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Name Resorptionsfordernde/hemmende Faktoren *01 Bedarf *02 | Empfindlichkeit Eine Bearbeitung oder auszugsweise Nutzung ist ohne meine ausdriickliche Zustimmung nicht gestattet,
Speicherort = Dauer proTag |Licht| O2 | Hitze |Funktionen, Wirkungen Vorkommen Beispiele Mogliche Symptome bei Mangel
Kérperwachstum (u.a. Knochen, Zéhne) beteiligt L . ) )
Vitamin A Fett: Essenziell fur fettlsliche Vitamine F:0,8 mg P ( X ) 3 L Tierischer Ursprung = Vitamin A = Absorption 70-90 % . X S
X X X (x) |gesunde Augen, Sehkraft; Zelldifferenzierung, Starkung von Haut + IS, ) . Nachtblindheit, trockene Haut, Infektanfalligkeit
Retinol Leber = 6-12 Monate M: 1,0 mg ) Leber und daraus hergestellte Wurstwaren, Fisch, Kase
Fortpflanzung (Embryonalentwicklung, Sperma)
Kein
Beta-Carotin Fett: Essenziell fur fettlsliche Vitamine, Warme Radikalfanger, antioxidativ Pflanzlicher Ursprung => Provitamin-A = Absorption 5-65 % . . .
. ) Referenz-[ x X (x) o . . o ) N . Indirekt durch Retinolmangel maoglich
Provitamin A Fettgewebe = Wochen-Monate wert kann endogen in Vitamin A umgewandelt werden Paprika, Kiirbis, Aprikosen, griines Blattgemuse
Fett: Essenziell fur fettlésliche Vitamine, Vitamin A . .
Vitamin D *03 Vitamin A Mangel, Malabsorption (z. B. Zéliakie) 100 g = Reguliert Calcium-/Phosphat-SW, Knochenaufbau,
Calciferol 3 53h P T 4000 I.E.| x X (x) |Knochenmineralisierung, Starkt IS; praventive Wirkungen vor Krebs, |Fettfische, Eier, Pilze Rachitis, Osteomalazie, Muskelschwéache, erhohte Infektanfalligkeit
o] SRR [ ey PTG oo Bl S *05 fordert Muskelkraft, Leistungsfahigkeit, Regeneration
Aktive Form: Leber, im Blut = 1-3 Wochen Y RS BN, !
Wird NUR von Pflanzen gebildet! Nisse (Haselnusse, Mandeln,
N . . . - . X Antioxidans; fordert Haut-Gesundheit, verhindert Zellschadigungen, N 8 ( X L N . N
Vitamin E Fett: Essenziell fur fettlosliche Vitamine F:11mg s N X . daraus Pflanzendle), Samen (Sonnenblumenkerne, Leinsamen), Selten, aber méglich: Muskelschwéache, neurologische Stérungen,
X X (x) |stabilisiert Zellmembrane, Starkt IS; wirkt entziindungshemmend, = . R - R -
Tocopherol Fettgewebe = 2—-6+ Monate M: 12 mg ) griines Blattgemiuse, Kichererbsen, SuB- kartoffeln, Paprika, Hamolyse
verbessert Leberfunktionen . X -
fettreicher Seefisch, Meeresfriichte
Fett: E iell fur fettlosliche Vitami
Vitamin K © N vssvenme“ Hriettiosiicne vitamine Wichtig flir Knochenstoffwechsel, Blutgerinnung K1 v.a. pflanzlich, K2 durch Bakterien . 5
. Antibiotika konnen endogene K2-Synthese hemmen F: 60 pg R . X . " " ) ) L Verlangerte Blutungszeit, Neugeborenenblutung, Osteoporose-
K1 Phyllochinon X (x) |Verhinderung von Calciumablagerungen in Gefassen Griine Gemusearten wie Spinat, einige Salat- / Kohlsorten, L
. Leber (kurz), Fettgewebe (lang) M: 70 ug . . . " . . . Risiko
K2 Menachinon ) Knochengesundheit; Regulierung von Zellfunktionen Milch/ -produkte, Fleisch, Eier, fermentierte LM
K1: wenige Tage, K2: mehrere Wochen
Magnesium Zentrale Funktion beim KH-Stoffwechsel (Energiegewinnun,
Vitamin B1 gnesiu X F:1,0mg L R 3 R K ( sleg 8) Vollkornprodukte, Samen, Hilsenfriichte L . . e X .
L Alkohol, Tannine, Kaffee X X x |beteiligt an Reizweiterleitung im Nervensystem, am Stoffwechsel von . Beriberi, Wernicke-Enzephalopathie, Miidigkeit, Reizbarkeit
Thiamin . . L L M: 1,2 mg Muskelfleisch
Kein echter Speicher, gering in Leber, Muskeln. Zufuhr taglich. AS +FS, gesunde Nervenbahnen, Nervensystem
Enzymbestandteil an Reaktionen wie Zellwachstum
Vitamin B2 Tierische Lebensmittel Stoffwechsel von AS, FS, KH; Energiebildung, Sauerstofftransport; Samen, Niisse, Hulsenfriichte, Vollkorngetreide ) " . "
. . . . F:1,0 mg ) " . . ) . . ) " . . Mundwinkelentziindungen, Hautentziindungen, Dermatitis,
Riboflavin Alkohol, hohe Eisen- oder Zinkgaben M:13m x | (x)| (x) [Bildung von roten Blutkérperchen; Umwandlung von Vitamin B6 in Gemiisearten wie Brokkoli, Griinkohl, Innereien: Leber/Niere, Wachstumsverzdgerun
Kein echter Speicher, Leber, Niere, Herz = 2-6 Wochen i sl= aktive Form; Schutz vor oxidativem Stress; Produktion von Fisch, Milch/ -produkte 8 8
Steroidhormonen
Vitamin B3 Proteinreiche Erndhrung (Tryptophan) E11m Unterstutzt Auf- / Abbau von AS, FS, KH; unterstitzt
Niacin Mais-basierte Didten ohne Alkalisierung M: 14 mg Energiestoffwechsel; Zellschutz vor oxidativen Reaktionen, Schutz der [Brot, Erdnisse, Pilze, Fisch, mageres Fleisch, Innereien Pellagra: 3D-Symptomatik (Dermatitis, Diarrhoe, Demenz)
Leber, Muskuln (als NAD/NADP) = 2—6 Wochen : g DNA, gesundes Nervensystem, Gehirn, Haut
- . Beteiligt am Abbau von AS, FS, KH; beim Aufbau von kérpereigenen
Vitamin B5 Ui F:5m FS, ermaglicht Aktivitat von korpereigenen AS, Bildung roter
. Alkohol, Medikamente . g (x) X e 6 perelg ! 8 Erdnusse, Vollkornprodukte, Pilze, Fleisch, Fisch, Eier, Weichkdse |Selten, aber moglich: Midigkeit, Reizbarkeit, Taubheitsgefiihl
Pantothensdure . X M: 5 mg Blutkorperchen, Geschlechtshormonen, gesunder Verdauungstrakt,
Leber, Herz, Niere = wenige Wochen .
verbessert Wundheilung
Y N Alkohol, Medikamente G )| x e " 8 4 ! N o - Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Bananen, Vollkorn Reizbarkeit, Andmie, neurologische Stérungen
Pyridoxal ) M: 1,4 mg Stoffwechsel von AS, FS; Abbau von Homocystein (vermindert Risiko
. . Begrenzt in Leber, Muskeln = 2—-6 Wochen . L
Pyridoxamin fur Herzerkrankungen), Umwandlung Tryptophan in Vit. B3
. . L Biotinmangel ist selten, nur durch sehr einseitige oder kiinstliche
Vitamin B7 Biotinidase (Enzym) - . . " " . "
. . T . Beteiligt am Energie-, Fett- und KH-Stoffwechsel, Sojabohnen, Niisse, Sonnenblumenkerne, Haferflocken, Pilze, Erndhrung. Mangel: u.a. Wachstums-verzoégerung,
Biotin Alkohol, Rauchen, Medikamente, Avidin (in rohem EiweiB) 40 pg L k . . . " " N "
. . ) Zellwachstum- / DNA-Reparatur, Abbau einiger AS, FS Innereien: Leber/Niere, erhitzte Eier, Milch/ -produkte. Hautverdanderungen, Haarausfall, neurologische Stérungen,
Vitamin H Leber = wenige Wochen L
Beeintrachtigungen vom IS.
Vitamin B9 Aktive Form als Folat aus Nahrung (Glutamatreduktion) F: 300 DNA/RNA-Synthese, Aufbau von roten Blutkérperchen,
Folsiure Alkohol, Medikamente M: 300 He (x) | (x)| x |Gewebewachstum, Umwandlung von Aminoséuren zu Griines Blattgemdse, Hilsenfriichte, Vollkorn, Leber Megaloblastdre Anamie, Neuralrohrdefekte, Schleimhautschaden
Leber = 2-4 Monate : He Neurotransmittern
Aufbau Zellkernsubstanz; Bildung DNA, RNA (Zellwachstum, AT .
Vitamin B12 Intrinsic Factor R . g ( Nur in tierischen LM in relevanten Mengen. . - . . . L
X X " N . Zellteilung), roten Blutkérperchen; Erhalt gesunder Nervenzellen; ) R . Perniziése Andmie, neurologische Schaden, Gedachtnisstérungen.
Cobalamin Atrophische Gastritis, Medikamente (Metformin) 4pg| x X In pflanzliche LM wie Sauerkraut, Meeresalgen ist enthaltenes

Leber => 1-4 Jahre

Energieproduktion aus AS, FS
Kontrolle des Homocystein-Spiegels

Vitamin-B12 vom Menschen nicht resorbierbar.

Vegan erndhrende miissen supplementieren!
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Starkt IS, Schutz vor Infektionen; unterstiitzt Wundheil . o N !
L .c u Z,V n ! 4u ) utz u ,‘I ung In industrialisierten Landern kaum. Sonst: schlechte Wundheilung;
. X . antioxidative Wirkung gegen freie Radikale, Radikalfanger . . . . . . L
N . Wird aktiv & passiv aufgenommen P N R Paprika, Petersilie, Zitrusfriichte, Kartoffeln, Spinat, Tomaten, in |erhéhte Infektanfélligkeit; Blutungen der Haut, Muskulatur,
Vitamin C L - F: 95 mg wichtig fur viele enzymatische Reaktionen ) ) . . S . N .
. Hohe Dosen => gesittigter Transport, Alkohol, Nikotin X X . ) vielen verarbeiteten LM wie Fleisch-/ Wurstwaren, ist Vitamin C  [Schleimh&ute, inneren Organe, Zahnausfall.
Ascorbinsdure . . M: 110 mg Aufbau Bindegewebe (Haut, Zahnfleisch, Blutbahnen, Knochen); R B R . .
Siehe *07 = Tagliche Zufuhr K als Konservierungsstoff. Héherer Bedarf bei Erkrankungen, Infektionen, chronischem Stress,
Synthese von Neurotransmittern R
) . . Rauchen, Alkohol, Medikamente.
Produktion von Carnitin (Beteiligung Fettverbrennung)
Vitamin D, organische Sduren *11, bestimmte AS, nicht
resorbierbare KH, korperlichen Aktivitat Elementarer Baustein von Knochen, Zahnen . . . o . | . e
Calcium k P . e TSI . . Griine GemUsearten wie Brokkoli, Griinkohl, Rucola Bei Mangel wird Calcium aus Knochen mobilisiert =
Komplexbildner *10, Ballaststoffe, Vit. D Mangel, gesattigte 1000 mg Wichtig fiir Nervensystem, Muskulatur, Knochenmineralisierung, " . . ) L.
. . ) ] . ) X Samen, Niisse, Hillsenfriichte, Milch/ -produkte Osteoporoserisiko
Fettsduren, Phosphate (Softdrinks, Fertigprodukte) Blutgerinnung, Signaltransduktion, Muskelkontraktion
Knochen, Zdhne = Monate—Jahre
. Ein M | ist sehr selten. Nur als Fol, hohter Verluste wi
Hoch bioverfiigbar Gegenion von Natrium, Regulationsbeteiligung am Blutdruck, Uberwiegend mit Natrium als Speisesalz (Natriumchlorid, NaCl), in Viange IS, senr seten . uraisro g? ernonter ler uste wie
. . L R ) N Erbrechen, Nierenkrankheiten, harntreibende Medikamente.
Chlorid Keine relevanten Hemmer 2300 mg Wasser-, Elektrolyt- und Saure-Basen-Haushalt. sonst verarbeitete LM wie Brot, Kase, Wurstwaren, Symptome: Hypotonie, Herzrhythmusstérungen. erhdhter pH-Wert
Extrazelluldrer Raum, kein echter Speicher = Tage Bestandteil der Magens&ure (HCI Chlorwasserstoff) Fischkonserven. irZ\ BFIJut Frvp ' v sen P
Vitamin C, organische Sduren *11, fermentierte LM, LM mit
geringem Eisengehalt, Beta-Carotin . Vollkornprodukte, Gemiise, Hulsenfriichte Kann die Leistungsfahigkeit beeintréchtigen (Midigkeit,
X X Transport und Speicherung von Sauerstoff. . . e R . . L
5 Komplexbildner *10, Polyphenole (z.B. in Kaffee, schwarzem L X N . Fleisch, Wurstwaren Konzentrationsstérungen), die Warmeregulation des Kérpers
Eisen . X F: 13 mg Wichtiger Baustein des Hamoglobins. L s " Lo
Tee), Ballaststoffe, Medikamente wie Paracetamol, hohe M: 10 m Beteilit an Blutbildung. vielen Stoffwechselvorezngen storen, Infektanfalligkeit erhdhen. Dauerhaft erniedrigte
Zufuhr wie Zink, Kupfer, Cadmium, Mangan, (gleiches : E Ener ig ewinnun (Elegl;tronentrans ort) gangen, Fe2 tierisch + pflanz. BW 15-35% Ham-Eisen Eisenzufuhr fihrt zu Blutarmut (Andmie). Frauen, Vegetarier,
Transportsystem) Eles 4 (IR Fe3 pflanzlich BW 2-20% Nicht-Ham-Eisen Veganer => auf Eisenzufuhr achten.
Leber = Wochen—Monate
Niedrige D , V) b X . « -~ .
5 ledrige ‘osen saurg X meebung X . F:3.1mg Wirkt festigend auf Zdhne, Knochen. Fluoridiertes Speisesalz, Zahnpflegeprodukte. . L . .
Fluorid Hohe Calcium-, Aluminiumkonzentration; Milch . N i R X X ) N Erhéhtes Kariesrisiko, reduzierte Knochenstabilitat
. M: 3.8 mg Antibakterielle Wirkung im Mund Trink-/ Mineralwasser. Fische, Meeresfriichte, Schwarztee.
Zshnen, Knochen = Monate—Jahre
Jod Goitrogene z.B. in rohem Kohl, Brokkoli, Soja, Hirse, hohe Wichtiger Bestandteil der Schilddriisenhormone. Algen. Jodsalz, Seefisch Neben verschiedener unspezifischer Symptome (z. B. Mdigkeit) ist
Nitratwerte (Trinkwasser/Raucher), Medikamente 180 pg Beteiligt am Energiestoffwechsel, Regulation der Kérpertemperatur, g - P . die Bildung eines Kropfes (VergroRerung der Schilddriise) das
. . . Milch, Eier (nur bei entsprechender Futterung). . ) .
Schilddriise = 2-3 Monate an Zellteilung / -wachstum sichtbare Zeichen eines Jodmangels.
Sehr gut bioverfiighar Kaliummangel ist selten. Nur durch erhéhte Verluste wie Erbrechen,
. . g 8 Regulationsbeteiligung am Blutdruck, Wasser-, Elektrolyt- und Sdure- [Hilsenfrichte, Spinat, Avocado, Aprikosen, Bananen, Karotten, . 8 . ) N
Kalium Keine relevanten Hemmstoffe 4000 mg L e . . - o Durchfélle, harntreibende Medikamente: Muskelschwéche,
. . Basen-Haushalt, wichtig fur Muskel- / Herzfunktion. Kohlrabi, Tomaten, Nusse, Mehlsorten wie Dinkel- / Roggenmehl. A
Intrazellulére Flissigkeit (Muskeln) = Std.—-Tage Arrhythmien, Verstopfung.
Organische Chelatformen (Citrat, Aspartat), Protein Beteiligt am Energie- / Knochenstoffwechsel, Regulator von Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, griines Blattgemiise, Niisse, . " N .
. 3 . . ( P ) F: 300 mg . g gie-/ . 8 . p N g g 5 : Muskelkrampfe, Nervositdt, Herzrhythmusstérungen, Migréne,
Magnesium Phytat, Calcium bei hohen Dosen, Fett, Phosphat M: 350 m Reizlibertragung, Muskelkontraktion, Herzrhythmus, GefaRtonus, Samen, Fisch, Meeresfriichte, Kartoffeln, Bananen, Fleisch, Milch/ Tetanie bei schwerem Mangel
Knochen, Muskel, Intrazellular = Wochen—Monate : J Blutdruck, Knochenumsatz. Cofaktor fiir > 300 Enzyme !!! produkte 8
Sehr gut bierb: Lebensnotwendiger Mineralstoff. Hohe Zufuhr kann Blutdruck
. e» " gut resorbierbar Wichtig fur Regulation vom Blutdruck, Wasserhaushalt, Sdure-Basen- |iberwiegend als Speisesalz (Natriumchlorid, NaCl) . g o . "
Natrium Keine relevanten Hemmstoffe 1500 mg . . " . X N . (Hypertonie) erhohen. Hyponatridmie: Verwirrung, Schwache,
N . . Haushalt; an Reizweiterleitung beteiligt. Sonst verarbeitete LM wie Brot, Kase, Wurstwaren, Fisch .
Extrazelluldr, kein echter Speicher = Std.—Tage Krampfanfalle.
Gute Bioverfiigbarkeit aus tierischen Quellen - " X Hilsenfriichte, Niisse, Samen, Fleisch Hohe Phosphorzufuhr hat negative gesundheitliche Effekte, u.a.
Phosphor - . Beteiligt am Aufbau von Knochen, Zdhnen, Zellmembranen und vielen ) . . X . N . "
(Phosphat) Aluminium, hohe Calciumdosen 700 mg Stoffwechselorozessen Phosphate sind haufig Zusatzstoffe in verarbeiteten LM, auch in  |gestorte Calciumaufnahme. Mangel selten, kann Muskelschwéche,
P Knochen, Zéhne = Monate—Jahre P koffeinhaltigen Limonaden, z.B. Cola Knochenschmerzen, Rachitis verursachen.
Aminosauren (Selenomethionin), Vitamin A, C, E . . " . . . o . . . .
Selen Schwermetallé Phytat. hohe Sc:\wefelzufuhr F: 60 pg Schutz vor Zellschadigung durch freie Radikale. Regulation der Paranisse *08, Vollkornprodukte, Kohl-/ Zwiebelgemiise, Muskelschwéche, Kardiomyopathie (Keshan-Krankheit),
' Av ! M: 70 g Schilddriisenhormone. Baustein fiir Spermien. Pilze, Spargel, Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Eier Immunschwéche. Vegan: Potenziell kritischer Nahrstoff.
Leber, Muskeln, Nieren, Blut = Wochen—Monate
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Tierische LM, Peptide, Proteine, organische Sduren Beeintrachtigtes Langenwachstum, Hautekzeme, Durchfille,
Zink Phytinsdure *12, Ballaststoffe, Tannine, hohe Calciumdosen F: 8 mg Bestandteil vieler Enzyme / Proteine. Beteiligt an DNA-, RNA-, Vollkornprodukte, Niisse, Hiilsenfriichte Wundheilungsstorungen, Probleme der Wahrnehmung und des
Muskeln, Knochen, Leber, jedoch gebunden, nicht frei M: 14 mg Proteinsynthese, Zellwachstum, Wundheilung, IS. Fleisch, Eier, Milch/-produkte, Erinnerungsvermogens. Hohere Anfalligkeit fuir
verfiigbar => kein echter Speicher, Zufuhr notig Infektionskrankheiten.
Kupfer (Cu) Cu: Aminosauren, geringe Kupferdosen
Hohe Zink-, Eisen-, Phytat- und Vitamin-C-Zufuhr . . .
; Y Cu: Andmie, Osteoporose, neurologische Ausfélle,
Leber, Gehirn, Herz = Wochen—Monate Hypopigmentierung, Immunschwiche
Mangan (Mn) Mn: Geringe Dosen, Milchprodukte Cu: 1.3 mg Cu: Bestandteil von Enzymen, Beteiligung am Eisenstoffwechsel. Cu: Getreideprodukte, Niisse, griines Gemuse, Kaffee, Tee. YpopiZ| "g, N .
. X [ . . Mn: Wachstumsstérung, Skelettveranderungen, verminderte
Phytat, Calcium, Eisen, Phosphat Mn: 2.3 mg Mn: Bendtigt fur Aufbau / Erhalt von Knorpel, Knochen. Mn: Griines Gemiise, Haferflocken, Tee. Fruchtbarkeit
Leber, Bauchspeicheldriise, Knochen => Std.-Tage Cr: 65 pg Cr: Wichtige Funktion im KH-SW. Cr: Fleisch, Eier, Haferflocken, Tomaten. . . .
. X L . . . . . . Cr: Glukoseintoleranz, periphere Neuropathie
Chrom (Cr) Cr: Vitamin C, Aminoséuren / Phytat, hohe Zuckerzufuhr Mo: 75 pg Mo: Bestandteil von Enzymen Mo: Hiilsenfriichte (wie Erbsen, Linsen, Bohnen), Getreide.

Mo: Extrem selten; bei genetischen Defekten: neurologische

Leber, Milz, Knochen = Tage-Woch N "
eber, Milz, Knochen age-Wochen Schaden, Krampfanfille

Molybdan (Mo) [Mo: Hohe Bioverfiigbarkeit / Kaum gehemmt
Leber, Niere, Schilddriise © Wochen—Monate

Proteolytische Enzyme (Pepsin, Trypsin), HCl (Magensédure)

Starke Hitze = Denaturierung (Bioverflgbarkeit) Versorgt den Kérper mit AS, Stickstoff, Energie.

Protein = 0.8 g/k; Hilsenfriichte, Soja, Linsen, Erbsen, Getreideprodukte Hypoproteindmie (Albumine), Odeme, Gewichtsabnahme,
.. Kein echter Speicher = Uberschuss = Harnstoff oder elke Bildung von Muskeln, Zellen, Gewebe, Enzymen, Hormonen, ) X X ! ) P G . ( - ) . R
(Eiweiss) . KG *04 o Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier Immunschwéche, Andmie, Apathie, Fertilitatsstorungen.

Umwandlung in Fett. Antikorpern.

Muskelmasse dient als ,funktioneller Aminosaurenvorrat”

Einfachzucker (Glukose, Fruktose) werden gut aufgenommen e . . . . . " " . - N

' zu ( u Y _) _gu '8 Wichtig fur Energiegewinnung, Sattigung, Blutzuckerhaushalt. Hirn Vollkornprodukte, Gemise, Obst, Hilsenfriichte, Kartoffeln, Konzentrationsprobleme, Hypoglykdmie, Muskelschwéche,
Kohlenhydrate |Ballaststoffe (verzégern Resorption, aber sinnvoll!) 50% EZ s - . N - Lo . . -
benatigt standig Glukose, alternativ Ketonkérper. Nudeln, Reis. Einfach Zucker v.a. in StRigkeiten, Softdrinks. Ketoazidose bei langerem Fasten

Leber, Muskeln = Std.—Tage

Gesittigte FS: Ub R erhoht LDL-Cholesteri
Geséttigte FS: Liefern Energie, Kélte-/Organschutz. esattgte ermag erno oesterin

Gallensauren, Lipasen, Phospholipide o A . Gesattigte FS: Fest = Vor allem tierisch (Butter, Fleisch) Ungesittigte FS: Senkt LDL, Blutdruck-/Entziindungs-regulation,
. N - Ungesattigte FS: Senkung Cholesterolspiegel, Blutdruckregulation, . - ) A . A
Fett *06 Fettmalabsorption (z.B. Pankreasinsuffizienz) Beeinflussung IS + Entzindungsreaktionen Ungesattigte FS: Flussig = Fisch, Pflanzlich (Ole, Nusse) Beeinflussung IS/Hormonstoffwechsel.
Omega 6 Triglyceride im Fettgewebe 30% EZ| x X X e e . Omega 6: Hautekzeme, Wundheilungsstérungen, Infektanfalligkeit,
Omega 3 Langkettige FS auch in Zellmembranen & Nervengewebe " " ) Omega-6: Sonnenblumen-, Mais-, Sojad| Anamie, Fettleber.
-6: E fi k Il
Optimales Verhiltnis Omega 6 zu Omega 3 = 5:1 Ormageres Al B ), S s R den Omega-3: Leindl, Rapsol, fetter Meeresfisch Omega 3: Sehstérungen, Muskelschwéche, Zittern,

Omega-3: Entziindungshemmend, Herz-/GefaRschutz P .
Sensibilitatsstorungen, Depressionen.

Einfluss auf Transitzeit im Magen-Darm-Trakt, Stuhl-Konsistenz,

Haufigkeit D tl , Satti irkung, Nahrstoffabsorption,
Weitgehend unverdauliche, pflanzliche Nahrungsbestandteile, AUTBkelt Darmentieering, Sattigungswirkung, Nanrstottabsorption

Ballaststoffe mit vielen positiven Eigenschaften 30g prabiotische Wirkung. PH-senkende FS durch Bakterienabbau im Getreide, Leinsamen, Flohsamenschalen, Haferkleie, Obstipation, erhéhtes Risiko fiir Kolonkarzinom, Hyperlipidamie,
Nahrungsfasern . K P N .g Minimum Dickdarm. Bindung von sekundiren Gallensduren. Weniger Hilsenfriichte, Nusse, Samen, Vollkornprodukte, Gemise, Obst. | Glukoseintoleranz
Wirken im Dinn- & Dickdarm > A
Kanzerogene. Schiitzende Effekte auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Typ-2-Diabetes, Adipositas, Bluthochdruck, Dickdarm-/Brustkrebs.
Optimal sind stille W. iiter Tee, Leit -
. . Dient als Transport-/ Losungsmittel fiir Nhrstoffe, Abbauprodukte, p IuEI S U R, ungestf i Aungs/ " . " P
Isotonie, Na*-Kotransport . N " o Mineralwasser, Suppen, wasserreiche Lebensmittel (Gemuse, Kopfschmerzen, Konzentrationsstérung, trockene Schleimhaute,
Wasser L . 2-3 Liter, reguliert Kérpertemperatur, wichtig fir Blutvolumen, . . K N
Hypertonie im Darmlumen (z.B. bei Durchfall) L X Obst). Kaffee / schwarzer Tee nur in moderaten Mengen 2-3 Oligurie, Exsikkose, Kreislaufversagen
Gelenkflussigkeit, Verdauung, Harnbildung.
Tassen.
Fett I6sliche Vitamine - kénnen gespeichert werden AS Aminosauren (Proteine) IS Immunsystem
Wasser |6sliche Vitamine - kénnen nicht gespeichert werden - Ausnahme B12 FS Fettsauren SW Stoffwechsel
Mengen elemente - mehr als 50 mg/kg KH Kohlenhydrate LM Lebensmittel

Spuren elemente - weniger als 50 mg/kg

Energie liefernde Nahrstoffe EZ Energiezufuhr am Tag *02 BW Biologische Wertigkeit = Bioverfiigbarkeit = Effizienz der Resorption im Korper
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Alle Inhalte, darunter Texte, Fotos und Grafiken, sind urheberrechtlich geschitzt. Dieser Artikel darf
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*01 Durch Verarbeitungsschritte wie Einweichen, Keimen, Fermentation kdnnen Resorptions-Hemmende Faktoren wie Komplexbildner *09 reduziert werden.
*02 Altersempfehlung fir 25 - 65 Jahre, angegeben sind Mittelwerte.
*03 Vitamin D wirkt moduliernd aufs IS, unterstutzt schwaches IS / drosselt tiberschiessendes IS, z.B. bei Allergien.
*04 0.8 g/kg KG = 0.8 g pro kg Kdrpergewicht. Bsp. 80 kg Kérpergewicht x 0.8 g = 64 g Protein/Tag. Bei Ubergewicht sollte das Normalgewicht zur Berechnung genutzt werden.
65 Vitamin D Empfehlung der EFSA.europa.eu. Tagliche Héchstmenge fiir Erwachsene/Jugendliche: 4000 I.E. (100pg). Vitamin D3 (Cholecalciferol): Aufnahme durch Sonne / Supplemente
=> Umwandlung in Leber zu Calcidiol (wird bei Bluttests gemessen). In Nieren / Zellen entsteht daraus das aktive Vitamin-D-Hormon Calcitriol, das im Kérper wirkt.
Omega-6-FS = Mehrfach ungeséttigt = Linolsdure, Arachidonsdure
Omega-3-FS = Mehrfach ungesittigt = a-Linolensaure, EPA, DHA
*06 Gesattigte FS: Keine Doppelbindungen zwischen den Kohlenstoffatomen, fest bei Raumtemperatur z.B. Butter
Einfach ungesattigte FS: Eine Doppelbindung, meist fliissig bei Raumtemperatur z.B. Olivendl
Mehrfach ungesattigte FS: Zwei oder mehr Doppelbindungen, essenziell fir den Kérper z.B. in Fisch, Nissen
= Blogartikel Gber Omega-6- & Omega-3-Fettsduren
*07 -> Blogartikel Gber Vitamin C
*08 Paraniisse reichern radioaktives Radium an = maximal zwei Stiick / Tag
*09 Komplexbildner kénnen mit Nahrstoffen schwer I8sliche / nicht resorbierbare Komplexe im Kérper bilden und somit die Aufnahme von N&hrstoffen erschweren / verhindern.
*10 Komplexbildner *01 *09 sind z.B. Phytinsdure ¥12, Oxalate *13, Tannine (z.B. in Tee, Kaffee, Wein) und andere Gerbstoffe.
*11 Organische Sduren z.B. in Zitronen-, Wein-, Milchsdure
*12 Phytinsdure *14 z.B. in Hulsenfruchte, Vollkorngetreide, Sojabohnen, Hafer
*13 Oxalate z.B. in Spinat, Rhabarber, Mangold, rote Beete, Kakao, Amaranth
14 Phytinsdure kann Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Zink, etc.) binden. Diese sind somit vom Kérper nicht mehr resorbierbar. Phytinsaure kann durch einweichen
von mind. 8-12 h um ca. 50% abgebaut werden. Beim einweichen muss das Produkt nicht erhitzt vorliegen, siehe Bsp. Haferflocken *15
Spelz- vs. Nackthafer: Spelzhafer ist am verbreitesten, ertragreicher, robuster, leichter anzubauen und giinstiger. Zur Trennung des Spelzes wird er bei ca. 80-100 °C erhitzt (Darre).
Nackthafer verliert den Spelz schon beim Dreschen — ohne Erhitzung.
*15 Gekaufte Haferflocken (Spelz-/Nackthafer) werden mit ca. 80-100 °C erhitzt, um Enzyme (Lipase) zu deaktivieren, die Ranzigkeit verursachen.
Erhitzen Uber ~60-80 °C zerstort das Phytinsaure abbauende Enzym Phytase weitgehend, und hitzeempfindliche Vitamine (B1, BS, B6, B9) gehen teils deutlich verloren.
Alternative: Nackthafer als ganzes Korn kaufen, frisch schroten oder quetschen und 8-12 h einweichen. Einweichwasser anschlieRend wegschitten.
QUELLEN Angaben / Werte teilweise entnommen aus: ecodemy.de / dge.de / EFSA.europa.eu
DISCLAIMER Bitte den Medizinischen Disclaimer lesen !! https://stepplan.de/disclaimer
IMPRESSUM Patrick Kundmiiller, Bauhofweg 19, 88260 Argenbiihl, Deutschland / Tel.: +49 176 34449324 / E-Mail: info@stepplan.de / Website: www.stepplan.de
HINWEIS Dieser Artikel wurde von einem Erndhrungsberater verfasst und dient ausschlieRlich allgemeinen Informationszwecken. Die Informationen ersetzen keine arztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung und stellen keine Therapie dar.
ARZTLICHER . - . . . - . . " .
HINWELS Vor eigenmichtigen Anwendungen oder Einnahmen sollte ein Arzt konsultiert werden, um Risiken und Neben-/Wechselwirkungen z.B. mit Medikamenten auszuschlieRen.
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