
Energielieferanten : Kohlenhydrate

Zucker und Fruchtzucker gehören zu den einfachen Kohlenhydraten. Sie werden 

schnell vom Körper zu Energie umgewandelt: So zum Beispiel beim Essen von 

Weißbrot, Süßigkeiten, Bananen, Trauben, Ananas oder Eistee. Die Energie ist dann 

aber auch schnell wieder verbraucht. 

Darüber hinaus gibt es Kohlenhydrate, die langsam vom Körper zu Energie 

umgewandelt werden. Sie sind in ihrer Struktur komplex: Hier fühlt man sich deutlich 

länger satt und bekommt keine Heißhungerattacken. So zum Beispiel bei Linsen, 

Erbsen, Bohnen, grünem Gemüse, Vollkornprodukten, Nüssen und Kartoffeln. 

Info:

Was steht bei Euch zuhause auf dem Speiseplan?

Versuche einmal die Lebensmittel auf Deiner Liste den beiden Gruppen 
„schnelle Energielieferanten“ und „langfristige Energielieferanten“ 
zuzuordnen? Schaue Dir dazu auch die Infos auf der Rückseite an.
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Beispiele:

Lebensmittel mit hohem Anteil an einfachen Kohlenhydraten

• Bananen, Rosinen, getrocknete Früchte wie Aprikosen, Äpfel, Datteln
• Marmeladen, Gelees, Honig 
• Nudeln, Pudding, Cornflakes, Müsli, Brot und Brötchen
• Soßenbinder, Nougat, Marzipan
• trinkfertige Limonaden aller Art

Lebensmittel mit komplexeren Kohlenhydraten bzw. wenig einfachen Kohlenhydraten
• frisches Obst wie Feigen, Ananas, Mango, Äpfel, Pflaumen
• Gemüse wie Kartoffeln, Kohlsorten, Paprika, Gurke, Salate, Pilze
• Milchprodukte
• Walnüsse und Haselnüsse
• dunkles Kakaopulver, Kaugummi, Götterspeise
• Bier, Sekt, Apfelwein 
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