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Biss flir Biss das Korpergewicht senken

DGE empfiehlt den Blick auf die Energiedichte von
Lebensmitteln

m Kurzversion:

(dge) Lebensmittel mit hoher Energiedichte enthalten Biss fir Biss mehr
Energie (Kalorien) als solche mit niedriger Energiedichte. Eine Erndhrung mit
niedriger Energiedichte kann helfen, das Kérpergewicht zu halten beziehungs-
weise zu senken. Das schlussfolgert die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
e. V. (DGE) in einer Stellungnahme, in der sie die wissenschaftliche Datenlage
zum Zusammenhang zwischen Energiedichte und Korpergewicht auswertete.’
Die Energiedichte ist der Gehalt an Energie pro definierter Menge eines
Lebensmittels. Sie wird angegeben in Kilokalorien (kcal) oder Kilojoule (kJ) pro
1 g oder 100 g Lebensmittel.

Bei gleichzeitigem Blick auf den Gehalt an lebenswichtigen Nahrstoffen ist die
Energiedichte nitzlich, um Lebensmittel (auBer Getranke) zu bewerten. Um das
Kérpergewicht zu halten, missen die Energiezufuhr ber Lebensmittel und der
Energieverbrauch des Korpers ausgeglichen sein. Zum Abnehmen muss
weniger Energie zugeflhrt werden als der Kérper verbraucht. Beides gelingt
leichter, wenn die Energiedichte gering ist. Eine niedrigere Energiedichte der
Lebensmittel erlaubt es, sattigende Mengen bei vergleichsweise geringer
Energiezufuhr zu essen. Das sichert auf lange Sicht die Erfolgschancen.

Lebensmittel mit niedriger und mittlerer Energiedichte (bis 225 kcal pro 100 g)
sollten Basis der taglichen Erndhrung sein. Dazu zahlen naturbelassene pflanz-
liche Lebensmittel, vor allem Gemise und Obst. Es kénnen sechs Md&hren
(450 g), zwei Apfel (250 g) oder 300 g Joghurt mit 1,5 % Fett gegessen werden,
um 150 kcal zuzufiihren. Lebensmittel mit hoher Energiedichte (lber 225 kcal
pro 100 g) sind haufig unter Zusatz von Fett und Zucker verarbeitete Produkte
wie Kartoffelchips, Geback und SiBwaren. Mit ihnen werden bereits bei
kleineren Mengen 150 kcal verspeist, namlich mit knapp einem halben
Croissant (30 g), einer Laugenbrezel (55g) oder 130 g Sahnejoghurt. Auf
Lebensmittel mit hoher Energiedichte muss nicht komplett verzichtet werden.
Sie selten und in kleinen Portionen zu essen, erleichtert es, Energiezufuhr und
Kdrpergewicht zu kontrollieren. Manche energiedichte Lebensmittel wie
Pflanzenél und Nisse liefern lebenswichtige Nahrstoffe und sind in kleinen
Mengen wichtiger Bestandteil der gesundheitsférdernden Erndhrung.
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B Hintergrundinformation:

In Deutschland sind 67 % der Manner und 53 % der Frauen Ubergewichtig, das
heiBt, sie haben einen Body Mass Index (BMI) = 25. Immer mehr Menschen
entwickeln eine Adipositas mit einem BMI = 30. 23 % der Mé&nner und 24 % der
Frauen sind betroffen. An der weiten Verbreitung von Ubergewicht sind viele
komplex wirkende Einflussfaktoren beteiligt. Zahlreiche Studien zeigen, dass
ein hoher Verzehr von Lebensmitteln mit hoher Energiedichte einer dieser
Faktoren ist, sodass Fachgesellschaften und Gesundheitsorganisationen
weltweit sowohl fir Erwachsene als auch fiir Kinder empfehlen, die Energie-
dichte zur Gewichtskontrolle zu verringern.

Lebensmittel mit hoher Energiedichte sind leicht zu erkennen

Die Energiedichte von Lebensmitteln und Speisen hangt maBgeblich von deren
Wasser- und Fettgehalt ab. Lebensmittel, die viel Wasser (0 kcal) und/oder
Ballaststoffe (ca. 2,3 kcal pro 1 g) enthalten, haben in der Regel eine geringe
Energiedichte. Bestes Beispiel hierfir sind Gemlse und Obst. ,Flissige®
Speisen wie Suppen haben wegen des héheren Wassergehalts eine niedrigere
Energiedichte als viele ,feste” Lebensmittel und Speisen.

SiBwaren, Mayonnaise, frittierte Lebensmittel und Wurst sind Beispiele fir Le-
bensmittel mit hoher Energiedichte. Lebensmittel mit hoher Energiedichte sind
meist stark verarbeitet, enthalten wenig Wasser und Ballaststoffe und viel Fett
und Zucker. Fett ist der Nahrstoff mit dem hdchsten Energiegehalt (Fett 9 kcal,
Alkohol 7 kcal, Kohlenhydrate 4 kcal, Protein 4 kcal, jeweils pro 1 g). Daher ha-
ben fettreiche Lebensmittel in der Regel eine hohe Energiedichte. Aber auch
kohlenhydratreiche Lebensmittel kénnen insbesondere bei gleichzeitig gerin-
gem Wassergehalt eine hohe Energiedichte haben, wie zum Beispiel WeiBbrot.

Bei den meisten verpackten Lebensmitteln ist die Energiedichte in Form des
Gehalts an Energie pro 100 g gekennzeichnet. Ab Ende des Jahres 2016 ist
diese Angabe Pflicht. Die Energiedichte kann andernfalls berechnet werden,
wenn der Energiegehalt pro Portion angegeben ist. Als Beispiel seien die
PortionsgroBe 40 g, der Energiegehalt pro Portion 158 kcal. Dann berechnet
sich die Energiedichte folgendermaBen: 158 kcal pro Portion: 40 g pro Portion x
100 = 395 kcal pro 100 g.

Lebensmittel mit hoher Energiedichte — preiswert und sténdig verfiigbar

Die nahezu standige Verflgbarkeit schmackhafter energiedichter Lebensmittel
macht es vielen Verbrauchern heute schwer, dauerhaft eine an den individuel-
len Energiebedarf angepasste Ernahrung im Alltag umzusetzen. Erschwerend
kommt hinzu, dass Lebensmittel mit hoher Energiedichte relativ preiswert sind.
Das heiBt, sie liefern viel Energie zu geringem Preis, wahrend bei weniger
energiedichten Lebensmitteln die Energiemenge einen héheren Preis hat
(€/kcal). Vor allem bei geringem Einkommen werden Verbraucher somit infolge
einer Auswahl nach Preis pro Menge oder Portion Lebensmittel mit hoher
Energiedichte bevorzugen. Das beglinstigt eine erhdhte Energiezufuhr und
tragt moglicherweise zum haufigen Vorkommen von Ubergewichten in der
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Bevolkerung bei, insbesondere bei Verbrauchern mit niedrigem soziodkono-
mischem Status. Ob Veranderungen in der Preisstruktur der Lebensmittel die
Auswahl weniger energiedichter Lebensmittel und insgesamt von gesundheits-
férdernden Alternativen férdern kénnen, ist jedoch noch unklar und muss weiter
erforscht werden.

Energiedichte der Nahrung mit der richtigen Lebensmittelauswahl senken

Neben dem Preis bestimmen Schmackhaftigkeit sowie persénliche Vorlieben
und Gewohnheiten entscheidend die Lebensmittelauswahl. Die Energiedichte
der Erndhrung durch leichte Verdnderungen zu senken und dabei gewohnte
Portionsgr6Ben zu essen kann Menschen nachhaltig beim Verringern oder
Halten des Korpergewichts helfen. Ziel ist ein erhdhter Anteil von Gemise und
Obst bei verringertem Anteil von fettreichen Lebensmitteln. Fett sollte im
Wesentlichen aus ungeséttigten Fettsduren in Fisch, Nissen und Pflanzendlen
stammen. Folgende Strategien erleichtern die Umsetzung einer Ernahrung mit
niedriger Energiedichte:

e Gruner Salat mit leichtem Dressing oder klare Suppe als Vorspeise. Diese
enthalten viel Wasser und flllen den Magen, sodass weniger Platz fir energie-
dichte Lebensmittel bleibt.

¢ Viel Gemuse, Obst, Hilsenfriichte und Vollkorngetreide zu den Mahlzeiten.
Hier gibt es eine groBe Vielfalt wasser- und ballaststoffreicher Lebensmittel als
Bestandteil von Friihstlick, PastasoBen, Omeletts, Pizza, Suppen, Beilagen und
belegten Broten sowie als Zwischenmabhlzeiten.

e Weniger Fett. Mahlzeiten mit weniger Mayonnaise, Butter, Margarine und Ol
zuzubereiten senkt die Energiedichte. Ebenso die Wahl fettreduzierter Milch-
produkte und von magerem Fleisch bzw. das Entfernen von sichtbarem Fett
von Fleisch nach dem Garen, das Grillen oder Backen von Lebensmitteln
anstelle des Frittierens oder Bratens in Ol.

e Weniger zugesetzter Zucker. Zuckerreiche Lebensmittel wie StBwaren und
sliBes Gebéack kénnen selten und in kleinen Portionen gegessen werden. Bei
der Zubereitung im eigenen Haushalt kann die Zuckerzugabe zu Kuchen und
Speisen meist reduziert werden.

Energieliefernde Getranke wie zuckergestBte Erfrischungsgetranke haben ver-
glichen mit vielen festen Lebensmitteln eine relativ niedrige Energiedichte. Aber
die Energie- und Zuckerzufuhr ({ber zuckergesiiBte Getranke, Sé&fte und
Nektare wie auch alkoholische Getranke ist nicht zu vernachlassigen, sie beein-
flusst das Risiko fir Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2. Bei vergleichba-
rem Energiegehalt wirkt das Trinken im Vergleich zum Essen vermutlich nicht
sattigend, wodurch der Konsum energieliefernder Getranke eine erhéhte
Energiezufuhr begunstigt. Getrénke sollten grundséatzlich nur einen geringen
Anteil der Gesamtenergiezufuhr ausmachen. Daher sind energiefreie Getranke
wie Wasser und ungesuBter Tee zu bevorzugen.
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Moglichkeiten zum Austausch von Lebensmitteln

Jeder kann seine Erndhrung auf Lebensmittel mit hoher Energiedichte prifen
und Alternativen mit geringerer Energiedichte finden. Beispiele fir schmack-
hafte Méglichkeiten zur Verringerung der Energiedichte gibt die Tabelle.

Anstelle von...

...probieren

Croissant, Gebéck

Vollkornprodukt, Gemise, Obst

Pralinen

Obst mit dunkler Schokolade Uberzogen

1 Portion Sahneeiscreme

2 Portion Eiscreme mit Obst-Topping

Milch, Kase, Naturjoghurt u. andere
Milchprodukte mit vollem Fettgehalt

Milch, Kase, Naturjoghurt u. andere
Milchprodukte: fettarme Varianten

Krabbencocktail mit Mayonnaise

Krabbencocktail mit Joghurtdressing
und Salat

Cremesuppe, Kartoffelsuppe

Klare Suppe, Karotten-, Linsensuppe

Salami

Lachsschinken

Pommes frites

Salzkartoffeln, Backofenkartoffel

Frittierter Fisch

Gebackener Fisch und Gemise

Schinken-Kase-Sandwich mit
WeiBbrot

Hahnchen-Gemlise-Sandwich mit
Vollkornbrot

Nektar, Limonaden mit Zucker,
Fruchtsaft, alkoholische Getranke

Wasser, ungesuBter Tee,
Fruchtsaftschorle
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