Gesund essen und trinken

Was und wie viel braucht unser Kérper, um gesund und leistungsfahig zu sein?
Wovon essen wir hdaufig zu viel und wovon zu wenig? Welche Lebensmittel liefern
wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe?



Gesunde Erndahrung:

Die Abwechslung macht’s

Unsere Lebensmittel versorgen uns mit Energie und allen Nahrstoffen, die wir zum Leben
brauchen. Dabei kdnnen wir aus einer iibergrofien Vielfalt schopfen. Nutzen Sie sie!
Essen Sie moglichst abwechslungsreich.

Je gemischter und vielseitiger wir
unsere Lebensmittel wahlen, desto
grofer ist die Wahrscheinlichkeit,
dass wir alle notwendigen Inhalts-
stoffe in ausreichender Menge erhal-
ten, und desto geringer ist gleich-
zeitig das Risiko, von einem einzel-
nen Bestandteil vielleicht zu viel
aufzunehmen. Ideal ist es, wenn wir
hauptsachlich pflanzliche Lebens-
mittel essen, also reichlich Gemiise
und Obst, Getreideprodukte und
Kartoffeln. Als Erganzung gehdren
tierische Lebensmittel wie Milch-
produkte, Fleisch und Fisch ebenfalls
zu einer ausgewogenen Erndhrung.
Mit zucker- und fettreichen Lebens-
mitteln sowie mit Salz und Alkohol
sollten wir jedoch sparsamer um-
gehen, als wir es derzeit tun.

Energie: Ohne Brenn-
stoffe ldauft nichts

Damit unser Kérper iiberhaupt
funktionieren und arbeiten kann,
braucht er zundchst mal Energie.
Und die kénnen ihm nur unsere
Lebensmittel liefern. Sie steckt in den
Nahrstoffen Eiweil, Kohlenhydrate
und Fett, die wiederum in unter-
schiedlichen Anteilen in den Nah-
rungsmitteln enthalten sind.

Die offizielle Einheit fiir die Energie
ist seit einiger Zeit »Kilojoule« (kJ),
aber alle Welt spricht noch immer
wie friiher von »Kilokalorien« (kcal)
oder ganz einfach von »Kalorienc.
Eine Kilokalorie entspricht etwa
vier Kilojoule (1 kcal =4,2 K]).

In unserer Nahrwerttabelle gibt es
beide Einheiten. Zusdtzlich finden
Sie in der Rubrik »Energie« noch die
Angabe »Energiedichte«. Sie driickt
den Energiegehalt in Kalorien pro
Gramm (kcal/g) eines Lebensmittels
aus. Die Energiedichte hilft insbe-
sondere im Zusammenhang mit
Ubergewicht beziehungsweise dem
Abnehmen (Seite 171), Lebensmittel
richtig einzuschatzen.

Energiebedarf

Unser Bedarf an Energie setzt sich
zusammen aus dem Ruheenergie-
umsatz (Grundumsatz) und dem
Arbeitsumsatz. Unter Grundumsatz
verstehen wir die Energie, die der
Korper im Ruhezustand verbraucht,
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und zwar fiir so lebenswichtige
Aufgaben wie Herztatigkeit, bio-
chemische Reaktionen, Atmung oder
Warmeregulation. Manner haben
einen hoheren Grundumsatz als
Frauen, jiingere einen hoheren als
dltere Menschen. Der Arbeitsumsatz
entsteht durch Muskelarbeit, also
korperliche Tatigkeiten aller Art. Je
mehr Muskeln bewegt werden und
je langer und intensiver wir sie be-
anspruchen, desto mehr Energie
benétigen wir. Nur wenn sich der
Energiebedarf auf der einen und die
Energiezufuhr auf der anderen Seite
die Waage halten, ist die Energiebi-
lanz ausgeglichen. Dann bleibt unser
Gewicht stabil. Immer, wenn wir
langerfristig mehr Kalorien aufneh-
men, als wir verbrauchen, speichert
der Korper diesen Uberschuss im
Fettgewebe: Wir nehmen zu. Im um-
gekehrten Fall - wenn also mehr ver-

braucht als zugefiihrt wird — wird die
fehlende Energie aus den Reserven
bereitgestellt, und wir nehmen ab.

Energieumsatz

Der Energieumsatz kann im Labor mit
sehr aufwendigen Methoden exakt
ermittelt werden, was aber fiir den
Alltag kaum infrage kommt. [hn mit-
hilfe von Berechnungsformeln abzu-
schatzen, um damit die passende
Kalorienzufuhr festlegen zu kénnen,
ist im Einzelfall sehr ungenau. Doch
das ist auch nicht notwendig, wenn
Sie sich an dem einfachen, aber un-
umstolichen »Energiegesetz« (siehe
oben) orientieren: Wenn namlich Ihr
Gewicht {iber langere Zeit unveran-
dert bleibt, dann konnen Sie sicher
sein, dass Ihre Energiebilanz ausge-
glichen ist, Sie also nicht mehr, aber
auch nicht weniger Kalorien auf-
nehmen, als Sie benétigen. Das Kalo-
rienzdhlen ist Giberfliissig.

Zufuhrempfehlung

Aus den genannten Griinden kann
man keine allgemeinen Empfehlun-
gen zur richtigen Energiezufuhr ge-
ben, sondern lediglich Anhaltspunk-
te zur Orientierung nennen. Diese
lauten fiir Personen mit einer nur
geringen korperlichen Tatigkeit (zum
Beispiel eine sitzende Biirotdtigkeit
und keinerlei Freizeitsport):

e fiir Frauen 1700- 1900 kcal/Tag,
e fiir Mdnner 2100 - 2400 kcal/Tag.

Bei hoherer kérperlicher Aktivitat in
Beruf oder Freizeit erh6ht sich der
Bedarf.

Eiwei (Protein): zum
Verheizen zu schade

Jedes Gramm EiweiR liefert uns eine
Energiemenge von rund 4 kcal

(17 KJ). Aber Eiweil ist normaler-
weise zu schade, um einfach als
Brennstoff genutzt zu werden. Es ist
ein lebenswichtiger Baustoff des
Korpers fiir den Aufbau der Muskeln
und Organe, fiir Haut und Haare, fiir
viele Funktionen als Biokatalysator
(Enzyme), als Transporter im Blut
und vieles mehr. Bei der Verdauung
wird jedes Nahrungseiweif3 zundchst
in seine Bausteine, die Aminosduren,
zerlegt. Aus den verschiedenen Ami-
nosduren kann dann neues korper-
eigenes Eiweif3 aufgebaut werden.

Eiweifd aus tierischen Lebensmitteln
- aus Milch, Fleisch, Fisch und Eiern —
ist fiir den Kérper besonders gut
nutzbar, denn sein Aminosaure-
muster ist dem des menschlichen Ei-
weif3es sehr dhnlich. Getreide, Kar-
toffeln und Hiilsenfriichte sind fiir
uns ebenfalls wichtige EiweifSliefe-
ranten. Dieses pflanzliche Eiweif3
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Gesund essen und trinken

kann unser Kérper besser fiir seine
Zwecke nutzen, wenn wir es in einer
Mahlzeit oder einem Gericht mit
tierischem Eiweif$ kombinieren,
wenn wir also zum Beispiel eine
Folienkartoffel mit Krauterquark
oder ein Miisli mit Milch essen.

Zufuhrempfehlung

Wir sollten etwa 0,8 g Eiweil3 pro
Kilogramm Koérpergewicht aufneh-
men. Bei einem Gewicht von 55 kg
bedeutet das rund 44 g, bei 85 kg
etwa 68 g Eiweil3 pro Tag. Die Ei-
weiRaufnahme ist im Allgemeinen
bei uns nicht problematisch; im
Gegenteil, sie ist fast immer mehr als
ausreichend. Wenn Sie anhand un-
serer Tabelle iiberschlagen, wie Ihre
tagliche EiweiRration ausfallt, wer-
den Sie vermutlich ebenfalls feststel-
len, dass Sie iiber den Empfehlungen
liegen. Das ist aber kein Grund zur
Beunruhigung. Gesunden Menschen
schadet etwas mehr Eiweil3 nicht.

Kohlenhydrate: unser
wichtigster Brennstoff

Kohlenhydrate liefern wie Eiweif3
pro Gramm etwa 4 kcal (17 kJ). Im
Unterschied zu diesem werden sie
jedoch zum allergré3ten Teil als
Brennstoff zur Energieversorgung
genutzt,

Die Kohlenhydrate sind aus soge-
nannten Einfachzuckern (Mono-
saccharide) aufgebaut, deren wich-
tigste Vertreter Traubenzucker
(Glukose) und Fruchtzucker (Fruktose)
sind. Haushaltszucker (Saccharose)
und Milchzucker (Laktose) bestehen
aus jeweils zwei miteinander ver-
bundenen Zuckerbausteinen (Dis-
accharide). Eine lange Kette von
Zuckermolekiilen wird zu Stérke,
man spricht von komplexen Kohlen-
hydraten (Polysaccharide). Im Gegen-
satz zu den vorgenannten schme-
cken sie nicht siis. Wahrend der
Verdauung werden die Ketten eben-
so wie die Zweierverbindungen in
Einfachzucker gespalten, die dann
aus dem Darm ins Blut aufgenom-
men werden kénnen.

In den meisten Lebensmitteln sind
verschiedene Kohlenhydrate gleich-
zeitig enthalten. Unsere Tabelle
weist den Gesamtkohlenhydratgehalt
aus, also die Summe aus allen Zu-
ckern und Stirke. Manche Menschen
konnen entweder Laktose oder
Fruktose schlecht oder gar nicht ver-
tragen. Fiir sie ist es wichtig, den
Gehalt der Lebensmittel speziell an
diesen Zuckern zu kennen. Im hinte-
ren Buchteil finden Sie umfangreiche
Sondertabellen mit dem Fruktosege-
halt (siehe Tabelle Seite 185) von Le-
bensmitteln sowie praktische Tipps
zur richtigen Erndhrung bei Fruk-

toseunvertraglichkeit sowie Tabellen
mit dem Laktosegehalt (siehe Tabelle
Seite 183) von Lebensmitteln und
Erndhrungstipps bei Laktoseunver-
traglichkeit.

Unter der Rubrik Kohlenhydrate ha-
ben wir noch die »Kohlenhydratpor-
tionen« (KH-Port.) angegeben. Sie
sind fiir Patienten mit Diabetes (sie-
he Seite 176), die Insulin spritzen,
eine wertvolle Hilfe fiir den Alltag,
um die Menge an blutzuckerwirksa-
men Kohlenhydraten und die dafiir
richtige Insulindosis abschdtzen zu
kénnen. Fiir gesunde Menschen ha-
ben sie keine Bedeutung.

Zufuhrempfehlung

Rund die Halfte unserer Kalorien
sollte aus Kohlenhydraten stammen.
Auch dies gilt wieder lediglich als
grobe Richtschnur, allzu genau muss
man nicht sein. Wichtiger als die ge-
naue Menge an Kohlenhydraten ist
es, darauf zu achten, mit welchen
Lebensmitteln sie geliefert werden.
Empfehlenswert sind besonders die-
jenigen, die zusammen mit Ballast-
stoffen daherkommen (siehe unten).
Hier muss man nicht auf die Menge
achten. Wohl aber bei den kohlen-
hydratreichen Lebensmitteln, bei
denen Ballaststoffe weitgehend oder
ganz fehlen. Das sind - wie ein Blick
in die Tabelle zeigt - vor allem
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SiiRigkeiten und siilRe Getranke.
Sie liefern uns durch ihre Kohlen-
hydrate zwar reichlich Energie, an-
sonsten aber nicht viel Niitzliches.

Ballaststoffe bringen
den Darm in Schwung

Ballaststoffe kommen ausschlieRlich
in pflanzlichen Lebensmitteln vor.
Sie sind unverdaulich fiir uns und
liefern praktisch keine Kalorien.
Dennoch erfiillen sie wichtige Auf-
gaben. Sie sorgen insbesondere fiir
eine geregelte Darmfunktion und da-
mit fiir eine regelmdRige Verdauung.
Gleichzeitig beugen sie Ubergewicht
(siehe Seite 170) vor, denn ballast-
stoffreiche Lebensmittel fiillen den
Magen mit wenigen Kalorien und
machen gut und lange satt.

Wenn Kohlenhydrate in Lebens-
mitteln mit Ballaststoffen vergesell-
schaftet sind, werden die Ersteren
langsamer verdaut und gehen nur
langsam ins Blut {iber. Dadurch
schwankt der Blutzuckerspiegel nicht
so stark. Auch das hilft, linger satt zu
bleiben. Kohlenhydratreiche Lebens-
mittel, die gleichzeitig Ballaststoffe
enthalten, sind in erster Linie Ge-
treideprodukte, Gemiise, Obst und
Hiilsenfriichte. Also wieder einmal
die altbekannten Lebensmittel, ohne
die es nun einmal bei einer gesunden
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Erndhrung nicht geht und die uns ja
mit vielen lebensnotwendigen Nahr-
stoffen versorgen.

Ein Blick in die Tabelle zeigt, dass es
bei Getreideprodukten grofRe Unter-
schiede im Ballaststoffgehalt gibt,

je nachdem, ob es sich um Vollkorn-
produkte oder solche aus hellen
Mehlen handelt. Die Ersteren haben
deutlich mehr zu bieten. Auch die
verschiedenen Gemiise- und Obst-
sorten unterscheiden sich in ihrem
Ballaststoffgehalt teilweise betracht-
lich. Damit Sie nicht jeden Wert
nachschauen miissen, fiir den Alltag
der einfache Tipp: Reich an Ballast-
stoffen sind immer solche Lebens-
mittel, die Sie gut kauen miissen,
beispielsweise Vollkornbrot mehr als
WeilRbrot, Miisli mehr als Cornflakes
und Moéhren mehr als Gurken.

Zufuhrempfehlung

Es wird empfohlen, rund 30 g Bal-
laststoffe pro Tag zu verzehren. Von
dieser Menge sind wir als Durch-
schnittsesser weit entfernt, und wir
diirfen uns iiber jede Steigerung
freuen, selbst wenn die empfohlene
Menge nicht ganz erreicht wird.

Fett: Energie in
konzentrierter Form

In jedem Gramm Fett stecken etwa

9 kcal (37 KJ), gut das Doppelte von
Eiweifd und Kohlenhydraten. Aber
Fette liefern uns nicht nur konzen-
trierte Energie, sie sind unter ande-
rem auch Bestandteil aller Zellwande
und schiitzen die inneren Organe vor
Verletzungen.

Bausteine der Fette sind die Fett-
sduren. Je nach ihrem chemischen
Aufbau unterscheidet man drei
Gruppen: gesdttigte, einfach und
mehrfach ungesdttigte Fettsduren.
Sie alle sind fiir uns von Bedeutung,
allerdings in ganz unterschiedlicher
Hinsicht. Deshalb geben wir Ihnen in
unserer Tabelle neben dem Gesamt-
fett zusatzlich den Gehalt der Le-
bensmittel an den verschiedenen
Fettsduren an.

Gesattigte Fettsauren

Uber gesittigte Fettsduren miissen
wir hauptsachlich reden, weil wir
von ihnen zumeist weit mehr auf-
nehmen, als uns guttut. Da unser
Korper sie selbst aufbauen kann, sind
sie fiir uns nicht lebensnotwendig,
sondern liefern uns viele {iberfliissi-
ge Kalorien. Dariiber hinaus sind sie
ungiinstig fiir Herz und Kreislauf,
denn sie erh6hen die Blutfette, vor
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allem das schadliche LDL-Choleste-
rin (siehe Seite 175). Bei ihnen kom-
men wir ums Einsparen nicht herum.
Sie kdnnen anhand der Tabellen
sehen, dass reichlich gesdttigte Fett-
sduren in fettreichen tierischen Le-
bensmitteln (zum Beispiel Wurstwa-
ren, sahnehaltigen Milchprodukten)
stecken, aber ebenso in Kokosfett,
Backwaren und fettreichen SiiRig-
keiten wie Schokolade.

Ungesattigte Fettsduren

Einfach ungesattigte Fettsdauren
(Monoensduren) wirken im Gegen-
satz zu den gesattigten positiv auf
unsere Gesundheit. Sie senken das
LDL-Cholesterin und halten die Blut-
gefdflSe gesund. Besonders gute
Quellen fiir einfach ungesattigte
Fettsduren sind Olivendl und Rapsol
sowie einige Nusssorten.

Mehrfach ungesattigte Fettsdauren
(Polyensauren) haben lebenswich-
tige Aufgaben im Korper und miissen
mit der Nahrung aufgenommen
werden. Sie werden daher als essen-
zielle Fettsduren bezeichnet. Es gibt
zwei verschiedene Bauarten: die
Omega-3- und die Omega-6-Fett-
sduren. Letztere machen in der
Durchschnittskost den weitaus
grofBten Teil an Polyensduren aus.
Das Verhaltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsduren betragt etwa

zehn zu eins. Gerade die Omega-3-
Fettsduren haben jedoch viele ge-
sundheitsférdernde Wirkungen. Sie
hemmen Entziindungsprozesse im
Korper, schiitzen Herz und Kreislauf,
sind bedeutsam fiir die geistige Leis-
tungsfahigkeit und beugen még-
licherweise Demenzerkrankungen
vor. Eine héhere Aufnahme an
Omega-3-Fettsduren ware daher
wiinschenswert.

Omega-3-Fettsdauren

Fettreiche Fische wie Hering, Mak-
rele und Lachs haben einen hohen
Omega-3-Fettsdure-Gehalt, und
zwar vor allem zwei Vertreter der
Familie, die besonders wirksam sind:
Eicosapentaensdure (EPA) und Doco-
sahexaensdure (DHA). Im Allgemei-
nen essen wir aber zu wenig Fisch,
um damit ausreichend Omega-3-
Fettsduren aufzunehmen. Deshalb
sollten wir unsere Versorgung mit
o-Linolensdure (ALA) ergdnzen, eine
Omega-3-Fettsdure, die sich in eini-
gen pflanzlichen Lebensmitteln fin-
det. Wenngleich sie nicht so wir-
kungsvoll wie EPA und DHA ist, so
kénnen wir damit doch einen wich-
tigen Beitrag zur Verbesserung un-
serer Versorgung leisten.

Die Tabelle auf Seite 17 zeigt Ihnen
die wichtigsten Lebensmittel, die
gute Quellen fiir die verschiedenen
Omega-3-Fettsduren sind.

Zufuhrempfehlung

Etwa 30-35% der tiglichen Nah-
rungsenergie sollten in Form von
Fett aufgenommen werden. Wie bei
den Kohlenhydraten kommt es mehr
auf die richtige Fettqualitat als auf
die Menge an: Aus gesdttigten Fett-
sduren sollten nicht mehr als 10%
der gesamten Kalorien stammen.

Bei 2000 kcal pro Tag heif3t das
weniger als 200 kcal. Da 1 g Fett

9 kcal liefert, entsprechen diese

200 kcal ca. 22 g gesittigten Fett-
sduren (200:9= 22,2 g). Diese
Menge steckt {ibrigens bereits in
einer Currywurst plus Pommes frites
mit Ketchup.

Etwa die Hélfte unseres Nahrungs-
fetts sollten die einfach ungesattig-
ten Fettsduren liefern. Neben Oli-
vendl, Rapsol und Niissen enthalten
auch viele tierische Lebensmittel
nennenswerte Mengen an einfach
ungesdttigten Fettsduren. Hier sind
sie aber mit gesdttigten Fettsdauren
vergesellschaftet, welche die vorteil-
haften Wirkungen der Ersteren
praktisch wieder aufheben, sodass
tierische Lebensmittel als Lieferan-
ten fiir Monoensduren nicht emp-
fehlenswert sind.

Bei den mehrfach ungesittigten
Fettsduren gilt es wie erldutert, ins-
besondere den Anteil der Omega-3-
Fettsduren zu steigern. Dazu wird
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Gute Quellen fiir die Omega-3-Fettsauren ALA, EPA und DHA

Lebensmittel ALA-Gehalt  EPA-und DHA- Lebensmittel ALA-Gehalt  EPA-und DHA-
(mg[100g)  Gehalt (mg/100 g) (mg[100g)  Gehalt (mg/100 g)

Fette und Ole Fisch und Fischwaren

Leinol 52800 - Hering 60 2600

Walnussél 12200 - Makrele 250 1780

Rapsdl 9600 - Lachs 360 2610

Weizenkeimol 7800 - Sardine 40 1390

Sojadl 7700 - Sardellen 30 500

andere Speisedle i.D. 500-1000 - Thunfisch @ 1200

Margarine i.D. 1900-2900 - Rotbarsch 50 410

Butter 370-940 - Biickling 200 1930

Niisse und Samen Makrele gerduchert 220 2920

Leinsamen 16700 - Schillerlocke 150 4840

Walniisse 7800 - angereicherte Lebensmittel

Pekanniisse 760 - Omega-3-Brot/Brotchen 420 75-90

Sesamsaat 670 - Omega-3-Pflanzen- 3000-5000 0-240

Erdniisse 530 - margarine

Mandeln 260 - Omega-3-Wurst @ bis 250

i.D. =im Durchschnitt

empfohlen, ein- bis zweimal pro sodass wir darauf nicht mehr zu- ne und die Gallensduren aufgebaut.
Woche fettreichen Fisch sowie regel- sdtzlich achten miissen. Unser Korper kann Cholesterin in
maRig omega-3-fettsdurereiche ausreichender Menge selbst bilden,
pflanzliche Lebensmittel zu essen. sodass wir nicht auf eine Zufuhr mit
Mit monoensdure- und omega-3- Cholesterin der Nahrung angewiesen sind. Im
reichen Lebensmitteln nehmen wir Cholesterin ist ein unentbehrlicher Gegenteil, problematisch kann eher
im Allgemeinen gleichzeitig aus- Bestandteil aller Korperzellen. Aul3er- eine zu hohe Aufnahme werden,
reichend Omega-6-Fettsduren auf, dem werden daraus wichtige Hormo- tragt sie doch zu einer Erhohung der
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Blutfette (siehe Seite 175) bei,
wenngleich langst nicht so ausge-
prdgt, wie man noch vor einigen
Jahren meinte.

Cholesterin findet sich nur in tie-
rischen Lebensmitteln. Pflanzliche
Produkte sind cholesterinfrei oder
enthalten allenfalls winzige Mengen,
die wir dann als »Spuren« () in der
Tabelle kenntlich gemacht haben,
und die fiir Sie wirklich vollig be-
deutungslos sind.

Vitamine: unentbehrlich
und gesundheitsférdernd

Vitamine erfiillen vielfiltige lebens-
wichtige Funktionen im Stoffwech-
sel. Bis auf wenige Ausnahmen kon-
nen wir sie nicht selbst herstellen,
sondern sind auf die Nahrungsliefe-
ranten angewiesen. Wir benotigen
lediglich kleine Mengen von ihnen,
entweder einige Milligramm (mg)
oder gar nur Mikrogramm (1 ug =
1/1000 mg). Es gibt 13 Vitamine, die
man in zwei Gruppen einteilt: fett-
16sliche und wasserldsliche. Zu den
fettldslichen gehoren die Vitamine A,
D, E und K, zu den wasserléslichen
die verschiedenen B-Vitamine und
Vitamin C. Von den fettléslichen
Vitaminen kénnen wir einen gewis-
sen Vorrat anlegen, von dem wir zur
Not einige Zeit zehren kénnen. Sie

kann der Kérper nur in Verbindung
mit Fett aufnehmen und verwerten.
Die wasserléslichen Vitamine kon-
nen wir nicht speichern, umso wich-
tiger ist die regelmafSige Aufnahme
mit der Nahrung. Eine gemischte,
abwechslungsreiche Kost versorgt
uns in der Regel ausreichend mit al-
len Vitaminen. Je einseitiger die Er-
ndhrung aber wird, desto eher gibt es
Engpdsse bei der Versorgung.

Die tabellarische Ubersicht (Seite 19)
zeigt Ihnen die wichtigsten Aufgaben
der einzelnen Vitamine und welche
Lebensmittel uns gut damit ver-
sorgen.

Einige Vitamine tun uns zusdtzlich
noch Gutes, indem sie uns vor be-
stimmten Krankheiten, insbeson-
dere Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
aber auch Krebs schiitzen kénnen.
Dies sind vor allem die Vitamine A, E
und C, die die Korperzellen vor
aggressiven Angreifern schiitzen,
sowie Folsdure. Aus diesem Grunde
haben wir ihre Gehalte in den
Lebensmitteln in unsere Nahrwert-
tabelle aufgenommen.

Vitamin A, genauer gesagt seine
Vorstufe, das B-Carotin, Vitamin E
und Vitamin C wirken als Antioxidan-
zien. Sie fangen sogenannte freie
Radikale im Kérper ab und machen
sie unschddlich. Diese aggressiven

Verbindungen schadigen sonst
Korperzellen und Zellwdnde und
kénnen so die Entstehung vieler
Krankheiten beschleunigen.

Vitamin A und B-Carotin

Vitamin A (Retinol) gibt es in zwei
Ausfiihrungen: einmal als »fertiges
Vitaming, das in tierischen Lebens-
mitteln wie Eigelb, Butter und Leber
vorkommt, und als B-Carotin in
pflanzlichen Lebensmitteln, wobei
insbesondere gelbe und orangerote
Friichte und Gemiise wie Aprikosen,
Mohren, Paprika sowie griinblattri-
ges Gemiise (Spinat, Feldsalat) viel
davon enthalten. Das B-Carotin sei-
nerseits kann zwei Wege einschla-
gen. Es kann, je nach Bedarf, als Vor-
stufe des Vitamin A dienen und zu
diesem aufgebaut werden, oder es ist
selbst als Antioxidans wirksam.

Zufuhrempfehlung: Man sollte etwa
0,8 -1 mg Retinoldquivalente pro Tag
zu sich nehmen. Beziiglich seiner
Vitamin-A-Wirksamkeit ist das
B-Carotin nicht so effizient wie das
fertige Vitamin A. Deshalb werden
die Gehalte in Retinoldquivalente
(RA) umgerechnet, die auch in der
Ndhrwerttabelle angegeben sind.
Dabei entspricht 1 ug Retinoldqui-
valent 1 ug Retinol beziehungsweise
6 ug B-Carotin.
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Gesunde Erndhrung: Die Abwechslung macht’s

Funktionen und wichtige Nahrungsquellen der verschiedenen Vitamine

Vitamin

Aufgaben

gute Lieferanten

Vitamin A/
-Carotin
(siehe Seite 18)

e beteiligt am Sehvorgang sowie am Aufbau
von Haut und Schleimhaut

e wichtig fiir das Immunsystem

e [-Carotin wirkt auBerdem als Antioxidans

Vitamin A: Leber, Eier, Butter
B-Carotin: Obst und Gemiise
(siehe Ndhrwerttabelle)

Vitamin D
(siehe Seite 20)

e beteiligt am Aufbau von Knochen und Zdhnen
e fordert die Aufnahme von Kalzium in den Kérper

Leber, Fettfische, Eier, Margarine, Butter
(siehe Seite 20)

Vitamin E
(siehe Seite 20)

e Bestandteil aller Zellwdnde der Kérperzellen
e Antioxidans

pflanzliche Ole, Niisse, Samen
(siehe Ndhrwerttabelle)

Vitamin K

e beteiligt an der Blutgerinnung

griine Gemdiise, Milchprodukte, Eier, Vollkornprodukte

Vitamin C
(siehe Seite 20)

e starkt das Immunsystem

e beteiligt am Aufbau von Bindegewebe,
Knochen und Zdhnen

* Antioxidans

Obst und Gemiise (siehe Ndhrwerttabelle)

B-Vitamine
Vitamin B, e beteiligt am Stoffwechsel vorallem Schweinefleisch, Leber, Vollkornprodukte,
(Thiamin) der Kohlenhydrate v.a. Weizenkeime und Haferflocken, Hiilsenfriichte,

e Funktionen im Nervensystem Niisse, Kartoffeln
Vitamin B, e beteiligt am Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier,
(Riboflavin) Eiweifs und Fetten sowie an der Energiegewinnung  Vollkornprodukte
Vitamin B, e beteiligt vor allem am Eiweif3stoffwechsel und an Kommt in fast allen Lebensmitteln vor, besonders in
(Pyridoxin) der Bildung des roten Blutfarbstoffs Fleisch, Fisch, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten
Vitamin B,, * beteiligt an verschiedenen Reaktionen im Stoff- Kommt fast nurin tierischen Lebensmitteln vor, bes. in
(Cobalamin) wechsel, ebenso an der Blut- und Zellbildung Leber, Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und Milchprodukten
Folsdure e beteiligt an der Neubildung von Zellen, griines Gemiise, Orangen, Erdbeeren, Vollkornpro-

(siehe Seite 20)

an der Zellteilung und Blutbhildung

dukte, Leber, Weizenkeime (siehe Ndhrwerttabelle)

Niacin e beteiligt am Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Fleisch, Fisch, Milch, Eier, Vollkornprodukte,
Eiwei und Fetten Kartoffeln

Pantothensdure e beteiligt vorallem am Auf- und Abbau von Fetten Kommt in fast allen Lebensmitteln vor, bes. in Leber,
sowie am Kohlenhydratabbau Fleisch, Fisch, Milch, Vollkornprodukten

Biotin e beteiligt am Abbau bestimmter Innereien, Eier, Milch, Niisse, Hiilsenfriichte

Fettsdauren und Aminosauren

e wichtig fiir Haut und Haare
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Gesund essen und trinken

Vitamin E (Tocopherole)

Unter Vitamin E versteht man sehr
dhnlich aufgebaute Verbindungen,
die Tocopherole genannt werden.
Die einzelnen Varianten sind im
Organismus nicht alle gleich wirk-
sam, deshalb berechnet man ihre
jeweilige biologische Aktivitdt im
Vergleich zur wirksamsten Verbin-
dung, dem o-Tocopherol, und gibt
den Gehalt der Lebensmittel daran
als »mg-Tocopherol-Aquivalent« (TA)
an.

Zufuhrempfehlung: Die beste Vita-
min-E-Quelle sind pflanzliche Ole.
Niisse und Saaten sind ebenfalls
Vitamin-E-reich. Man sollte etwa
11-15 mg Tocopheroldquivalente
pro Tag zu sich nehmen.

Vitamin C (Ascorbinsdure)

Neben seiner Wirkung als Antioxi-
dans starkt Vitamin C unter anderem
das Immunsystem, unterstiitzt den
Aufbau von Bindegewebe, Knochen
und Zdhnen und ist an vielen Reak-
tionen im Korper beteiligt.

Zufuhrempfehlung: Mit einer Vitamin-
C-reichen Kost mit viel Obst und Ge-
miise als wichtigsten Lieferanten
bringen Sie Ihr Immunsystem ebenso
aufVordermann wie Thre antioxida-
tive Abwehr. Dabei sollten Sie etwa
100 mg Vitamin C proTag aufnehmen.

Folsdure

Folsdure ist an der Neubildung von
Korperzellen beteiligt. AuRerdem
schiitzt sie Herz und Kreislauf, in-
dem sie Homocystein beseitigt. Diese
im Korper gebildete Substanz wiirde
sich ohne Folsaure im Blut ansam-
meln, die Blutgefif3e schadigen und
zu einem Herzinfarkt-Risikofaktor
werden. Mit einer folsdurereichen
Kost bleibt der Gehalt an schadigen-
dem Homocystein niedrig.

Zufuhrempfehlung: Folsdure ist eines
der empfindlichsten Vitamine und
wird sehr schnell durch Licht und
Hitze zerstort. Neben einer vitamin-
schonenden Zubereitung (siehe
Seite 24) sollten wir deshalb beson-
ders auf gute Folsdurelieferanten wie
griines Gemiise, Vollkornprodukte,
einige Obstsorten, Fleisch und
Milchprodukte achten, um etwa

Gute Vitamin-D-Quellen

300 ug Folsdure pro Tag mit der
Nahrung aufzunehmen.

Vitamin D

Vitamin D wird zum Knochenaufbau
benétigt. AuRerdem werden seit
einiger Zeit weitere, bisher nicht
vollstdndig gekldrte Funktionen von
Vitamin D vermutet, unter anderem
im Immunsystem und bei der Mus-
kelentwicklung. Vitamin D hat unter
den Vitaminen eine Ausnahmestel-
lung, denn es kann von unserem
Korper in der Haut mithilfe von
Sonnenlicht zum Teil selbst gebildet
werden. Bis heute ist allerdings nicht
genau bekannt, wie hoch dieser An-
teil ist. Bei starker Sonneneinstrah-
lung im Sommer wird mehr Vitamin
D im Koérper gebildet als im Winter.
Bei Menschen, die kaum ins Freie

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vitamin-D-Gehalt

Lebensmittel

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Lebensmittel mit e fettreiche Fische wie Makrele, Hering, Lachs, Sardine
mehrals 5ug/100 g e Eigelb

Lebensmittel mit e Leber

1-5ug/100g e Kdse mit einem Fettgehalt von 45 % Fett i. Tr. oder

mehr, z.B. Emmentaler, Gouda

e Butter

e mit Vitamin-D-angereicherte Margarine und andere
Lebensmittel, z. B. Séfte

* Pilze
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