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Nahrstoffe

Als Nahrstoffe bezeichnet man verschiedene organische und anorganische Stoffe die dem Menschen
Energie liefern, um die Korperfunktionen und die Korpertemperatur aufrecht zu erhalten, sowie die
tagliche Arbeitsleistung bewaltigen zu konnen.

Nahrstoffe nehmen wir durch die Nahrung auf. Durch Verdauungsvorgange in unserem Korper werden
die Nahrungsmittel in die einzelnen Nahrstoffe aufgespalten und in alle Korperzellen transportiert.

Der jeweilige Energiebedarf eines Menschen hangt ab von Alter, Geschlecht und korperlicher Betati-
gung. Auf Lebensmitteln im Selbstbedienungsregal findet man haufig eine Kennzeichnung des Nahr-
werts in Form einer Nahrwerttabelle. Der spezifische Energiegehalt wird dort als Brennwert angegeben.

BEISPIEL:
Nahrwerttabelle von Milch

VOLLMILCH

3,5% Fett o pasteurisierl
1 Liter

100 ml enthalten ca.: © Rainer Sturm / www.pixelio.de

Energiewert 267 kJ/64 kcal
EiweiR 33¢g
Kohlenhydrate

Fett

Nahrstoffe unterteilt man in Baustoffe, Brennstoffe und Wirkstoffe.

Nahrstoffe

Wirkstoffe

e

Eiweif3
Mineralstoffe
Wasser

Fette
Kohlenhydrate

Vitamine
Mineralstoffe

Energie liefern nur die Hauptnahrstoffe Kohlenhydrate, EiweiB (Proteine) und Fett (Lipide).

Mineralstoffe (Mengen- und Spurenelemente), Vitamine und Wasser dienen als Unterstlitzung zur Ener-
giegewinnung und sind maBgeblich am Ablauf von Korperfunktionen beteiligt.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate bestehen aus Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff. Fiir uns Menschen sind Kohlenhyd-
rate die wichtigsten Energielieferanten. Sie sollen Uiberwiegend in Form von ,komplexen” Kohlenhydra-
ten verzehrt werden. Beispiele fur kohlenhydratreiche Nahrungsmittel sind Vollkornbrot Vollkornrels
oder Hulsenfrichte, denn diese machen satt und enthalten viele Vitami- g ‘
ne, Mineralien und Spurenelemente. Die darin enthaltenen Ballaststoffe
entgiften den Darm und sorgen fir eine gute Verdauung.

Einfache Kohlenhydrate, wie Zucker und SuBigkeiten oder nicht vollwer-
tige Kohlenhydrate wie z. B. WeiBmehl sattigen nicht dauerhaft. Sie

kénnen sogar wieder Hunger verursachen. © Giinter Havlena /
www.pixelio.de

Kohlenhydratbedarf:

Der Energiegehalt von einem Gramm Kohlenhydrat betragt rund 17 Kilojoule (kJ), das sind 4 kcal. Die
Mindestmenge an Kohlenhydraten, die der Mensch benctigt, liegt bei 2 Gramm je Kilogramm Korperge-
wicht. Ca. 55-60 % der Gesamtenergiezufuhr sollte aus Kohlenhydraten bestehen, das entspricht ca.
250 bis 360 g pro Tag.

BEISPIEL:
Nahrwerttabelle von Vollkornnudeln

Vollkorn
Spiralen

In 100g sind durchschnittlich enthalten:

Energie 1394 kJ / 329 keal
Eiweiss 14,8 g
Kohlenhydrate 6119
Fett 28g
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Vorkommen:

Die in der Ernahrung wichtigsten Kohlenhydrate sind:

Kohlenhydrat Vorkommen
Traubenzucker Obst, Honig
Milchzucker Milch und Milchprodukte
Rohr-, Rilbenzucker Zuckerrohr, Zuckerriibe
.. Kartoffeln, Getreide, Getreideprodukte, Bohnen,
Starke " ..
Hilsenfrlichte

Nichtverdauliche Kohlenhydrate, wie zum Beispiel Cellulose (Geristsubstanz in Pflanzen), erfillen eine
wichtige Funktion als Ballaststoffe.

Bedeutung der Kohlenhydrate fiir den Korper:

» Energiequelle: Das Gehirn und die roten Blutkorperchen decken ihren Energiebedarf ausschlieB-
lich aus Glucose (Zucker), andere Organe konnen auch Fettsauren als Energiequelle nutzen.

« Stiitzfunktion: Komplexe Kohlenhydrate sind Bestandteile von Knochen, Sehnen und Bindegewebe.

» Energiereserve: Kohlenhydrate werden in der Leber und in der Muskulatur gespeichert. Daraus
kann bei Bedarf sehr schnell Energie bereitgestellt werden. Wenn die Versorgung der Gewebe mit
Kohlenhydraten groBer ist als ihr Verbrauch, wird der Uberschuss in Fett umgewandelt und als De-
potfett gespeichert.

» Spezifische Funktionen: Kohlenhydrate sind Bestandteile von Blutgruppensubstanzen und gerin-
nungshemmenden Stoffen.

» Kohlenhydrate sind notwendig zur Aufrechterhaltung des Wasser- und Elektrolythaushalts.

Gut zu wissen!

Wabhlen Sie oft und viel von:

Nahrungsmittel mit naturlichem Zuckergehalt: Obst, Gemuse, Milch, Honig
Nahrungsmittel mit naturlichem Starkegehalt: Getreide, Kartoffeln, Hilsen-
frlichte, Gemise

Nahrungsmittel mit natirlichem Ballaststoffgehalt: Getreide und Vollkorn-
produkte, Gemiise, Obst, Kartoffeln, Hilsenfriichte, Nisse.

Wahlen Sie selten und wenig von:
isoliertem Zucker: siiBe Getranke und SuBigkeiten
isolierter Starke: Speisestarke, Auszugsmehl (Weimehl)

© Dieter Schiitz /
www.pixelio.de

Seite 3



-
0y ewww.lebensmittel-cluster.at

EiweiB (Protein)

EiweiB erfullt wichtige Aufgaben in unserem Korper und gehort zu den
Grundbausteinen aller Zellen sowie von Hormonen und Enzymen.

Die Grundbausteine des EiweiBes sind die Aminosauren. Es gibt rund 20 Ami-
nosauren, von denen nur acht fiir den Menschen lebensnotwendig (essentiell)
sind. Diese lebensnotwendigen Aminosauren konnen vom menschlichen Kor-
per nicht aufgebaut werden und missen daher mit der Nahrung aufgenom-
men werden.

© tokamuwi / www.pixelio.de

EiweiBbedarf:

Sowohl zu wenig als auch zu viel EiweiB kann Auswirkungen auf unseren Korper haben. Eine dauerhafte
Unterversorgung mit EiweiB auBert sich unter anderem durch Ermiidung, Verlust an Muskelmasse und
einer verminderten Leistung des Immunsystems. Eine sehr eiweiBreiche Kost lber einen langeren Zeit-
raum kann zu einem erhohten Harnsaurespiegel im Blut fiihren. Die Folge davon ist Gicht.

BEISPIEL:
Nahrwerttabelle von Bergkase

Tiroler
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Vorkommen:

EiweiBreiche Nahrungsmittel sind:

EiweiB Vorkommen

In Fleisch bzw. Fleischprodukten und Milch bzw. Milchprodukten ist reichlich
Fleisch und Milch Eiweil enthalten. Zu den eiweiBreichsten Kasesorten zahlen u.a. Parmesan,
Schnittkase wie Edamer und Gouda und Hartkase wie z.B. Emmentaler.

) Eier enthalten ca. 7g EiweiB pro Ei, daher sollten Eier und Eierspeisen nur in
Eier geringen Mengen verzehrt werden.

Bei einer eiweiBreduzierten Kost sollte man moglichst auf Hilsenfriichte wie
Hiilsenfriichte Bohnen, Erbsen und Linsen verzichten, da diese einen sehr hohen EiweiBgehalt
aufweisen.

Erhebliche Mengen an EiweiB konnen auch mit Nussen, Mandeln oder mit SuR-
Nisse und Siibigkeiten | waren wie zum Beispiel Schokolade, Marzipan oder Nougat aufgenommen wer-
den. Auf diese sollte man aber aufgrund des hohen Fettgehalts verzichten.

Im Mehl nimmt der EiweiBgehalt mit zunehmendem Ausmahlungsgrad ab. Im
Meht Brot liegt der EiweiBgehalt zwischen 5 und 8 %.

. Obst und Gemise tragen mit einem EiweiBgehalt von unter 5 % vergleichsweise
Obst und Gemuse wenig zur GesamteiweiBaufnahme bei.

Bedeutung der EiweiBstoffe fiir den Korper:

» Baustoff: EiweiBe dienen hauptsachlich als Baustoffe, zum Beispiel fur
Muskeln, Organe, Knochen, Haut und Haare. Sie sind auBerdem noch
fur den Aufbau zahlreicher Wirkstoffe wie Hormone und Enzyme ver-
antwortlich, die die Korperfunktionen steuern.

e Transportstoff: EiweiBstoffe dienen auch zum Transport. Das Trans-
porteiweiB Hamoglobin beispielsweise, ist fur den Transport von Sauer-
stoff im Blut zustandig.

© wrw / www.pixelio.de

Gut zu wissen!

Auch Vegetarier erhalten geniigend EiweiB:

Das Vorurteil, dass Vegetarier nicht ausreichend mit EiweiB versorgt werden ist weit verbreitet. Doch
mit der richtigen Kombination verschiedener EiweiBtrager lasst sich die biologische Wertigkeit sowohl
von pflanzlichen als auch von tierischen EiweiBen steigern.

Als optimale EiweiBkombinationen gelten:

Huhnerei +  Kartoffeln Beispiel: spanische Tortilla oder Kartoffelomelett
Bohnen +  Getreide Beispiel: vegetarisches Chili mit Bohnen und Mais
Milch +  Weizen Beispiel: Musli
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Fett

Fette bestehen aus Glycerin und Fettsauren. Bei den Fettsauren unterscheidet man wiederum zwischen
gesattigten und ungesattigten. Gesattigte Fettsauren sind vor allem in tierischen Fetten aber auch zum
Beispiel in Kokosfett enthalten. Ungesattigte Fettsauren spielen eine wichtige Rolle in vielen Stoff-
wechselvorgiangen und kommen hauptsachlich in pflanzlichen Olen vor.

Manche mehrfach ungesattigte Fettsauren konnen vom menschlichen Korper
nicht aufgebaut werden und missen daher mit der Nahrung aufgenommen
werden. Zu diesen mehrfach ungesattigten Fettsauren gehoren die Omega-
6-Fettsaure, die in Mais- und Sonnenblumenol vorkommt und die Omega-3-
Fettsaure. Diese ist in Leinsamen-, Soja-, Walnuss- und Rapsol, aber auch im
Fett von Makrelen, Lachs, Hering und Forellen enthalten. Die Omega-3-
Fettsaure soll eine praventive Wirkung gegen Herzkreislauferkrankungen und ¢ ciaudia Hautumm /
Arteriosklerose haben. www. pixelio.de

Bedarf an Fett:

Fette liefern unserem Korper doppelt soviel Energie wie EiweiB und Kohlenhydrate. Ein Gramm Fett
liefert beispielsweise ca. 9 kcal, wahrend ein Gramm Eiweil und ein Gramm Kohlenhydrat jeweils ca. 4
kcal liefern. Fette werden entweder in Stoffwechselvorgangen verbrannt, oder in Form von Bau- und
Depotfett im Gewebe gespeichert. Zusatzlich sind sie ein wichtiger Bestandteil von Zellmembranen.
Fette werden unterteilt nach der Zusammensetzung, der Herkunft, der Erkennbarkeit und der Konsis-
tenz.

BEISPIEL:
Nahrwerttabelle von Rapsol

100% reines Rapsol
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Vorkommen:

Fette sind sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Produkten enthalten.

Fett Vorkommen

Tierische Fette Butter, Schmalz, Tran, Speck, Hiihnerfett

Distelol, Sonnenblumenol, Maiskeimol, Olivenadl,

Pflanzliche Fette Rapsél, Sojal, Kokosél

Bei Fetten spricht man auch von sichtbaren Fetten, wie Schmalz, Talg, Butter, Ol oder Pflanzenmarga-
rine und von unsichtbaren oder versteckten Fetten, die in Fleisch und Fleischprodukten, in Milch und
Milchprodukten sowie in Nussen und Mohn enthalten sind. Weiters unterteilt man Fette nach ihrer Kon-
sistenz in feste und weiche Fette und in Ole.

Bedeutung von Fetten in der Erndhrung:

e Vitamintrager: Fett ist ein wichtiger Vitamintrager. Die Vitamine A, D, E und K
konnen nur zusammen mit Fett vom Korper aufgenommen werden.

» Geschmacksverbesserer: Bestimmte Fette, wie zum Beispiel Schmalz, Butter-
schmalz und Salatdle, werden wegen ihres typischen Geschmacks in der Kiiche
bevorzugt.

» Fette wirken auBerdem dampfend auf die Darmbewegung und tragen somit zu
einem langer anhaltenden Sattigungsgefuhl bei.

© wrw / www.pixelio.de

Gut zu wissen!

Ungefahr die Halfte unseres taglichen Fettkonsums nehmen wir in Form von versteckten Fetten mit der
Nahrung auf.
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Mineralstoffe

Neben organischen Nahrstoffen, zu denen Kohlenhydrate, Fette und EiweiBstoffe zahlen, miissen wir
Menschen auch anorganische Nahrungsbestandteile zu uns nehmen, die Mineralstoffe. Der Korper kann
Mineralstoffe nicht selber bilden, daher mussen wir sie mit der taglichen Nahrung aufnehmen. Mineral-
stoffe werden je nach Menge ihres Vorkommens im Korper, in Mengen- und Spurenelemente unterteilt
und sie sind Bestandteil von Korperflissigkeiten und Baustoff von Knochen .

und Zahnen. ¥

AuBerdem sind Mineralstoffe gegen die meisten Zubereitungsmethoden

unempfindlich, das bedeutet, dass sie zum Beispiel durch Kochen nicht &

zerstort werden. ——
© Lizzy Tewordt /
www.pixelio.de

Mineralstoffbedarf:

Um Mangelerscheinungen vorzubeugen, wird eine bestimmte tagliche Mindestzufuhr an Mineralstoffen
empfohlen. Diese Mindestzufuhr wird an dem sogenannten EU-RDA-Wert (= Recommended Daily Allo-
wance-Wert) gemessen.

Im menschlichen Korper betragt der Anteil an Mineralstoffen ca. 4 % des Korpergewichts. Die Mineral-
stoffe sind einem standigen Stoffwechsel ausgesetzt. Der Mensch scheidet bei normaler Ernahrung etwa
15-20 g Mineralstoffe aus. Um diesen Mineralstoffverlust auszugleichen, missen sie mit der Nahrung
regelmaBig aufgenommen werden.

Vorkommen:

Die bedeutsamsten Mineralstoffe in der Ernahrung sind:

Mengenelemente
Calcium Wirkung: Aufbau von Knochen und Zahnen, Durchlassigkeit der Zell-
wande, Herztatigkeit, Blutgerinnung
Mangelerscheinung: | Krampfe, briichige Nagel
Vorkommen: Hulsenfriichte, Nisse, griines Gemise, Milch, Milchprodukte
Chlor/Chlorid Wirkung: regelt den Wasserhaushalt und ist wichtig fiir die Bildung der
Magensaure
Mangelerscheinung: | bewirkt Storung im Saure-Basen-Haushalt, dies fuhrt zu Mus-
kelkrampfen
Vorkommen: Speisesalz
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Kalium Wirkung: wirkt wassertreibend, wichtig bei Krampfen
Mangelerscheinung: | Muskelschwache, Herzrhythmusstorungen, Abfliihrmittel fih-
ren zu Kaliummangel
Vorkommen: Pilze, Aprikosen, Bananen, Weizenkleie, Sojamehl
Magnesium Wirkung: gegen Stress, fur Funktion von Muskulatur, Nerven und Kreis-
lauf, Bestandteil von Enzymen
Mangelerscheinung: | Muskelverkrampfung, Konzentrationsschwache
Vorkommen: Kakao, Weizenkeime, Weizenkleie, Nusse, Gemise, griiner
Salat, Getreide, Hilsenfriichte, Kartoffeln
Natrium Wirkung: in Blut und Gewebsflussigkeiten zur Regulation der Gewebe-
spannung, Wasserhaushalt
Mangelerscheinung: | Entwasserung des Korpers, Storungen der Nieren- und Muskel-
funktion
Vorkommen: Speisesalz
Phosphor/ Wirkung: Aufbau von Knochen und Zahnen
Phosphat Mangelerscheinung: | Phosphormangel ist eher selten; wichtig ist, dass Phosphor
und Calcium im Korper in einem bestimmten Gleichgewicht
vorhanden sind
Vorkommen: Milch, Milchprodukte, Hulsenfrichte
Spurenelemente
Chrom Wirkung: verbessert die Sauerstoffversorgung der Zellen und die Im-
munabwehr
Mangelerscheinung: | begiinstigt Diabetes und hohen Cholesterinspiegel
Vorkommen: Bierhefe, Porree, Nisse, Kase
Eisen Wirkung: wichtig fur die roten Blutkorperchen, die die Zellen mit Sau-
erstoff versorgen, Schlacken und Kohlendioxid abtransportie-
ren
Mangelerscheinung: | Migrane, Antriebsschwache, Blutarmut, Konzentrationsman-
gel, Midigkeit
Vorkommen: Bohnen, Hirse, Nusse, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, gri-
nes Gemduse, Leber, Fleisch
Fluorid Wirkung: Hartung des Zahnschmelzes, Kariesverminderung
Mangelerscheinung: | bei einer ausgewogenen Ernahrung treten keine Mangeler-
scheinungen auf
Vorkommen: Schwarzer Tee, Seefische, Vollkornprodukte
Kupfer Wirkung: Bestandteil der Abwehrzellen, Aufbau des roten Blutfarb-
stoffs
Mangelerscheinung: | haufige Infektionen, Karies, Blutarmut, Gelenksentziindungen
Vorkommen: Gurken, Nusse, Fisch, Hirse, Hiilsenfriichte, Leber, Roggen
Mangan Wirkung: Bestandteil von Enzymen, steigert die Verwertbarkeit von
Vitamin B,
Mangelerscheinung: | mangelhafter Calciumeinbau in die Knochen
Vorkommen: Weizenkleie, Haferflocken, Haselnisse, Getreide, Hiilsen-

frichte, Spinat, Leber
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Selen Wirkung: Bestandteil eines Enzyms, verhindert die Bildung von freien
Radikalen
Mangelerscheinung: | Bluthochdruck, vorzeitige Alterung, Infektionsanfalligkeit
Vorkommen: Fleisch, Innereien, Fisch, Getreide, Hiilsenfrichte
Zink Wirkung: verbessert die Insulinproduktion und Zuckerverwertung,
starkt das Abwehrsystem
Mangelerscheinung: | Diabetes, Hautkrankheiten, briichige Nagel
Vorkommen: Vollkorngetreide, Milchprodukte, Rindfleisch, Leber, Erbsen

Bedeutung der Mineralstoffe fiir den Korper:

» Baustoff: Mineralstoffe sind wichtige Bestandteile des Skeletts. Sie geben dem menschlichen Ske-
lett die Festigkeit und bewirken so eine Stiitzfunktion, besonders die Mineralstoffe Calcium und

Phosphat.

* Wirkstoffe (Reglerstoffe): In geloster Form beeinflussen Mineralstoffe
lebensnotwendige physikalische und chemische Eigenschaften der Kor-
perflussigkeiten. Sie sind zum Beispiel verantwortlich fiir den Innendruck
der Zellen und somit fiir die Gewebespannung, besonders die Mineral-
stoffe Natrium und Kalium wirken als Reglerstoffe.

» Bestandteile von organischen Verbindungen: Die Mineralstoffe Eisen,
Kupfer oder Zink zum Beispiel sind Bestandteile von Enzymen und regeln
Stoffwechselvorgange. Andere Mineralstoffe sind Bestandteile von Hor-

monen und Vitaminen.

© Christa Nohren /
www.pixelio.de

Gut zu wissen!

Flr Mineralstoffe gibt es keinen Ersatz, daher mussen diese taglich mit einer ausgewogenen Nahrung
aufgenommen werden.
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Vitamine

Vitamine sind lebenswichtige, organische Substanzen, die wir mit der Nahrung aufnehmen missen da
der Korper sie nicht ausreichend bilden kann. Aufgenommen werden entweder die Vitamine selbst,
oder deren Vorstufe (=Provitamin), die im Organismus in die wirksame Form umgewandelt wird. Man
unterscheidet zwischen wasserloslichen und fettloslichen Vitaminen. Vitamine sind fur den Ablauf vie-
ler Stoffwechselvorgange notig. Wasserlosliche Vitamine konnen vom Korper nicht gespeichert werden
und mussen daher regelmaBig mit der Nahrung aufgenommen werden.
Bei den fettloslichen Vitaminen sollte es nicht zu einer Uberdosierung
kommen.

Vitamine sind sehr empfindlich gegen hohe Temperaturen und werden
durch langes Kochen oder durch langes Warmhalten und Aufwarmen zer-
stort. Durch Luftsauerstoff und UV-Licht gehen Vitamine ebenfalls verlo-
ren. Auch starkes Wassern von Lebensmitteln mit wasserloslichen Vita-
minen fuhrt zu einer Reduktion des Vitaminanteils. © Thorsten Miiller / www.pixelio.de

Vitaminbedarf:

Der Vitaminbedarf ist stark abhangig von Alter, Lebens- und auch Arbeitsbedingungen eines jeden Ein-
zelnen. Daher kann man keinen allgemeinen Richtwert festlegen. Vitamine werden vom Korper standig
verbraucht, umgewandelt, regeneriert und auch abgebaut. Aus diesem Grund miussen sie standig nach-
geliefert werden, da es ansonsten zu Mangelerscheinungen kommen kann.

Vorkommen:

Vitamine werden unterteilt in fettlosliche und wasserlosliche Vitamine.

fettlosliche Vitamine

Vitamin A Wirkung: wichtig fir Augen, Zellneubildung, korpereigene Abwehrkraft;
(Retinol) Schutz vor freien Radikalen

Mangelerscheinung: | Nachtblindheit, Augenschaden

Vorkommen: Butter, Leber, Karotten, roter Paprika, Tomaten, Spinat
Vitamin D Wirkung: ohne Vitamin D ist Calciumaufnahme nicht moglich
(Calciferol) Mangelerscheinung: | Knochenentkalkung

Vorkommen: Butter, Dotter, Leber, Lebertran, Fisch
Vitamin E Wirkung: wichtig fir die Funktion von Kreislauf, Muskulatur, Hautelasti-
(Tocopherol) zitat, gegen vorzeitige Alterung

Mangelerscheinung: | keine bekannt

Vorkommen: pflanzliche Ole, Margarine, Leber, Sojabohnen
Vitamin K Wirkung: beeinflusst die Blutgerinnung
(Phytomenadion) | Mangelerscheinung: | Verzogerung der Blutgerinnung

Vorkommen: Kohlgewachse, Spinat, Broccoli, Topfen, Leber
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wasserlosliche Vitamine
Vitamin B, Wirkung: wichtig fir gesundes Nervensystem, Kohlenhydrat- und Fett-
(Thiamin) stoffwechsel
Mangelerscheinung: | Magen- und Darmbeschwerden, Mudigkeit, Konzentrations-
schwache
Vorkommen: Hefe, Kartoffeln, Sojabohnen, Hiilsenfriichte, Fleisch
Vitamin B, Wirkung: wichtig zur Erhaltung des Gewebes, Augen, Haut, Schleimhau-
(Riboflavin) te, Bildung von Enzymen, Stoffwechsel
Mangelerscheinung: | Hautveranderungen, Mundwinkelentziindungen, briichige Na-
gel
Vorkommen: Milch, Vollkorngetreide, Eier, Fleisch, Fisch
Vitamin B; Wirkung: wichtig zur Funktion des Verdauungstraktes, des Stoffwech-
(Niacin) sels; hat gefaBerweiternde Wirkung
Mangelerscheinung: | Storungen und Entziindungen an den Schleimhauten und der
Haut
Vorkommen: Erdniisse, Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Hefe, Lachs, Huhn
Vitamin Bs Wirkung: wichtig fir die Haut
(Pantothensaure) | Mangelerscheinung: | schlechte Wundheilung, Darmstorungen
Vorkommen: Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Erdnisse, Eier, Hefe, Leber
Vitamin By Wirkung: wichtig fir den Stoffwechsel, Gehirn, Nerven
(Pyridoxin) Mangelerscheinung: | Krampfe, Hautentziindungen
Vorkommen: Weizenkleie, Gemiise, Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Sojabohnen
Folsaure Wirkung: wichtig fir das Wachstum und Reproduktion der Zellen
Mangelerscheinung: | Storung der Zellteilung, Beeintrachtigung der Blutzellenbil-
dung, Ablagerungen an den Arterienwanden
Vorkommen: Vollkornprodukte, griines Blattgemuse, Erdbeeren, Karfiol,
rote Riiben, Soja, Milch, Eier, Innereien
Vitamin By, Wirkung: wichtig zum Aufbau der Blutkorperchen
(Cobalamin) Mangelerscheinung: | Veranderung des roten Blutbildes
Vorkommen: Milch, Kase, Eier, Leber, Fleisch
Vitamin C Wirkung: wichtig zur Wundheilung, gesunde Muskulatur, BlutgefaBe,
(Ascorbinsaure) Starkung des Abwehrsystems, macht freie Radikale unschad-
lich
Mangelerscheinung: | Infektionsanfalligkeit
Vorkommen: Zitrusfriichte, Hagebutte, frisches Gemise, Paprika
Biotin Wirkung: wichtig fir Umwandlung der Nahrungsenergie in Korperener-
(Vitamin H) gie, Aufbau von Haut, Haaren, Nagel
Mangelerscheinung: | trockene und schuppige Haut
Vorkommen: Milch, Eier, Weizenvollkorn, Sojabohnen, Lamm, Leber
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Bedeutung der Vitamine fiir den Korper:

Vitamine unterteilt man auch nach ihren Aufgaben im menschlichen Organismus:

« Vitamine als Enzymbestandteil: Manche Enzyme konnen nur mit ausreichend Vitamin B4, B,, By,
B2, K oder Biotin aufgebaut werden. Diese Enzyme sind fiir den Zellstoffwechsel der Kohlenhydra-
te, Fette und EiweiBstoffe verantwortlich. Bei Vitaminmangel wird der Auf- bzw. Abbau von Stof-
fen in den Zellen gestort. Daher sollten diese Vitamine regelmaBig mit unserer Nahrung aufge-
nommen werden.

« Vitamine mit spezifischen Aufgaben: Vitamin A, C, D und E sind nur im Blut oder in ganz be-
stimmten Zellen vorhanden.

Gut zu wissen!

e Lebensmittel immer unzerkleinert waschen: Je mehr man Lebensmittel zerkleinert umso groBer
wird deren Oberflache. Es kann somit mehr Wasser eindringen und
Vitamine und Mineralstoffe herauslosen.

* Lebensmittel nur kurz unter flieBRendem, kalten Wasser wa-
schen: Warmes Wasser lost Vitamine und Mineralstoffe starker
heraus als kaltes.

* Lebensmittel nicht lange lagern: Wenn Lebensmittel gelagert
werden mussen, dann moglichst im Dunkeln und auBerdem kuhl, da
Licht und Warme zerstorend auf Vitamine wirken.

© Rita Thielen / www.pixelio.de
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Wasser

Wasser erfiillt vielerlei Funktionen im Kdrper, deshalb ist eine ausreichende Zufuhr unbedingt notwendig.

Wasserbedarf:
Ohne feste Nahrung kann der Mensch langere Zeit auskommen. Ohne Wasser jedoch konnen wir nur
etwa 3 Tage uberleben. Zwischen 1 und 3 Liter Flussigkeit pro Tag sind
notwendig um die Korperfunktionen aufrechtzuerhalten. Bei harter Ar-
beit, Hitze oder Sport sollten 1 -2 Liter zusatzlich aufgenommen werden.

Wassermangel zeigt sich durch Unruhe, Unkonzentriertheit, Nervositat
oder Midigkeit. Verliert man ca. 10 % seines Wassergehalts kann das
schon ernste korperliche Beschwerden wie Gedachtnisstorungen oder
Halluzinationen hervorrufen. 20 % Flussigkeitsverlust sind bereits todlich.

© terramara / www.pixelio.de

Vorkommen und Arten von Wasser:

In Niederosterreich, in der Steiermark und im Burgenland befinden sich die meisten Mineral- und
Quellwasservorkommen. Auch viele Heilwasserquellen befinden sich in diesen Regionen.
Man unterscheidet zwischen Mineralwasser, Quellwasser und Heilwasser:

* Mineralwasser: uber viele tausend Jahre sickerte Wasser unterhalb der Erdoberflache durch viele
verschiedene Gesteinsschichten und nahm so Mineralstoffe auf, die im Gestein gelagert sind.
Durch Bohrungen kann das Mineralwasser heute aus den Wasserquellen zutage befordert werden.
In Osterreich ist Mineralwasser meist reich an Natrium, das entwassernd wirkt.

* Quellwasser: Quellwasser hat ublicherweise eine sehr hohe Qualitat und eignet sich hervorragend
als Trinkwasser. Es hat meist einen geringeren Anteil an gelosten Mineralien und kommt ebenfalls
aus unterirdischen Wasservorkommen an die Oberflache.

» Heilwasser: Heilwasser wird auf Grund seiner Zusammensetzung oder seiner physikalischen Eigen-
schaften zu Heil- und Therapiezwecken genutzt. Es muss den Anforderungen des Heilbader- und
Kurortgesetzes entsprechen und von der Landesregierung als solches zugelassen werden.

Bedeutung des Wassers fiir den Korper:

» Losungsmittel: Korperflussigkeiten wie SchweiB, Urin, Tranen oder Blut bestehen zum groRten
Teil aus Wasser. In den Korperflussigkeiten befinden sich Nahrstoffe in geloster Form und auch
Substanzen, die bei Stoffwechselvorgangen Ubrig bleiben oder entstehen und Uber den Wasserweg
ausgeschieden werden.
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« Transportmittel: Wasser sorgt in Form von Blut oder Lymphfliissigkeit fur den Transport verschie-
dener Stoffe im Korper und auch aus dem Korper hinaus.

» Warmeregulator: Durch Anstrengung oder Krankheit steigt die Korpertemperatur an. Um den Kor-
per wieder zu kiihlen, wird Wasser Uber die Hautporen ausgeschieden und der Korper dadurch ab-
gekihlt.

« Reaktionspartner: Der Korper benotigt Wasser fur die chemischen Reaktionen, die standig in den
Korperzellen ablaufen.

e Baustoff: Neben Mineralstoffen und EiweiB, die fir den Aufbau von Knochen und Zahnen bzw.
Hauptbestandteil der Muskeln sind ist Wasser der wichtigste Baustoff fur unseren Koper.

Gut zu wissen!

Ca. 60 % des menschlichen Korpers bestehen aus Wasser. Pro Tag scheidet der
Mensch etwa 2,5 Liter Flussigkeit aus. Dieser Flussigkeitsverlust sollte haupt-
sachlich durch ausreichendes Trinken ausgeglichen werden. Besonders altere
Menschen sollten bewusst auf die Aufnahme von genigend Fliissigkeit achten, da
im Alter das Durstgefiihl nachlasst und sich gegebenenfalls durch die Einnahme
von Medikamenten auch mehr Giftstoffe im Korper befinden, die ausgeschieden
werden mussen.

B
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