Kohlenhydrate
Fette
Eiweilke

Wasser
EiweilRe
Mineralstoffe

Vitamine
Mineralstoffe
Spurenelemente
Enzyme

Zellulose
Duftstoffe
Carotin
Blattgriin

Nahrstoffe und deren Aufgaben

Warmeerzeugung/
Temperaturregelung

Korperliche & geistige Betatigung
(z.B.: Muskelkontraktion,
Konzentration)

Wachstum,
Erneuerungsprozesse

Alle Stoffwechselvorgange

Stoffwechselvorgange finden rund
um die Uhr statt und daher
bendtigt unser Organismus selbst
im Schlaf Energie.

Verdauungsfordernd
Appetitanregend
Schutzfunktion — entgiftend,
Fanger freier Radikale etc.
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Kohlenhydrate

Traubenzucker Blutzucker Steigt Kurzweilig SiRigkeiten
(Glukose) schnell. Weilbrot
Fruchtzucker Liefert schnelle WeilRmehl
(Fruktose) Energie. Obst
Schleimzucker Honig
(Galaktose)

Rohr-, Blutzucker steigt MittelmaRig Haushaltszucker
Ribenzucker mittelschnell an. Obst
(Saccharose) Liefert Gemiise

Malzzucker mittelschnell Zuckerriben
(Maltose) Energie. Malzprodukte
Milchzucker Milch
(Laktose) Milchprodukte
Starke Blutzucker steigt  Langanhaltend Getreide
Glykogen langsam an. Hulsenfriichte
Liefert langsam Kartoffeln
Energie.
Leber Muskulatur

Cellulose Blutzucker steigt Halten am Nur in pflanzlichen

Hemicellulose am langsamsten langsten als Lebensmitteln
Pektin an. Energietrager
Inulin Liefert sehr

langsam Energie,
was sich positiv
auf unsere
Gesundheit
auswirkt.
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Fette

In vielen Fertiggerichten

Pommes
Solienpulver
Chips
Schokolade

Talg
Butter
Kokosfett
Palmkernol
Fleischprodukte

Oliven-,
Raps-,
Erdnussol

Maiskeim-,
Sonnenblumen-,
Distel-,
Kirbiskern-,
Lein-,
Sojadl
Diat Margarine
Fetter Meeresfisch
(z.B: Lachs)

Schadlich fir den Korper, da es zu
Arteriosklerose fiihren kann

Nicht lebensnotwendig flur Kérper

Zu viel davon beglnstigt u.a. die
Entstehung von:

Arteriosklerose
Herzkrankheiten
Fettstoffwechsel-stérungen
Ubergewicht
Krebs
Diabetes 2

Nicht lebensnotwendig flr Kérper

Einige sind lebensnotwenig fiir den
Kérper, da sie nicht vom Kdérper gebildet
werden kénnen
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Fettlosliche Vitamine

Wachstum,
Schutzfunktion der
Haut, Augen und
Schleimhaute

Calcium- und
Phosphathaushalt,
Calciumaufnahme,
Knochenaufbau

Entziindungshemmer,
Immunsystem,
Zellerneuerung,
Cholesterinwerte,
Hormonhaushalt,
Schutz vor Radikalen,
Blutgefalie, Muskeln,
Fortpflanzung

Bildung von
Gerinnungsfaktoren

Milchprodukte, Leber,
Niere, Butter, Eigelb,
Karotten

Eigelb, Milch, Leber,
Butter, Hering,
Champignons,
Avocado

Kohl, Peperoni,
Avocado,
Sonnenblumendl,
Mais-, Soja- und
Weizenkeimol

Zwiebeln, Griinkohl,
Ei, Leber,
Haferflocken, Kiwi,
Tomaten, Kresse

Wachstumsstillstand,
Nachtblindheit

Muskelschwache,
erhohte
Infektanfalligkeit,
Knochenverkrimmung

Mudigkeit,
Seeschwache,
Muskelschwund,
Unlust, gehemmte
Fortpflanzung

Stérung der
Blutgerinnung
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Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserloslich

Wasserlosliche Vitamine

Abwehrkrafte,
Zellenschutz,
Wundheilung,
Entziindungs- und
Blutungshemmer,
Enzyme,
Bindegewebe,
Knochen- und
Zahnschmelz

Schwangerschaft,
Nervensystem,
Energie,
Kohlenhydratwechsel,
Schilddrusenfunktion,
Muckenschutz

Wachstum, Pflege der
Haut, Augen und
Nagel, Verwertung von
Eiweilen, Fetten und
Kohlenhydraten,
Energie,
Sauerstofftransport

guter Schlaf, Auf- und
Abbau von Fetten,
Eiweillen und
Kohlenhydraten
Abbau von Fetten,
Eiweillen und
Kohlenhydraten,
Pflege von
Schleimhaut und Haar

Eiweillverdauung,
Entgiftung, wichtiges
Schwangerschaftsvita
min

Stoffwechsel, Haut-
und Haarwuchs,
Kohlenhydrat- und
Fettsaurestoffwechsel

Zellteilung, Leber,
Wachstum und
Heilung der Zellen und
Muskeln,
Gewebeaufbau

Bildung von roten
Blutkérperchen,

Zellkernsubstanz,
Schleimhaut- und
Hautpflege, Leber

Zitrusfriichte,
Johannisbeeren,
Hagebutten, Paprika,
Kartoffeln, Kohl,
Tomaten, Spinat,
Rettich

Erbsen,
Vollkorngetreide, Hefe,
Haferflocken,
Schweinefleisch,
Naturreis, Leber

Fleisch, Milchprodukte,
Vollkornprodukte, Leber,
Eier, Kase, Seefisch,
grunes Blattgemuse

Erbsen, Leber,
Erdnisse, Gefllgel,
Fisch, mageres Fleisch

Spargel, Krabben,
Fleisch, Leber, Gemuse,
Sonnenblumenkerne,
Pumpernickel

Vollkornprodukte,
Nlsse, Bananen, Hefe,
Leber, Kartoffeln,
Blumenkohl, griine
Bohnen, Karotten

Blumenkohl, Ei, Leber,
Champignons,
Vollkornprodukte,
Spinat, Avocado, Milch

Champignons, Leber,
Kurbis, Spinat, Avocado

Milch, Eigelb, Leber,
Fisch, Fleisch, Austern,
Quark

Mudigkeit,
Zahnfleischbluten,
Gelenk- und
Kopfschmerzen,
schlechte Wundheilung,
Appetitmangel

Mudigkeit, schlechte
Verdauung, Muskel- und
Nervenstorung,
Herzschwache,
Lahmungen, Kribbeln in
Beinen und Armen

Trockene Fingernagel,
Hautentziindungen,
Hornhauttribung,
Blutarmut

Kopfschmerzen,
Schlafstérungen,
Schwindel, Depression,
Schleimhautentziindung
schlechte Wundheilung,
Nervenfunktionsstérung
en, zeitiges Ergrauen,
schwaches
Immunsystem

schlechte Haut,
Mudigkeit,
Darmbeschwerden

Haarausfall, Ubelkeit,
Muskelschmerzen,
Hautentziindungen,
Erschopfung

Schlechte Verdauung,
Blutarmut, Stérungen
des Knochen- und
Haarwuchses

Nervenstorungen,
Blutarmut, Veranderung
an Rickenmark und
Lunge
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Mengenelemente / Mineralstoffe

Erhalten die Gewebsspannung

Unterstltzt die Verdauung
durch die Bildung von
Salzsaure im Magen

Regelt Wasserhaushalt im
Korper

Muskelfunktion und
Zusammenspiel von Nerven
und Muskeln
Antistressmineralstoff
Hemmt Blutgerinnung
Baustein flir Knochen und
Zahne.

Stltzfunktion des Skeletts
Hemmt Blutgerinnung

Wichtig fur Weiterleitung Reize
im Nervensystem

Lost Muskelkontraktionen auf

Wichtig flr
Energiestoffwechsel
Bauelement fiir Knochen und
Zahne

den

Kochsalz

Kochsalz

Obst, Gemise, Nisse,
Hulsenfriichte.

Griines Gemise und
Vollkornprodukte

Milch, Milchprodukten, griinem
Gemdise, Mineralwasser,
Eidotter, Fisch

Kalziumaufnahme durch
Milchzucker und Eiweil3
verbessert

Kalziumaufnahme durch Spinat
und Rhabarber (enthalten
Oxalsaure) verschlechtert

In fast allen Lebensmitteln.
Reichlich in Wurstwaren,
Hulsenfriichten, Fleisch, Milch
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Sauerstofftrager im Blut

Stoffwechselvorgange durch
die Schilddriise

Bestandteil von Enzym,
welches vor freien Radikalen
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Fleisch

Haferflocken in Kombination
mit Organsaft (Vitamin C)
Linsen in Kombination mit
Paprika (Vitamin C)

Vitamin C unterstitzt die
Aufnahme von Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln
Seefisch, Speisesalz

Fleisch, NiUsse, insbesondere
Paranilsse, sowie Getreide

schitzt

Gesunderhaltung der
Schilddruse

Eier, Fisch, Fleisch, Milch und
Milchprodukten

Spermienproduktion
Hormonregelung
Zellteilung

Intaktes Immunsystem
Eiweilstoffwechsel

Sekundare Pflanzenstoffe

Gemuse, Obst

Hulsenfriichte

Kohlarten, Meerrettich, Senf

Gemdse, Obst, Rotwein, griiner Tee

Hulsenfriichte, Getreide

Aromastoffen Pfefferminze und Zitrusol

Fettreichen Samen, Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Sojadl
Getreide, Leinsamen, Hulsenfriichte

Knoblauch, Lauch, Zwiebel

Getreide, Hulsenfriichte
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Mangelernahrung und die moéglichen Folgen

Darmkrebs

Angina Pectoris
Herzinfarkt
Schlaganfall
Augenschaden
Nierenversagen

Schadigung der Blutgefalle
Schadigung der Nerven
Diabetisches FuRsyndrom
Augenschaden
Etc.
Arteriosklerose
Thrombosen
Herzinfarkt
Schlaganfall

Gichtknoten
Nierenschaden

Uberanstrengung von
Herz/Kreislauf und Lungen
Bluthochdruck
Diabetes Mellitus
Gelenkschadigung
Fettstoffwechselstérung

Ballaststoffarme Ernahrung

Zu viele einfach Kohlenhydrate

(Bsp.: Zucker)

Extrem kalorienreiche Alkohol
Zu viel Kochsalz

Extrem kalorienreiche
Ernahrung +
Bewegungsmangel

Extrem kalorienreiche
Ernahrung
Erhoéhte Blutfette
(Rauchen)

Extrem kalorienreiche
Ernahrung
Alkohol
Purinreiche Lebensmittel
(bestimmte Fleischsorten und
Innereien)

Extrem kalorienreiche
Ernahrung + Bewegung
(Rauchen)
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