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Kapitel 2: ,Ausgewogene Erndhrung — Was ist das eigentlich?”

SATTIGUNGSWERT VERSCHIEDENER NAHRUNGSMITTEL

rotes Fleisch
weiBer Fisch

gesalzene Erdnisse
alter Cheddar Kase
poschierte Eier

Masli
Bananen
brauner Reis
Trauben
Apfel
Orangen
Porridge
Kartoffeln

weiBes Brot
weiBe Nudeln
Corn Flakes
Gummibarchen
Cracker

Linsen mit SoBe
weiBer Reis
Haferkleie
Roggenbrot
Getreidebrot
Bohnen mit SoBe
braune Nudeln

Croissant

Kuchen

Donuts
Schokolade
Kartoffelchips
Eiscreme

Pommes

Cookies

Popcorn mit Butter

L] Proteine
Fette
Kohlenhydrate
I
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I

raffinierte Kohlenhydrate

geschmacksintensive Nahrungsmittel
(raffinierte Kohlenhydrate + Fette)
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Quelle: Holt 1995




Kapitel 2: ,Ausgewogene Erndhrung — Was ist das eigentlich?”

BALLASTSTOFFRIESEN, DIE THREN SPEISEPLAN

BEREICHERN

Mehr als 20 g Ballast-
stoffe pro100g

15 bis 20 g Ballaststoffe
pro100g

10 bis 15g Ballaststoffe
pro100g

5 bis 10 g Ballaststoffe
pro100g

3 bis 5g Ballaststoffe
pro100g

Leinsamen, Mohn, Weizenkleie

Erbsen, Kichererbsen, weiBe Bohnen, Kidneybohnen,
Sellerie

Linsen, Erdnisse, Mandeln, MacadamianUsse,
Pistazien, Kndckebrot, Artischocken

Haselnusse, Walnisse, Pumpernickel, Heidelbeeren,
Schwarze Johannisbeeren, Himbeeren, Frichtemdsli,
Roggen- und Weizenvollkornbrot

Brombeeren, Rote Johannisbeeren, Brokkoli, Fenchel,

Pastinaken, Rosenkohl, Griinkohl, M&hren, Paprika



Kapitel 3: ,Mikrondhrstoffe maximieren den Didterfolg”

RICHTIG

SO INTERPRETIEREN SIE DEN VITAMIN-D-WERT

Vitamin-D-Wert

in ng/ml

Vitamin-D-Wert

in nmol/I

Was sagt das Ergebnis aus?

<20 <50 Es besteht ein starker Vitamin-D-Mangel.

20-35 50-80 Die Vitaminversorgung ist immer noch zu
niedrig.

35-60 80-150 Gute Normalwerte.

60-90 150-225 Diese Werte sind ziemlich hoch, aber zumindest
im unteren Bereich noch unbedenklich.

90-150 225-374 Der Vitamin-D-Spiegel ist zu hoch, es besteht
eine Uberversorgung.

>150 > 374 Vitamin-D-Vergiftung.

Die Vitamin-D-Werte kénnen in zwei unterschiedlichen Einheiten (ng/ml und nmol/l) angegeben werden.
Bei der Beurteilung der eigenen Werte ist es deshalb immer wichtig, auf die Einheit zu achten.




Vitamin-D-Gehalt (gerundet) ausgewdhlter Nahrungsmittel je 100 g

Fischleberdl 300 ug
Heringe 21pg
Lachs 17,0 ug
Sardinen 719
Avocado 5,0ug
Thunfisch 3,0ug
Huhnerei 2,5ug
Rinderleber 2,0 ug
Kabeljau 1,0 ug
Kuhmilch 1,0 g

Vitamin D in pg

entspricht Vitamin Din I. E. (1.U.)

Tug 401.E.

5ug 2001.E.
20 g 8001.E.
25ug 10001.E.

11.E. Vitamin D entspricht 0,025 ug Vitamin D.




