Nahrstoffbedarf
H3

Besonderheilen des Tjituloffbedarfs von Findern und Jugendlichen

Die deutsche (DGE), dsterreichische (OGE) und schweizerische (SGE) Gesellschaft fiir Erndhrung
(D-A-CH) stellten im Jahr 2015 folgende Empfehlungen fiir die Zufuhr an Nahrungsenergie und ausge-
wahlten Nahrstoffen fiir Kinder und Jugendliche auf (Auszug):

Ruhe- Richtwerte fiir Nahrstoff Wasser Mineralstoffe
energiever- die Energiezu- Protein Essenzielle  (Getrdnke
brauch fuhr Fettsduren  und Speisen)
Calcium  Magnesium  Eisen Jod Zink
kcal/Tag kcal g pro kg % der Energie mg mg mg
m/w m/w  Korpergewicht 06 Q-3 ml mg m/w m/w ug m/w
Kinder kcal/Tag
i()lgls 1340/1230 1900/1700 09 25 05 2150 1100 230/250 12/15 180 9/7
i31l5)|5 1610/1380 2300/1900 09 25 05 2450 1200 310/310 12/15 200 9,5/7
Jugendliche und Erwachsene g pro Tag
m/w
iigls 1850/1430 2600/2000 62/48 2,5 0,5 2800 1200 400/350 12/15 200 10/7
i922|5 1730/1370 2400/1900 57/48 2,5 0,5 2700 1000 400/310 10/15 200 10/7

Die Werte gelten unter Berlicksichtigung der Referenzmale fiir KérpergrofRe und -gewicht. Die ange-
gebenen Werte gelten bei ausschlieBlich sitzender Tatigkeit mit wenigen oder ohne Anstrengungen
in der Freizeit. Korperlicher Aktivitatslevel (physical activity level) PAL=1,4 (Ruheenergie x 1,4). Flr
andere Aktivitatslevel gelten diese PAL:

Uberwiegend gehend und stehende Arbeit: Ruheenergie x 1,8-1,9

korperlich anstrengende Arbeit / anstrengende Freizeitaktivitat: Ruheenergie x 2,0-2,4
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