Woche 4
Anhang

leicht + fit

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Vitamine im Uberblick

Vitamine fettloslich

Erforderlich fiir

Mangelerscheinung /
Folgen

Quellen:

Vitamin A

Retinol
Tagesbedarf 1,0 mg

Gutes Sehvermdogen, Haut- u.
Schleimhautzellen,
Antioxidans, Immunabwehr
gegen Bakterien, Viren u. a.

Nachtblindheit, Hautschaden,
verminderte Infektabwehr

orangefarbene Friichte,
Karotten, Petersilie, Spinat,
Dill, Hagebutten, Kirbis

Vitamin D Abwehrzellen in den Sonnenlicht, 20 Min. tgl., Eier,
Calceferol Thymusdrisen, Kalzium- u. Knochenschmerzen, Fisch, Pilze,

Tagesbedarf 12 Phosphatstoffwechsel, Signale | Ermiidung, Muskelschwache Nahrungserganzung
Mikrogramm zw. Nervenzellen (Vit. D3 + K2)

Vitamin E Antikorperbildung, Abwehr Schwéchung von muskulérer

Tocopherol Freie Radikale, und geistiger Leistung, Nisse, Weizenkeimol, Disteldl,
Tagesbedarf entziindungshemmend, Netzhauterkrankungen, Eier, Vollkorn

12-17 mg schmerzlindernd Mudigkeit

VitaminK 1

Phyllochinon
Tagesbedarf 60-80
Mikrogramm

Blutgerinnung, Wundheilung,
Zellstoffwechsel,
Knochengesundheit

Storung von Blutgerinnung und
Wundheilung, Neigung zu
Bluterglissen

griine Gemise, Hilsenfriichte,
Traubenkerndl, Speisequark

Vitamine wasserloslich

Erforderlich fiir

Mangelerscheinung /
Folgen

Quellen:

Immunabwehr, Verminderte Infektabwehr,
Vitamin C Hormonaufbau, Skorbut. verzéeerte ! Sanddorn, Kiwi, Zitrusfriichte,
Ascorbinsiure Radikalenfanger, Wundhéilung g Beeren, Dill, Paprika, Kohlrabi,
Tagesbedarf 100 mg giifjfggee:\,t;r;cleh?:omen Knochenschmerzen Feldsalat, Petersilie
. . ADS/ADHS Chronische
Vitamin B1 Kohlenhydratverbrennung, Schmerzen, Kopf- und Sonnenblumenkerne
Thiamin Naturliches Schmerzmittel, Ruckenschmerzen, !

Tagesbedarf 1,5 mg

Zentrales Nervensystem

Gelenkschmerzen,
Depressionen

Paranlisse, Mohn, Sesam
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. . Mangelerscheinun

Erforderlich fiir g g/ Quellen:
Folgen
Herz- u.
Kreislauferkrankungen,

Vitamin B2 Energieversorgung, Hautschuppungen,

Riboflavin
Tagesbedarf 1,5 mg

Fettverbrennung,
Muskelstadrke, Konzentration,
Sehkraft

Haarausfall,
Lichtempfindlichkeit, Mlde
Augen, Aufgesprungene
Lippen, Muskelschwache,
ADS/ADHS

Soja, Kaviar, Makrele,
Grunkohl, Linsen, Rumpsteak,
Schnitzel, Erbsen

Vitamin B3
Niazin
Tagesbedarf 5-12 mg

Zellstoffwechsel, Zellatmung,
Zellenergie, Stimmungslage,
Schlaf, Herztatigkeit, Muskeln,
Bindegewebe, Magen-Darm-
Trakt, Cholesterinkontrolle

Chronische Entziindung,
Midigkeit, Muskelschwdche,
Ubelkeit, Durchfall,
Depressionen,
Schlafstérungen,
Nervenschwache,
Appetitmangel, ADS/ADHS

Erdnisse, Pfifferlinge,
Steinpilze, Erbsen,
Sonnenblumenkerne, Lachs

Vitamin B5

Pantothensaure
Tagesbedarf 5-10 mg

Bildung der Schutzschicht fur
die Nervenzellen, Behandlung
von Brandwunden. Beteiligt an
Produktion von Enzymen. Baut
Cholin um zu Azetylcholin
(Gliicksgefiihle)

Arthrose, MS,
Gelenkschmerzen,
Gelenksteife, Risse an Mund
und Augenwinkeln, Taubheit
und Krampfe, Lernschwéche,
Reizbarkeit, Verstopfung,
ADS/ADHS

Forelle, Hering, Makrele,
Weizenkleie,
Sonnenblumenkerne, Brokkoli,
Camembert, Blumenkohl

Vitamin B6
Pyridoxin
Tagesbedarf 2-3 mg

Abtransport der
Schlackenstoffe aus der
Kérperzelle, Nerven,
Konzentration, Muskeln, Blut

Rheumatische Erkrankungen,
Blutarmut, Muskelschwache,
Sehschwache, Vergesslichkeit,
ADS/ADHS

Hafer, Sojabohnen, Walnisse,
Leinsamen, Linsen, Avocados,
Bananen

Vitamin B 8

Folsdure
Tagesbedarf 400-600
Mikrogramm

Haare, Haut und Fingernagel,
Hautwachstum, Wundheilung,
Gehirn und Nervenstarke,
Magen-Darmtatigkeit,
Magensaure und
Leberfunktion, Appetit

Midigkeit, Unruhezustdnde,
Verzagtheit, Angstgefiihl, ADS/
ADHS Zerstreutheit, Briichige
Néagel, Gedachtnisschwachen,
Wachstumsstérungen,
Stumpfe oder vorzeitig
ergraute Haare,
Hautirritationen, Anamie

Weizenkeime, Spinat,
Sojabohnen, Spargel, Eigelb,
Endivien, Vollkorngetreide,
Brokkoli, Blumenkohl

Vitamin B12

Kobalamin
Tagesbedarf 2-4
Mikrogramm

Fettverbrennung,
Lebensfreude, Geistige Frische,
Nervenzellen, rote
Blutkorperchen, Muskelarbeit,
Knochenbau Eisenstoffwechsel

Erhdhter Cholesterinspiegel,
Depressionen, Nervositat,
Mundentziindungen,
Menstruationsbeschwerden,
Mudigkeit, Kérpergeruch

Huhn, Eigelb, Austern, Hering,
Makrele, Forelle, Joghurt,
Bierhefe
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Mineralstoffe im Uberblick

. . . Mangelerscheinun
Mineralstoff Wirkungsweise g g/ Quellen:
Folgen
Wachstumsstorungen,
Calcium starkt Knochen und Zdhne, Osteoporose, Nervositat, Sesamsamen, Nisse,
tagl. Bedarf 800— Muskelkondition, reguliert Zahnschaden, Schlaflosigkeit, | Schnittlauch, Buttermilch,
1500 mg Herzschlag Regelbeschwerden, Hartkéase, Vollkornbrot
Wadenkrampfe
Zuck ffwechsel
Chrom uckerstoftwechsel, Diabetes, Arteriosklerose,

50-200 Mikrogramm

Eisen E;tt:rll?g;\g/;rwertun Atemlosigkeit, Migrane, Leinsamen, Kirbiskerne,
12-18 mg g schlechte Hautdurchblutung | Haferflocken
Jod Bildung von Kropfbildung, trockene Haut, Kakao, Sesam, Cashewndsse,

Schilddriisenhormonen Antriebsschwaéche, Tiefseefische, Brokkoli,
0,2-0,4 mg Trijodthyronin, Thyroxin Schlafbeddrfnis, Haarausfall Erdniisse

. Muskelschwache,
Nervenimpulse, Verstopfung, Odeme
. Muskelkondition, Saure- prung, ’ Alle Kohlsorten, Mandeln,

Kalium Darmtriagheit, Herz- . ) . )

Basen Haushalt, M Weizenkeime, Rosinen, Spinat,
34g . . Rhythmus-Stérungen,

Nierenfunktion, o R Haferflocken, Forellen

Muskelmasse geistige Apathie, niedriger

Blutdruck
Eisen- Vi in C- Infektionskrankhei
isen- und |Fan*!|n ¢ nfektions r:am eiten, Kakao, Kaffee, Hulsenfriichte,
Kupfer Aufnahme, Eiweilk- Gelenkentziindungen, . .
. Muscheln, Weizenkleie,

2mg Stoffwechsel, Herzrhythmusstorungen, Rogzenvollkorn

Stoffwechselfunktionen Antriebsschwéache &8

Stressanfalligkeit,

. Funktion vieler Enzyme, Muskelkrampfen, Weizenkleie, Nisse,
Magnesmm Muskeln, Trager der Herzrhythmusstorungen, Leinsamen, Obst und Gemuse,
300-400 mg Erbinformation (DNA) Magen-Darm-Erkrankungen, Datteln

Durchblutungsstérungen
Stoffwechselfunktionen, Calciumeinlagerung in . . . .
.. W k , W kleie,
Mangan Glukoseverwertung, Knochen und Zéhne, e!zen eime eg.en e
. . . Weizenvollkorn, griines
2-5mg Cholesterinstoffwechsel, Allergien, Asthma, Diabetes, .
. Blattgemise, dunkle Beeren
Knochenentwicklung Rheuma
Molybdén Bestandteil von Enzymen, Karies, Impotenz, Hulsenfrichte,

500 Mikrogramm

Bestandteil eines Eiweilk-
Komplexes

Kariesverhitung,
Harnsaurestoffwechsel

Ubergewicht

Blasse, Mudigkeit,

Tumorerkrankungen

Vollkorn, Hilsenfriichte, Soja

Weizenkeime, Linsen, Sesam,

Gewdrzpflanzen (Dill,
Petersilie), Eier, Bierhefe
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. . . Mangelerscheinun
Mineralstoff Wirkungsweise g g/ Quellen:
Folgen
Lebensnotwendiges
Spurenelement als Grauer Star, Sojabohnen, Vollkornweizen
Selen Infektanfalligkeit, Erhdhte ! !

50-200 Mikrogramm

Zellschutz, Zellalterung,
Schutz vor Vergiftung,
Starkt Abwehrkrafte

Cholesterinwerte,
Entziindungen z.B. Arthritis

Fisch, Hiihnerei, NUsse,
Hulsenfrichte, Kohlsorten

Zink
15-20mg

Insulinproduktion,
Wundheilung,
Sexualhormonproduktion,
Prostatafunktion,
Immunsystem

Infektanfalligkeit, Mudigkeit,
Hauterkrankungen, schlechte
Wundheilung, weille Flecken
u. Furchen, Haarausfall.
Regelbeschwerden

Hulsenfrichte, Austern,
Getreide, Nusse, Kartoffeln,
Haferflocken, Bierhefe
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Sekundire Pflanzenstoffe im Uberblick

Biostoff Wirkung Quellen:
.. - N gelb-orangenem und griinem Gemiise und
schiitzen vor schadlichen Oxidationen und Obst: Méhren. Kohlrabi. Tomaten. Brokkoli
Carotinoide Herzinfarkt; stiarken das Abwehrsystem: hemmen ) ’ ’ ’ ’

die Krebsentstehung

Spinat, Aprikosen, Blattsalate,
Paprikaschoten

Glucosinolate

beugen Infektionen vor, hemmen die
Krebsentstehung

Rettich, Kresse, Senf, Kapuzinerkresse und
allen Kohlarten

beugen hormonabhangigen Krebsarten wie Brust-,
Gebarmutter- und Prostata-Krebs sowie

Sojabohnen, Tofu, Getreide, Kohlgemise,

PhytOOStrOgene Dickdarmkrebs vor. Wirken ausgleichend bei Leinsamen, Rotklee
Wechseljahresbeschwerden
. . . Samen wie Sonnenblumenkerne, Nisse,
. verringern das Darmkrebsrisiko, senken die
Phytosterine L Sesam, Flohsamenschalen, kalt gepresste
Cholesterinspiegel ..
Pflanzendle
Schale von rotem, violettem und gelbem
Polyphenole:

Flavonoide

schiitzen vor Infektionen, hemmen die
Krebsentstehung, beeinflussen die Blutgerinnung

Obst und Gemiise wie Kirschen, Beeren,
Apfeln, Rotkohl, Trauben, Kartoffeln und
Zwiebeln

Polyphenole_

Phenolsduren

hemmen das Wachstum von Bakterien und Viren,
schiitzen vor schadlichen Oxidationen und
Herzinfarkt

Randschichten von Getreide und Nissen
sowie in Tee und Kaffee

Protease-Inhibitoren

Krebs vorbeugend

eiweilireiche Pflanzen wie Hilsenfriichte,
Getreide und Kartoffeln

senken den Cholesterinspiegel, erhohen die

Hilsenfriichte wie Sojabohnen,

Saponme Abwehrkraft, verringern das Dickdarmkrebsrisiko Kichererbsen, Linsen, Erbsen
beugen Infektionen vor, senken den
Sulfide Cholesterinspiegel, schiitzen vor schadlichen Schwefelhaltige Substanzen in Knoblauch,
u Oxidationen, beeinflussen die Blutgerinnung, Barlauch, Zwiebeln, Lauch und Schalotten
beugen Herzinfarkt vor, hemmen das Krebsrisiko
Aromastoffe in Pfefferminze, Zitronen,
Terpene senken das Krebsrisiko Kimmel, Sellerie, Schwarzkiimmel,

Curcuma

Ballaststoffe

senken den Cholesterinspiegel, beugen Darmkrebs
vor, regulieren den Blutzuckerspiegel, aktivieren die
Verdauung

allen Obst- und Gemisearten, Getreide,
Hulsenfriichten und Samen

Milchsdurebakterien

verringern das Dickdarmkrebs-Risiko, starken das
Immunsystem, beugen Durchfallerkrankungen vor,
unterstiitzen die optimale Darmflora

Joghurt, Dickmilch, Sauerkraut, milchsauer-
vergorenen Saften, Brottrunk
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