen der Eidgendssischen
Ernahrungskommission zur Kohlenhydrat-Zufuhr
In Klrze

Der gesundheitlich optimale Kohlenhydratanteil kann nicht exakt definiert werden — der
Zielwert der DACH-Empfehlungen von 50-60% der taglichen Energieaufnahme liegt
aufgrund der heutigen Datenlage zu hoch; er dirfte bei 45 - 55 % der pro Tag konsumierten
Energie liegen. Dies ergibt fir Frauen mit einem Tagesenergiebedarf von 1800 kcal
200 - 250 g Kohlenhydrate/Tag und fir M&nner mit einem Energiebedarf von 2200 kcal
250 - 300 g Kohlenhydrate/Tag. Fur Sportler werden abhéngig von der Trainingsintensitat
hohere Mengen (5 - 12 g Kohlenhydrate/kg Kérpergewicht/Tag) empfohlen.

Grundsatzlich gelten die Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung fur
eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung entsprechend der Lebensmittel-
Pyramide. Diese beinhaltet eine Bevorzugung der Kohlenhydratquellen Vollkorngetreide-
produkte, Obst und Gemduse, Hilsenfriichte und Kartoffeln. Dadurch wird auch das Ziel der

empfohlenen Nahrungsfaserzufuhr von mindestens 30 g/Tag erreicht.

Maximal 10% der taglichen Energieaufnahme sollte aus zugesetztem Zucker
(z.B. Saccharose [Haushaltzucker], Glucose, Fructose), sowie jenem aus Honig, Dicksaft und
Fruchtsaft stammen. Fir eine erwachsene Person mit vorwiegend sitzender Téatigkeit und
einem taglichen Energieverbrauch von ungefédhr 2000 kcal ergibt dies einen maximalen

Zuckerkonsum von rund 50 g/Tag.

Die Beschrankung des Zuckerkonsums limitiert auch die Fructosezufuhr. Erhéhte Mengen von
Fructose (Fruchtzucker; Uber 1 g/kg Korpergewicht/Tag) haben negative Auswirkungen auf
Blutfette, Insulinempfindlichkeit und Blutdruck. Es ist wahrscheinlich die Fructosemenge an
sich, die zahlt, unabhdngig davon ob sie als Saccharose gebunden oder frei ist. Bei
Risikogruppen (Personen mit Ubergewicht, geringer korperlicher Aktivitat, Veranlagung zu

oder bereits bestehendem Diabetes, Bluthochdruck, erhdhten Blutfetten) kann sich ein zu
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hoher Fructosekonsum (z.B. durch gezuckerte Getranke) besonders negativ auf die

Gesundheit auswirken.

e Die massvolle Einnahme von Suss- und Zuckeraustauschstoffen im Rahmen einer
ausgewogenen Erndhrung hat keine negativen Wirkungen auf die Gesundheit. Stissstoffe sind
eine kalorienarme und zahnschonende Alternative zu Saccharose. Ein Ubermassiger Konsum
(mehr als 20 - 30 g/Tag) kann bei bestimmten Zuckeraustauschstoffen (Zuckeralkohole) zu

Durchfall fihren. Personen mit Phenylketonurie sollten kein Aspartam konsumieren.

e Auch bei der Erndhrung von Kindern und Jugendlichen soll auf eine ausreichende Zufuhr von
Obst, Gemuse und Vollkorngetreideprodukten geachtet werden. Zum Trinken werden

energiefreie oder -arme Getranke empfohlen, gezuckerte Produkte sollen vermieden werden.

e Uber die Verwendung des Glykamischen Indexes (Gl) bzw. der Glykamischen Last (GL) zur
Pravention und Therapie von erndhrungsabhéngigen Krankheiten liegen kontroverse Daten
vor. Wichtiger als Empfehlungen, die auf bestimmten Eigenschaften wie dem GI von
Kohlenhydraten beruhen, ist eine ausgewogene Erndhrung entsprechend der Lebensmittel-

Pyramide.

e Personen mit Metabolischem Syndrom oder einem Diabetes Typ 2 sollten sich ebenfalls
entsprechend den Empfehlungen der Lebensmittel-Pyramide erndhren. Saccharosehaltige
Nahrungsmittel sind von besonderer Bedeutung, sie sollten konsequent auf maximal 10 % der
taglichen Energieaufnahme eingeschrankt werden. Sissstoffe sind geeignete Alternativen zu
Zucker. Die Kalorienaufnahme ist bei Ubergewicht zu verringern. Zusatzlich zu Obst, Gemiise,
Vollkorngetreideprodukten und Hilsenfriichten werden Personen mit Metabolischem Syndrom

einfach und mehrfach ungesattigte Fette (z.B. Raps- und Olivendl; Fischol) empfohlen.

e Personen, die unter einer Lactoseintoleranz leiden, sollen lactosehaltige Milchprodukte
abhangig von ihrer individuellen Vertraglichkeit meiden. Joghurt und Hartkdse werden meist

vertragen.
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