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ENERGIE HAUPTNAHRSTOFFE MINERALS

Eiweil Fett Fett Kohlenhydrate Wasser Cholesterin Natrium
(Protein) gesamt MUFS  verwertbar  Ballaststoffe
Lebensmittel (davon Zucker)
(Gehalt je 100 g des verzehrbaren Anteils) kcal k) g g g g g g mg mg
Papaya 48 199 0,5 0,1 0,0 10,2(10,2) 1,9 88,0 0 3
Passionsfrucht, ohne Schale 54 227 2,4 0,4 0,2 9,5 (9,5) 1,5 76,0 0 28
Pepino, Melonenbirne 29 121 0,3 + +  6,5(6,5) 0,5 92,3 0 1,5
Pfirsich 44 182 0,8 0,1 0,0 8,9 (8,2) 1,9 87,5 0 1
getrocknet 257 1074 3,1 0,6 0,2 53,9 (47,9 11,7 23,0 0 9
in Dosen 67 279 0,4 0,1 + 15,5(15,5) 1,1 81,5 0 3
Pflaume, Rund-, Eierpflaume 48 202 0,6 0,2 0,1 10,2(7,8) 1,6 83,2 0 2
getrocknet 252 1053 2,3 0,6 0,5 47,4 (40,8) 17,8 22,9 0 8
in Dosen, Gesamtinhalt 75 313 0,5 0,1 + 17,2(17,2) 1,5 80,4 0 12
Konfitiire 246 1028 0,3 + + 59,6 (54,0) 1,0 31,0 0 1
Mus 205 859 0,9 0,2 0,1 48,0 (44,5) 2,5 46,3 0 13
Pitahaya, Drachenfrucht, rosa 40 167 1,0 0,3 * 6,8 (6,6) 2,9 84,6 0 5
Pomelo 38 159 0,4 0,3 * 7,7 (%) 1,0 89,9 0 1
Preiselbeeren (Kronsbeeren) 36 152 0,3 0,5 0,3 6,2 (6,1) 2,9 89,7 0 2
Konserve, gesiiBt 225 941 1,0 0,6 0,4 50,5 (50,3) 3,0 43,1 0 24
Quitte 47 197 0,4 0,5 0,2 7,3(7,3) 5,9 83,5 0 2
Konfitiire 244 1023 0,2 0,2 0,1 58,3(58,3) 2,2 34,0 0 1
Rambutan 70 294 1,0 0,1 0,0 15,0(15,0) 1,5 81,5 0 1
Reneklode 62 261 0,8 0,1 0,1 12,3(12,3) 2,3 82,7 0 1
Sanddornbeeren 87 363 1,4 7,1 4,4 3,3(3,3) 2,0 82,8 0 4
Saft 34 142 0,9 2,3 3,6 1,2 (0,8) * 91,5 0 6
Sapote 107 448 1,4 0,5 0,2 20,9 (20,9 5,5 70,3 0 6
Sapotilla 99 416 0,5 1,0 0,4 19,0(19,0) 5,1 73,6 0 12
Stachelbeeren 39 165 0,8 0,2 0,1 7,1(7,1) 3,0 87,3 0 1
Konserve, gesiifdt 80 337 0,7 0,1 0,1 16,7 (16,7) 2,6 78,3 0 3
Sultaninen, getrocknet, ganze Frucht 314 1314 2,5 0,6 0,2 68,0(67,1) 5,4 26,0 0 53
Tamarillo, rot 36 151 1,8 0,5 0,2 4,3 (4,3) 1,6 87,8 0 «1
Tamarinde 256 1086 2,8 0,6 0,1 57,4(38,8) 5,1 31,4 0 28
Wassermelone 38 158 0,6 0,2 0,1 8,3 (8,3) 0,2 90,3 0 1
Weintrauben 69 290 0,7 0,3 0,1 15,2(15,1) 1,5 81,3 0 2
getrocknet (Rosinen) 302 1262 2,5 0,6 0,2 68,0(63,5) 5,2 15,7 0 21
Saft 74 309 0,2 0,2 0,1 16,6 (16,6) * 82,5 0 3
Zitrone, geschalt 39 162 0,7 0,6 0,3 3,2(3,2) 1,3 89,3 0 3
Saft 38 158 0,4 0,5 0,1 3,8(1,7) 0,1 90,0 0 2
Zwetschgen 48 200 0,6 0,1 0,1 8,8 (8,8) 2,3 86,3 0 2

* = keine Daten verflighar +=nurin Spuren nachweisbar (0) = Gehalt zu vernachléssigen
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Lebensmittel
(Gehalt je 100 g des verzehrbaren Anteils)

Papaya
Passionsfrucht, ohne Schale
Pepino, Melonenbirne
Pfirsich
getrocknet
in Dosen
Pflaumen, Rund-, Eierpflaume
getrocknet
in Dosen, Gesamtinhalt
Konfitiire
Mus
Pitahaya, Drachenfrucht, rosa
Pomelo
Preiselbeeren (Kronsbeeren)
Konserve, gesiifit
Quitte
Konfittire
Rambutan
Reneklode
Sanddornbeeren
Saft
Sapote
Sapotilla
Stachelbeeren
Konserve, gesiifit
Sultaninen, getrocknet, ganze Frucht
Tamarillo, rot
Tamarinde
Wassermelone
Weintrauben
getrocknet (Rosinen)
Saft
Zitrone, geschalt
Saft
Zwetschgen

a=nurNiacin * = keine Daten verfiighar +=nurin Spuren nachweisbar (0) = Gehalt zu vernachléssig




FETTE, OLE,

SAMEN, NUSSE ENERGIE HAUPTNAHRSTOFFE MINERALS

Eiweif} Fett Fett Kohlenhydrate Wasser Cholesterin Natrium
(Protein) gesamt MUFS  verwertbar  Ballaststoffe

Lebensmittel (davon Zucker)

(Gehalt je 100g des verzehrbaren Anteils) keal k) g g g g g g mg mg

Tierische Fette und Ole

Butter, Siif3- und Sauerrahmbutter 754 3156 0,7 83,2 1,8 0,7 (0,7) 0,0 15,3 240 5

Milchhalbfett 388 1624 4,0 39,8 0,9 3,5(3,5) 0,0 52,0 140 80

Butterschmalz 897 3752 0,3 99,5 2,3 0,0 (0,0) 0,0 0,3 340 2

Ganseschmalz 896 3747 + 99,5 10,5 0,0 (0,0) 0,0 0,0 100 5

Hammeltalg 747 3127 3,9 81,3 3,3 0,0 (0,0) 0,0 14,7 100 2

Lebertran 899 3762 0,0 99,9 29,6 0,0 (0,0) 0,0 0,0 500

Rindertalg 896 3747 + 99,5 3,2 0,0 (0,0) 0,0 0,4 89 11

Schweineschmalz 898 3756 0,1 99,7 121 0,0 (0,0) 0,0 0,2 85 1

Pflanzliche Fette und Ole

Arganol 896 3746 0,0 99,5 46,0 0,0 (0,0) 0,0 0,0 1 0
Baumwollsamenol 884 3700 0,0 100,0 50,4 0,0 (0,0) 0,0 0,3 2 1
Disteldl (Saflorsl) 884 3700 0,0 100,0 75,6 0,0 (0,0) 0,0 + 0 0
Erdnussol 884 3700 0,0 100,0 22,3 0,2 (0,0) 0,0 0,4 1 0
Hanfsamenol 897 3754 0,1 99,7 78,7 0,0 (0,0) 0,0 0,0 0 0
Kokosfett, gereinigt 887 3714 0,8 99,1 1,7 +(0,0) 0,0 0,1 1 2
Kirbiskernol 884 3700 0,0 100,0 49,7 0,0 (0,0) 0,0 0,0 3 0
Leindotterdl, Camelinadl 896 3682 0,0 99,5 54,0 0,0 (0,0) 0,0 0,0 42 0
Leinol 884 3700 0,0 100,0 67,1 0,0 (0,0) 0,0 0,0 4 1
Maiskeimal 884 3700 0,0 100,0 56,5 0,0 (0,0) 0,0 0,0 2 1
Margarine (Pflanzenmargarine) 722 3023 0,2 80,0 19,7 0,4 (0,0) 0,0 19,1 7 101

Didtmargarine, 50 % Linolsaure 722 3019 0,2 80,0 32,9 0,2 (0,0) 0,0 19,4 1 39

Halbfettmargarine 368 1540 1,6 40,0 12,9 0,4 (0,0) 0,0 57,9 4 390
Mohnol 884 3700 0,0 100,0 73,8 0,0 (0,0) 0,0 0,0 0 0
Olivenol 884 3703 0,0 99,8 9,2 0,2 (0,0) 0,0 0,2 1 1
Palmol 884 3700 0,0 100,0 10,1 0,0 (0,0) 0,0 + 1 1
Rapsal (Rubdl) 884 3700 0,0 100,0 23,6 0,0 (0,0) 0,0 0,0 2 2
Sesamol 884 3703 0,2 100,0 42,7 0,0 (0,0) 0,0 + 1 2
Sojadl 884 3700 0,0 100,0 60,6 0,0 (0,0) 0,0 + 2 0
Sonnenblumendl 884 3700 0,0 100,0 50,4 0,0 (0,0) 0,0 + 0 1
Traubenkernol 884 3700 0,0 100,0 66,4 0,0 (0,0) 0,0 0,0 1 0
Walnussol 884 3700 0,0 100,0 65,5 0,0 (0,0) 0,0 + 1 0
Weizenkeimél 884 3700 0,0 100,0 63,5 0,0 (0,0) 0,0 0,0 3 1

* = keine Daten verflighar +=nurin Spuren nachweisbar (0) = Gehalt zu vernachléssigen
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VITAMINE

Calcium Phosphor Magnesium Eisen A E B, B, Niacin B C
(Rgt.-Aktiv.- (Tpcopherol- (Thiamin)  (Riboflavin) . (Niacin-  (Pyridoxin) (Ascorbinsaure)
A,RAE)  Aquivalent) Aquivalent) Lebensmittel
mg mg mg mg ug mg mg mg mg mg mg (Gehalt je 100 g des verzehrbaren Anteils)
Tierische Fette und Ole
13 21 3 0,1 622 2,2 0,01 0,02 0,18 0,01 + Butter, Su- und Sauerrahmbutter
115 90 14 + 340 1,4 0,03 0,01 1,02 0,02 + Milchhalbfett
6 1 1 0,2 867 3,6 + + 0,06 + 0 Butterschmalz
1 0 + 144 2,7 0,00 0,00 * 0,00 0 Ganseschmalz
0 10 1 0,1 * 0,5 0,00 0,00 0,80 0,00 0 Hammeltalg
1 1 0 0,1 30000 3,3 0,00 0,00 * 0,00 0 Lebertran
0 7 3 0,1 238 1,3 0,00 0,00 0,08 0,00 1 Rindertalg
+ 2 + 0,1 9 1,5 0,00 0,00 0,02 0,02 0 Schweineschmalz
Pflanzliche Fette und Ole
1 2 1 0,1 + 72,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Arganol
1 1 1 + * 35,3 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Baumwollsamendl
0 0 0 0,0 * 44,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Distel6l (Saflorol)
0 1 1 0,1 * 8,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Erdnussol
0 0 0 0,0 2 3,8 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Hanfsamenol
2 1 + + * 0,6 0,00 0,00 0,12 0,00 0 Kokosfett, gereinigt
0 0 0 0,0 15 3,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Kiirbiskernol
0 0 0 0,0 1174 8,2 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Leindotterdl, Camelinadl
1 1 1 0,0 6 52 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Leinol
15 0 0 1,3 12 25,7 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Maiskeimol
8 8 11 0,1 554 13,6 0,01 0,03 0,07 0,00 0 Margarine (Pflanzenmargarine)
10 20 2 0,1 516 12,5 0,01 0,03 0,07 0,00 0 Didtmargarine, 50 % Linolsdure
12 8 0,5 0,1 541 6,0 + 0,03 0,36 + 0 Halbfettmargarine
0 0 0 0,0 * 3,0 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Mohnol
0 2 1 0,1 18 11,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Olivenal
1 1 1 0,0 1775 7,4 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Palmol
0 2 0 0,1 275 18,9 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Rapsol (Ribol)
10 0 0 0,1 * 1,1 0,01 0,07 0,15 0,00 0 Sesamol
0 0 0 0,0 292 9,5 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Sojadl
1 0 0 0,1 2 62,2 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Sonnenblumendl
0 0 0 0,0 + 288 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Traubenkerndl
0 0 0 0,0 + 1,8 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Walnussol
1 1 1 0,1 * 150,8 0,00 0,00 0,00 0,00 0 Weizenkeimol

* = keine Daten verflighar +=nurin Spuren nachweishar (0) = Gehalt zu vernachldssig



MINERALS

ENERGIE HAUPTNAHRSTOFFE

Eiweil Fett Fett Kohlenhydrate Wasser Cholesterin Natrium

(Protein) gesamt MUFS  verwertbar  Ballaststoffe
Lebensmittel (davon Zucker)
(Gehalt je 100 g des verzehrbaren Anteils) keal k) g g g g g g mg mg
Fein- und Dauerbackwaren
Apfelkuchen, Rithrmasse 215 901 3,5 8,9 0,5 29,7 (16,6) 1,5 55,7 66 78
Apfelkuchen mit Streuseln 344 1441 4,2 16,1 1,0 43,8(17,2) 1,7 32,0 53 13
Baklava 508 2126 6,5 38,1 7,5 34,3 (25,6) 2,8 16,9 49 181
Berliner Pfannkuchen 320 1337 8,7 11,8 0,8 44,0(17,0) 1,3 33,0 125 240
Biskuit (Loffel-) 412 1724 11,8 7,0 1,2 73,9 (35,8) 1,0 5,0 285 317
Butterkeks 441 1845 8,2 11,0 0,4 74,7 (47,4) 3,3 1,4 55 387
Butterkuchen 382 1605 6,4 18,1 1,0 47,6 (16,2) 1,8 25,6 41 11
Croissant, mit Butter 424 1773 8,2 22,6 0,7 45,7(7,3) 2,5 21,1 77 463
Donut 425 1778 5,0 25,9 3,0 42,7 (18,8) 1,3 23,2 32 510
Eclair 255 1068 3,7 11,8 1,1 31,6 (18,9) 3,9 48,8 100 93
Florentiner 514 2150 9,3 28,7 4,5 50,7 (44,1) 7,6 2,0 21 52
Friichtebrot 386 1615 6,8 17,2 3,5 48,8 (38,7) 4,4 23,0 22 10
Gewiirzkuchen, holldnd., »Ontbijtkoek« 318 1346 2,7 2,1 0,5 70,7 (41,8) 2,6 22,0 0 190
Hefezopf 282 1180 7,5 7,3 0,5 45,2(7,1) 1,7 37,8 40 33
Kracker 386 1615 11,1 3,2 1,0 75,0(1,1) 3,8 4,0 3 960
Lebkuchen, Elisen-, ohne Mehl 423 1772 10,3 19,1 4,0 50,2 (50,2) 3,9 15,3 77 42
Madeleine 464 1940 5,2 25,2 6,3 53,5(23,8) 1,2 13,6 85 355
Mandelmakronen 485 2030 15,6 29,8 6,5 35,4 (35,4) 6,4 11,7 0 34
Marmorkuchen 408 1710 4,6 22,4 0,9 46,7 (24,3) 0,8 24,7 141 159
Miislikeks, Vollkorn, mit Pflanzenfett 459 1922 9,3 23,9 9,0 47,5(15,3) 9,1 8,1 0 197
Nusskuchen, Rihrteig 464 1941 9,7 31,0 3,1 35,6 (20,1) 3,0 20,1 126 31
Obstkuchen, Riihrteig 218 914 3,4 9,4 0,6 29,2(17,7) 1,4 55,8 74 75
Russisch Brot 385 1614 8,9 0,8 0,2 83,9 (41,0) 1,3 4,0 0 88
Salzstangen 353 1475 9,7 0,5 0,2 76,0(0,5) + 9,0 0 1790
Sirupwaffel, mit Butter 462 1939 3,9 18,6 1,2 69,0 (35,5) 1,3 6,3 39 245
Spritzgeback 540 2259 7,1 32,3 1,9 54,3 (24,3) 2,6 3,3 69 4
Vollkornkeks, mit Pflanzenfett 454 1899 10,7 21,5 11,9 50,9(15,3) 6,9 8,8 0 62
Weihnachtsstollen, Dresdner 412 1726 58 21,4 1,1 47,2 (21,7) 2,7 21,4 49 6
Zwieback 385 1612 9,9 4,3 0,6 73,1(0,6) 5,2 6,1 0 263
Siiwaren
Ahornsirup 274 1148 0,0 0,2 + 67,1(67,1) 0,0 32,1 0 9
Apfeldicksaft 375 1568 2,2 3,4 1,7 78,0(76,9) 0,0 9,6 0 7
Bienenhonig, i. D. 306 1283 0,4 0,0 0,0 75,1(73,6) 0,0 24,3 0 2

* = keine Daten verflighar +=nurin Spuren nachweisbar (0) = Gehalt zu vernachléssigen
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VITAMINE

Calcium Phosphor Magnesium Eisen A E B, B, Niacin B C
(Rgt.-Aktiv.- (Tpcopherol- (Thiamin) ~ (Riboflavin) . (Niacin-  (Pyridoxin) (Ascorbinsaure)
A,RAE)  Aquivalent) Aquivalent) Lebensmittel
mg mg mg mg ug mg mg mg mg mg mg (Gehalt je 100g des verzehrbaren Anteils)
Fein- und Dauerbackwaren
16 71 7 0,6 89 0,6 0,04 0,06 0,88 0,03 1 Apfelkuchen, Riihrmasse
22 60 15 0,5 105 1,3 0,03 0,04 1,10 0,01 + Apfelkuchen mit Streuseln
58 129 62 1,5 141 7,4 0,06 0,08 1,70 0,08 0 Baklava
37 109 17 1,3 74 0,6 0,06 0,12 2,00 0,10 + Berliner Pfannkuchen
62 329 12 1,7 200 1,5 0,08 0,25 3,03 0,05 0 Biskuit (L6ffel-)
47 119 23 1,8 158 0,7 0,14 0,19 2,11 0,17 1 Butterkeks
35 69 20 0,5 117 1,6 0,05 0,06 1,66 0,03 0 Butterkuchen
22 78 15 0,7 204 0,6 0,07 0,04 0,202 0,03 1 Croissant, mit Butter
76 274 12 1,0 9 2,2 0,12 0,07 2,37 0,06 0 Donut
68 107 11 1,2 76 2,0 0,12 0,27 0,80 0,06 + Eclair
120 180 84 2,5 34 6,2 0,05 0,10 2,20 0,04 + Florentiner
98 220 96 3,3 73 3,5 0,11 0,10 1,98 0,20 35 Friichtebrot
18 85 20 0,6 <1 0,8 0,03 0,02 0,50 0,01 0 Gewiirzkuchen, holland., »Ontbijtkoek«
39 86 12 0,6 55 0,3 0,09 0,14 2,28 0,05 0 Hefezopf
68 444 27 1,1 15 0,2 0,09 0,07 2,45 0,08 0 Kracker
64 156 76 1,9 103 88 0,08 0,12 3,04 0,03 7 Lebkuchen, Elisen-, ohne Mehl
19 150 10 0,6 29 5,4 0,05 0,05 + 0,03 + Madeleine
52 198 125 1,9 6 14,5 0,09 0,13 4,49 0,01 0 Mandelmakronen
33 161 12 1,2 176 0,9 0,03 0,09 1,20 0,02 0 Marmorkuchen
48 349 123 4,4 1 12,7 0,25 0,13 5,65 0,29 0 Mislikeks, Vollkorn, mit Pflanzenfett
32 133 52 1,2 189 6,4 0,07 0,11 2,69 0,02 + Nusskuchen, Riihrteig
16 84 7 0,6 97 0,6 0,04 0,06 0,90 0,03 1 Obstkuchen, Riihrteig
72 43 29 1,7 1 0,1 0,04 0,14 2,29 0,02 1 Russisch Brot
147 130 0 0,7 * 0,4 0,01 0,04 2,33 0,00 0 Salzstangen
15 79 10 0,6 165 1,7 0,03 0,03 0,50® 0,01 0 Sirupwaffel, mit Butter
16 75 34 1,0 196 3,5 0,05 0,03 1,85 0,02 + Spritzgebdck
35 324 78 3,8 1 13,4 0,57 0,73 8,26 0,23 0 Vollkornkeks, mit Pflanzenfett
27 76 25 0,9 139 1,9 0,08 0,08 1,87 0,04 + Weihnachtsstollen, Dresdner
42 129 16 1,5 * 0,2 0,13 0,07 2,85 0,09 0 Zwieback
Siiwaren
67 2 14 1,2 0 0,0 0,01 0,01 0,03 0,00 0 Ahornsirup
35 77 35 1,7 18 3,5 0,20 0,18 1,97 0,60 52 Apfeldicksaft
6 5 2 1,3 + 0,0 0,03 0,05 0,21 0,16 1 Bienenhonig, i. D.

a=nurNiacin * = keine Daten verfiighar +=nurin Spuren nachweisbar (0) = Gehalt zu vernachléssig



Gesunde
Ernahrung

Lebensmittel sind unsere »Mittel
zum Leben«. Sie umfassen das
Wasser und die Nahrung und
liefern dem Korper die Nahr-
stoffe, die er fiir die Erhaltung
seiner Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit braucht: Energie
und Baustoffe fiir die Zellen und
Gewebe sowie eine Vielzahl von
Wirkstoffen. Es sind Nahrstoffe,
mit deren Hilfe unser Organismus
reibungslos funktioniert. Was wir
essen, ist daher keineswegs egal.
Was zdhlt, ist die richtige Kombi-
nation.
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Die Bedeutung der Nahrung

Die Nahrung muss unserem Kérper all jene Stoffe
liefern, die er fiir sein Wachstum, fir die Aufrechter-
haltung der korperlichen und geistigen Funktionen
und fiir die Regulation der Kérpertemperatur braucht.
Die Aufnahme von Nahrung und Wasser ist aber auch
notig, um beispielsweise abgestorbene Zellen oder
ausgeschiedene Flissigkeit zu ersetzen — und so den
gesamten Stoffwechsel am Laufen zu halten. Wichtig
fir den »Betrieb« unseres Organismus sind dabei die
unter dem Begriff »Nahrstoffe« zusammengefassten
Nahrungsbestandteile: Eiwei, Fett, Kohlenhydra-

te, Vitamine und Mineralstoffe sowie Wasser. Mit
welchen Lebensmitteln konkret wir unseren Bedarf
an den meisten Nahrstoffen decken, ist in gewisser
Weise unerheblich, denn viele Lebensmittel sind von
ihren Inhaltsstoffen her austauschbar.

Gleiche Nahrstoffe trotz unterschiedlichen
Nahrungsangebots

So grundverschieden die Kost von Européern, Asiaten
und Afrikanern auch ist und sosehr sich die jeweils
verfiigharen Nahrungsmittel und die daraus zusam-
mengestellten Erndhrungskonzepte unterscheiden -
sie liefert dennoch letztlich immer die gleichen Nahr-
stoffe. Der Mensch kann sich mit ganz verschiedenen
Kostformen vollwertig erndhren — vorausgesetzt,

er trifft die richtige Auswahl. Den grofiten Anteil an
der Erndhrung der Weltbevolkerung — auch in Lan-
dern, die unter Nahrungsmangel leiden — machen
Lebensmittel mit einem groBen Anteil an komplexen
Kohlenhydraten aus, also starkereiche Produkte. In
Landern, in denen vorwiegend Getreide angebaut
wird, ernahrt man sich hauptsachlich von Gerichten
und Produkten mit Weizen, Roggen, Mais, Reis oder
Hirse. Keines dieser Lebensmittel allein kann den
Bedarf an allen Néhrstoffen decken. Jedes muss des-
halb durch andere Produkte erganzt werden. So sind
manche starkereichen Lebensmittel relativ eiweifarm
oder enthalten nur wenig hochwertiges Eiweif3. Diese
sind am besten mit eiweifireichen Lebensmitteln tie-
rischer oder pflanzlicher Herkunft zu ergénzen, etwa
Haferflocken mit Milch oder Pizzateig mit Kase.

Erndhrungsmuster

Der Lebensstil und das damit verbundene Er-
nahrungsmuster (Food pattern) stehen in engen
Zusammenhang mit der Entstehung von ernahrt
bedingten Erkrankungen (Diabetes mellitus Typ
Herz- und Gefa3krankheiten, Krebs und chronisc
Entziindungen). Um diesen wirksam vorzubeugg
sollte auf eine abwechslungsreiche pflanzenbet
Kost geachtet werden. Welchen Anteil die jeweil
Lebensmittelgruppen im Rahmen einer gesunde
Erndhrung haben sollten, verdeutlicht die Leben
telpyramide auf der rechten Seite.

Neben einer ausgewogenen, abwechslungsreich
Lebensmittelauswahl nach jahreszeitlichem Ang
spielt auch die angemessene Portionsgrofie eine
bedeutende Rolle. Fiir Lebensmittel aus der Gem
gruppe sind grofRe Tagesportionen empfehlensw
denn diese Gruppe hat bei niedriger Energiedich
(kcal/g) eine sehr hohe Dichte an lebenswichtige
und funktionellen Nahrstoffen. Fiir die tibrigen Le
bensmittelgruppen muss von ibermaBig groRen
(Super-sized-)Portionen abgeraten werden, denr
notwendige Balance aus Energie- und Nahrstoffz
gerdt sonst ins Wanken. Ungiinstige Super-sized
tionen wurden besonders bei Fertigprodukten (K
nienz) und AuBer-Haus-Verpflegung beobachtet.

Die Erndhrungspyramide als Orientierungsh
Als Orientierungshilfe bei der Zusammenstellun,
eines gesunden Speiseplans sind lebensmittelb
zogene Empfehlungen im Alltag leichter umsetz
als nahrstoffbezogene. In Deutschland, Osterrei
und der Schweiz wie auch in vielen anderen Lan
wurden dazu Emahrungspyramiden entwickelt,
die mengenmafige Verteilung der verschiedene
Lebensmittelgruppen bildhaft darstellen. Andere
delle sind beispielsweise Teller, Kreise, Pagoden
Muscheln. Allen gemeinsam ist, dass Trinkwasse
Gemse und Obst, gefolgt von Getreideprodukts
den Hauptanteil der Nahrung ausmachen, wahr
tierische und pflanzliche Proteinquellen sowie g
sunde Fette, Nusse und Olsaaten jeweils kleiner
Beitrage leisten und weniger glinstige Lebensmi
wie stark verarbeitete bzw. an gesattigten Fettsz



reiche Produkte und StiBwaren nur in kleinen Men-
gen verzehrt werden sollten.

»Gute« oder »schlechte« Lebensmittel?

Da nicht die Nahrungsmittel selbst, sondern die in
ihnen enthaltenen Nahrstoffe fiir eine im Sinne der
Erahrungswissenschaft richtige und vollwertige Er-
nahrung maBgeblich sind, ist es nicht gerechtfertigt,
bestimmten Lebensmitteln einen eindeutig positiven
oder eindeutig negativen Stempel aufzudriicken

und sie als eindeutig gesund oder aber schadlich

zu bewerten. Entscheidend ist vielmehr die Menge,
die wirvon einem bestimmten Nahrungsmittel ver-
zehren, und dass am Ende des Tages und im Verlauf
derWoche das Verhéltnis aller aufgenommenen not-
wendigen Nahrstoffe ausgeglichen ist. Dieses Ziel ist
am besten durch eine vielseitige, gemischte Kost zu

Lebensmittelpyramide

Die Pyramidenform verdeutlicht, welchen
Anteil die Lebensmittelgruppen jeweils
an der Erndhrung haben sollen.

Extras _

erreichen. Dazu gehort allerdings, dass Lebensmittel,
die im Verhaltnis zu ihrem Energiegehalt ein grofies
Nahrstoffangebot mitbringen — der Fachjargon nennt
sie Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte —, bevor-
zugt werden und der Genuss reiner Kalorientrager
wie Zucker eingeschrankt wird.

»Nahrstoffdichte«: Kriterium zur Qualitétsbe-
wertung von Nahrungsmitteln

Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte bringen viele
Vitamine, Mineralstoffe oder andere essenzielle
Nahrstoffe, wie zum Beispiel essenzielle Fettsduren,
in vorteilhafter Menge mit. Im Gegensatz dazu haben
Zucker und zuckerhaltige StiRwaren eine geringe
Nahrstoffdichte, weil sie in der Regel keine oder nur
geringe Mengen wertvoller Nahrstoffe wie Vitamine
oder Mineralstoffe enthalten.

]
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Fette, Ole, Samen, Niisse \)

Milch, K&se, Milchprodukte
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Kartoffeln, Nudeln \(\ ¢

Gemiise, =
Obst

Getranke

Gesunde Ern

Energie- und Nahrstoffbedarf

Energie aus der Nahrung: nutzbar gemacht
Verbrennung

Der Organismus deckt seinen Energiebedarf fiir
Wachstum, fiir die Aufrechterhaltung der Korper
peratur und fir alle Stoffwechselleistungen aus «
Verbrennung von Fett und Kohlenhydraten. Eiwe
wird nur zu einem geringen Teil fir die Verbrenn
herangezogen, weil es primar andere Aufgaben
Korper zu erfiillen hat.

Chemisch gesehen werden bei der Verbrennung
Beispiel von Kohle, die drei Elemente Kohlenstof
Wasserstoff (H) und Sauerstoff (0,) zu Kohlendic
(CO,) und Wasser (H,0) umgewandelt. Die Néhr
Fett, Kohlenhydrate und Eiweifs konnten wir prin
auch im Ofen verbrennen und mit der dabei frei
denden Energie heizen. Die Verbrennung der N
stoffe im Stoffwechsel unterscheidet sich von de
Ofen nur darin, dass sie viel langsamer und in et
chen Teilschritten erfolgt. Der Stoffwechsel macl
frei werdende Energie fiir die Funktionen des Ko
nutzbar. Die Endprodukte der Verstoffwechselur
von Fetten und Kohlenhydraten sind Kohlendiox
und Wasser, die wir mit der Atmung durch die L
bzw. durch die Nieren, die Haut und den Darm a
scheiden. Die Endprodukte des Eiweif3stoffwech
sind neben diesen auch stickstoffhaltige Substa
die durch die Nieren den Korper verlassen.

Die Begriffe »Kalorie« und »Joule«

Der in Kalorien ausgedriickte Brennwert — also ¢
nutzbare frei werdende Warmeenergie — betragi
fiir Fett 9 Kilokalorien (kcal) und fiir Kohlenhydra
sowie Eiweif jeweils 4 Kilokalorien (kcal) je Grar
Die Kalorie ist eine Einheit fir den Warme- oder |
giegehalt einer Substanz. Es hat sich eingebiirge
dass wir von »1 Kalorie« sprechen, obwohl dami
»1 Kilokalorie (kcal)« gemeint ist. Eine Kilokalori
(kcal) ist definiert als die Energiemenge, die not
digist, um bei normalem Atmosphdrendruck 1L
Wasservon 14,5 °Cauf 15,5 °C zu erwdrmen. Die
Einheit »Kalorie« wurde aufgrund internationale
einbarungen offiziell durch die Einheit »Joule« el



Richtige Erndhrung bei Krankheiten

Grundlagen der Diatetik

Dieses Kapitel informiert Sie iiber die Grundlagen
derwichtigsten Erndhrungsformen und Didten,
die derVorbeugung, Besserung und/oder Heilung
von ernahrungsbedingten Krankheiten dienen.
Die konkreten Empfehlungen wurden auf der Basis
des »Rationalisierungsschemas fiir die Emahrung
und Diatetik in Klinik und Praxis« der Deutschen
Gesellschaft fiir Emahrungsmedizin (DGEM) und
anderer wissenschaftlicher Institutionen ausge-
arbeitet. Trotzdem sollte jeder Betroffene eine
Umstellung seiner Erndhrung gegebenenfalls mit
seinem behandelnden Arzt besprechen. Die Basis
jeder Didtform ist die »vollwertige Erdhrung, der
folgende Definition zugrunde liegt: Vollwertige
Erndhrung ist eine Kost, die

- den Bedarf an den essenziellen Ndhrstoffen
und Wasser deckt (siehe Seite 75 bis 77),

- den Energiebedarf beriicksichtigt,

— Erkenntnisse der Emahrungsmedizin zur Vor-
beugung gegen bestimmte Krankheiten einbe-
zieht,

- inihrerZusammensetzung den tblichen Er-
ndhrungsgewohnheiten angepasst ist, soweit
die ersten drei Punkte nicht beriihrt werden,

- pro Woche maximal zwei bis drei Fleisch-
oder Wurstmahlzeiten und eine bis zwei See-
fischmahlzeiten enthalt, wobei vegetarische
Kost zu bevorzugen ist und fiinf Portionen Obst
und Gemiise am Tag empfohlen werden.

1. Leichte Vollkost
Basisdidt bei Erkrankungen des
Verdauungstrakts

Klinische Grundlage

Die leichte Vollkost wird verordnet bei zahlrei-
chen Erkrankungen von Magen, Darm, Leber und
Galle sowie auch bei unspezifischen Unvertrag-
lichkeiten des Verdauungstrakts. Diese Ermndh-
rungsweise hat keine Wirkung auf den Krank-
heitsverlauf, beugt aber Beschwerden wie Druck,
Véllegefiihl, Schmerzen, Ubelkeit, Bldhungen und
Neigung zu Durchfall vor.
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Prinzip der Erndhrung

Die leichte Vollkost stellt eine vollwertige Er-
nahrung dar. Lebensmittel und Speisen, die
erfahrungsgemaf Unvertraglichkeiten auslosen,
werden jedoch gemieden. Die wichtigsten Ver-
treter dieser Produktgruppe sind in der Tabelle
unten aufgelistet. Darliber hinaus gilt: Jeder muss
selbst ausprobieren, was er vertragt!

1. Energiezufuhr
Die Kalorienaufnahme soll dem Bedarf ange-
passt sein (siehe Tabelle auf Seite 75).

2. Zusammensetzung der Kost
Empfohlen werden folgende Anteile der Nahr-
stoffarten an der Gesamtenergiezufuhr:

Eiwei 10-15 % derKalorien
Fett 30-35 % der Kalorien
Kohlenhydrate 50-55 % der Kalorien

Beispiele fiir die wiinschenswerte Nahrsto
zufuhr bei unterschiedlichem Energiegehe

Energie 1800kcal 2000kcal 220(
Eiweif 45-65g 50-75g 55
Gesamtfett 60-70g 65-75g 75

Kohlenhydrate 225-250g 250-275g 275-

3. Lebensmittelauswahl

In der leichten Vollkost werden gemieden:

— (sehr) fette Speisen,

— grobe und frische Brotsorten,

- bldhende Gemiisearten, scharfe Gewdirze

— stark zucker- und salzhaltige Speisen,
— eisgekiihlte Speisen und Getranke,
— kohlensaurehaltige Getranke,

- Alkohol.

Lebensmittel, Speisen und Getranke, die erfahrungsgemas Unvertraglichkeiten auslo:

Angabe in Prozent dervon Intoleranzen Betroffenen; zu Frucht- und Milchzucker siehe Seite 118 bzw. 119

Hiilsenfriichte 30,1
Gurkensalat 28,6
frittierte Speisen 22,4
Weikohl (WeiBkraut) 20,2
CO,-haltige Getranke 18,1
Griinkohl (Braunkohl) 18,1
fette Speisen 17,2
Paprikagemiise 16,8
Backwaren, siiRe und fette 15,8
Rotkohl (Blaukraut) 15,8
Sauerkraut 15,8
Zwiebel 15,8
Wirsing 15,6
Pommes frites 15,3
hart gekochte Eier 14,7
frisches Brot 13,6
Bohnenkaffee 12,5
Kohlsalat 12,1

Mayonnaise
Kartoffelsalat
Gerduchertes

Eisbein

zu stark gewiirzte Speisen
SiiBigkeiten

SiiBspeisen, zu heifRe und zu kalte

Weifwein

rohes Stein- und Kernobst
Nisse

Paniertes, gebraten
Sahne, Rahm

Pilze

Rotwein

Porree (Lauch)
Spirituosen

Birne

Vollkornbrot

11
11
10
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(Quelle: Deutsche Rentenversicherung Bund: Emahrungsmedizin und Didtetik in Rehabilitationszentren 200!



4, Zubereitungstechniken
— Zu bevorzugen sind fettarme Verfahren wie
Diinsten, Dampfen, Grillen, Garen in der Fo-
lie oderim Mikrowellengerét.
- Gemiise fiir Rohkostsalate soll fein gerieben
oder gehobelt werden.

5. Frequenz der Mahlzeiten
- Haufige kleine Mahlzeiten,
— in Ruhe eingenommen und
— griindlich gekaut,
verbessern die Vertraglichkeit aller Speisen.

2. Reduktionskost

Klinische Grundlage
Die Reduktionskost wird verordnet bei
— Ubergewicht und Adipositas zur Gewichtsredu-
zierung und zur
- Prdvention und Behandlung von Diabetes,
Fettstoffwechselstdrungen, Bluthochdruck und
Gicht.
Die Reduktionskost soll das Kdrpergewicht durch
eine unter dem Bedarf liegende Kalorienzufuhr
kontinuierlich reduzieren. Anzustreben ist ein hal-
bes bis ganzes Kilo Abnahme pro Woche wahrend
derReduktionsphase. Ist das Wunschgewicht
erreicht, muss die Energiezufuhr auf Dauer dem
Bedarf angepasst werden. Ausdriicklich zu war-
nen ist vor »Crash-Kuren« ohne dauerhafte Ernéah-
rungsumstellung. Sie gewdhrleisten zwar jeweils
eine rasche Gewichtsabnahme, bringen aber
keinen Langzeiterfolg; sogar ganz im Gegenteil:
Infolge des gefiirchteten »Jo-Jo-Effekts« kann sich
das Gewicht immer weiter aufschaukeln.

Prinzip der Erndhrung

Die optimale Reduktionskost

- ist energiereduziert, relativ reich an komplexen
Kohlenhydraten und Proteinen, Fett je nach
Aktivitat,

— istreich an Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen und Ballaststoffen,

- umfasst 2 bis 3 Liter Fliissigkeit taglich,

[N

sorgt fiir eine ausreichende Sattigung und
kann ldngere Zeit eingehalten werden.

. Energiezufuhr
Konsumiert werden sollen 500-1000 kcal
weniger als der Bedarf, mindestens aber
1000 kcal pro Tag. Empfohlen wird eine Ener-
giezufuhr etwa auf dem Niveau des Grundum-
satzes (siehe Seite 64).

. Zusammensetzung der Kost
Empfohlen werden folgende Anteile der Nahr-
stoffarten an der Gesamtenergiezufuhr:
Eiweify 20-25 % der Kalorien
Fett 30-35 % der Kalorien
Kohlenhydrate ~ 40-50 % der Kalorien

Beispiele fiir die wiinschenswerte Nahrstoff-
zufuhr bei unterschiedlichem Energiegehalt:

Energie 1000kcal 1200kcal 1500kcal
Eiweifl 50-65g 60-75g 75-90g
Gesamtfett 35-40g 40-45g 50-60g

Kohlenhydrate 110-125g 135-150g150-190¢g

Ballaststoffe »30g »30¢g »30g
Cholesterin <300mg ¢300mg <300mg
Trinkmenge 2-31 2-31 2-31

. Lebensmittelauswahl
Den Schwerpunkt bilden Lebensmittel mit
einer hohen Dichte an Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen und zugleich moglichst geringer
Energiedichte.

Die Grundlage der Kost bilden

— Vollkornprodukte und Kartoffeln,
— frisches Gemiise und Obst,

— fettarme Milch und Milchprodukte,
— Wasser, Friichte und Krdutertee.

Als Erganzung diirfen in reduzierten Mengen
gegessen werden

— fettarme Fleisch- und Fischsorten,

— hochwertige Ole und Olsamen.

Reduktionskost - Diabetes 1

Uberfliissig und weitgehend zu streichen -

— Zucker, StiBigkeiten, zuckerhaltige Speisen
und Getrdnke,

— alkoholische Getrdnke,

— groBere Mengen an Kochsalz und stark sal;
haltige Gerichte.

4, Zubereitungstechniken
— Zu bevorzugen sind fettsparende Verfat
wie Diinsten, Dampfen, Grillen, Garen ir
Folie oderim Mikrowellengerat.
- Bei Gemiise Zubereitung als Frischkost,
roh oder hdchstens kurz gediinstet.

5. Steigerung der korperlichen Aktivitat
3 bis 5 Stunden zusatzliche Bewegung, au
Woche verteilt,
- erhdht den Energieverbrauch und
- hilft beim Durchhalten sowie beim
- Stressabbau.

3. Didt bei Diabetes mellitus

Diabetes mellitus ist eine Stérung des Kohles
ratstoffwechsels, die hdufig mit einer Storun
des Fettstoffwechsels einhergeht. Bedingt di
fehlende oderverminderte Insulinproduktiol
Bauchspeicheldriise verursacht der Verzehr
Kohlenhydraten eine Uberhéhung des Blutzt
ckerspiegels. Man unterscheidet Diabetes Ty
und Typ 2.

Typ 1: gekennzeichnet durch absoluten Insul
mangel. Betroffene sind von regelmaf
Insulingaben abhangig. Didt und Insul
handlung miissen aufeinander abgest
sein.

Typ 2: gekennzeichnet durch relativen Insu-
linmangel und in 90 % der Félle durch
langjdhrige Adipositas. Einhaltung de
Diabetesdidt und Reduzierung des Kor
gewichts fiihren meist zur Normalisier
des Blutzuckerwerts.



Die gro3e GU Nahrwert-Kalorien-Tabelle

Proteine, Fette, Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Wasser, Cholesterin, Vitamine,
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