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Ndhrwert- und Kalorientabelle

Einleitung

Erfahrene Emahrungswissenschaftler und Emah-
rungsfachkréfte der Universitaten Wien und Giefen
haben mit dieser Nahrwert-Kal Tabelle eine

Vordergrund. Sein Problem ist es vielmehr, aus der
Vielfalt des Lebensmittelangebots eine richtige und
sinnvolle Auswahl zu treffen. Aus dem BMEL-Emah-
rungsreport 2020 »Deutschland, wie es isst« des
fiar Eméhrung und Landwirt-

unentbehrliche Hilfe fiir alle geschaffen, die mit
Emahrungsfragen zu tun haben, ob beruflich —
wie Diatassistenten, Emahrungsberater, Eméah-
rungswissenschaftler, Arzte und Kiichenleiter -,
ob als Patienten, die eine Diat einhalten mussen,
oder ob einfach als eméhrungs- und gesundheits-
bewusste Menschen. Die GROSSE GU NAHRWERT-
KALORIEN-TABELLE bietet wertvolle

schaft geht hervor, dass fiir den Konsumenten der Ge-

schmack beim Einkaufvon Lebensmitteln ausschlag-
gebend ist und auf dem Teller eine Vielfalt herrschen
soll. Ferner gilt fiir die meisten Verbraucher, dass das
Essen auch gesund sein muss. Eine gesunde, ausge-
wogene Emahrung ist eine wichtige Grundlage, um
chronischen, emahrungsabhéngigen Erkrankungen
wie koronarer Herzkrankheit, Diabetes sowie Fett-

iber alle wichtigen Inhaltsstoffe unserer Nahrung
und enthélt eine Vielzahl von Sondertabellen sowie
eine Einfiihrung in die zeitgemae Ermnahrung fiir
Gesunde und Stoffwechselkranke.

Richtige Erndhrung - wichtiger denn je
Welch zentrale Rolle eine ausgewogene Emahrung
fiur unsere Leistungsfahigkeit, die Erhaltung unserer

toffwec] und spielt auch
eine wichtige Rolle bei der Emahrungstherapie.
Trotz eines gesteigerten Gesundheitsbewusstseins
ist die Mehrheit der Todesfalle in Deutschland, Os-
terreich und der Schweiz sowie weltweit auf mchl

, chronische

krankungen zuriickzufiihren.
Durch eine ausgewogene Erahrung ist es maglich,
vielen oder deren Verlauf

Gesundheit sowie besonders auch zur

gegen chronische Erkrankungen spielt, weiB jeder,
der sich um eine gesunde Lebensweise bemiiht.
Warum fallt es aber vielen Menschen so schwer, sich
richtig zu eméhren? lhrem naturgegebenen Instinkt
dafiir, wann man zu essen aufhoren sollte oder wel-
che Nahrstoffe dem Korper gerade fehlen, folgen die
wenigsten Menschen. Deshalb brauchen sie Informa-
tionen dariiber, wie eine gesund erhaltende Kost be-
schaffen sein sollte, welche Nahrstoffe sie enthalten
muss und in welchen Lebensmitteln diese Nahrstoffe
stecken. Fehlerndhrung ist eines der am schwie-
rigsten zu l5senden Probleme fir die Menschen in
aller Welt und tritt in ganz verschiedenen Formen

auf: als Mangel und Unterernahrung vor allem in

den Entwicklungslandem, als Uberernahrung und
partielle Mangelernahrung (versteckter Hunger) in

glinstig zu beeinflussen.

Was ist eine ausgewogene Erndhrung?

Unsere Antwort auf diese Frage nennt bewusst nicht
einzelne Kostformen, sie fordert bewusst nicht »na-
turbelassene« oder »wenig behandelte« Nahrung,
sondem ist emahrungswissenschaftlich formuliert:

Eine Emahrung ist dann ausgewogen, wenn sie
den Energiebedarf des Menschen deckt, nicht zu
reichlich, aber auch nicht mangelhaft ist, wenn
sie alle wichtigen Nahrstoffe in optimaler Menge:
und ausgewogenem Verhaltnis enthlt und so
weit wie moglich frei ist von schadlichen Stoffen.

wissenschaftlichen Forschung der letzten 100 Jahre
mehr oder weniger klare Vorstellungen. Empfehlun-
gen zur Deckung des Energie- und Nahrstoffbedarfs
hat die Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung (DGE)
im Jahr 2000 mit den Fachgesellschaften Osterreichs
(OGE) und der Schweiz (SGE) als ,D-A-CH-Referenz-
werte" erarbeitet. Seit 2022 werden nunmehr DGE/
OGE-Referenzwerte formuliert (Seite 75 bis 77).

Die Inhaltsstoffe der Nahrung kennen

Langfristig kann ein Mensch sich nur dann ausgewo-
gen erndhren, wenn er weiR, welche Nahrstoffe seine
Lebensmittel enthalten, und wenn er deren Bedeu-
tung fir den »Betriebe des Organismus kennt. Die
richtige Auswahl sich erganzender Lebensmittel, eine
kurze Lagerung sowie eine schonende Zubereitung
gewdhrleisten eine ausreichende und bedarfsde-
ckende Aufnahme der lebenswichtigen Nahrungsbe-
standteile und machen eine zusatzliche Einnahme
konzentrierter und hoch dosierter Nahrstoffe iber-
flissig. Das Risiko hoher Cholesterin- oder Hamsau-
rewerte des Bluts kann man minimieren, indem man
sich vorwiegend von pflanzlichen Produkten emahrt.
Die Zufuhr von unerwiinschten Zusatzstoffen ist leicht
einzudammen, indem man Fertigprodukten nur eine
Nebenrolle in der Eméhrung einraumt.

Empfohlen werden vorwiegend pflanzliche Le-
bensmittel (weniger Fleisch und Fleischprodukte):
Gemiise und Obst, hdufig als Frischkost, Getrei-
deprodukte, uberwiegend in Form von Vollkorner-
zeugnissen, sowie fettarme Milchprodukte.

Immer mehr und immer Gfter wird heute auBer Haus
gegessen und die zunehmende Berufstatigkeitlasst
Manner wie Frauen immer weniger Zeit furs Kochen

Industrielandern — verursacht dadurch, dass wichtige
Nahrstoffe voriibergehend oder auf Dauer fehlen.

Chronische iten oft

Ob die also die K:
dem Energiebedarf entspricht, lasst sich leicht am
Korpergewwch( ablesen: Bei Ubergewicht ist die

Vor allem deshalb umfasst die Emahrung in den
westlichen Industrielandern immer mehr Fertigpro-
dukte. Da Fertigprodukte verpackt angeboten und die

Fiir den Normalverbraucher in den westlichen Indus-
trielander steht heute angst nicht mehr die Frage
nach der quantitativ ausreichenden Versorgung im
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groRer als der Ei Uber
den Bedarf an Nahrstoffen - also an Eiweif, Fett,
Kohlenhydraten sowie den meisten Vitaminen und
Mineralstoffen — haben wir aufgrund der emahrungs-

gesetzlich verpflichtend auf der
Verpackung angegeben werden, sind Fertigprodukte in
dieser Auflage der GROSSEN GU NAHRWERT-KALORI-
EN-TABELLE nicht mehr aufgelistet.

Woher stammen die Nahrwertdaten?

Die Grundlage fiir die in der GROSSEN GU
NAHRWERT-KALORIEN-TABELLE aufgefiihrten Daten
sind Tabellen und Nachschlagewerke, die Sie auf
Seite 120f. aufgefiihrt finden. Einer Reihe von Werten
liegen eigene Analysedaten sowie unversffentlichte
Analyseergebnisse von Fachinstituten zugrunde.

Die angegebenen Daten sind Durchschnittswerte.
Sie erlauben die orientierende Einschatzung

von Lebensmitteln als Quellen einer Vielzahl von
Inhaltsstoffen, obwohl biologische Unterschiede
der Lebensmittel selbst sowie die Verschieden-
heitvon Klima und Bodenbeschaffenheit, An-
baumethoden, Haltung und Fitterung deutliche
Schwankungen mit sich bringen.

Werte fiir den Gehalt an Eiweifs und Fetten sowie fiir
den Wassergehalt liegen fiir praktisch samtliche
Lebensmittel vor. Die Daten fiir verwertbare Kohlen-
hydrate und Ballaststoffe sind neueren Quellen
entnommen und basieren auf Analysedaten. Mineral-
stoffe und Vitamine sind nichtimmer aufgefiihrt.

Informationen zum Gebrauch der Tabellen

Der Begriff verzehrbarer Anteil« bedeutet, dass

der Abfall, der bei der Zubereitung entsteht, bereits
abgezogen ist. Die Reihenfolge der Lebensmittelgrup-
pen orientiert sich an der auf Seite 63 abgebildeten
Lebensmittelpyramide. Fiir die Berechnung des Ener-
giegehalts der Produkte werden je Gramm Fett 9 kcal

Bei den Nahrwertangaben je 100 g Lebensmittel
ergibt sich bei getrockneten und bei vielen ver-
arbeiteten Lebensmitteln durch die Herstellung
im Vergleich zum Rohgewicht eine scheinbare
Vermehrung der Inhaltsstoffe. Diese erklért sich
bei der einheitlichen Angabe je 100 g aus dem
Wasserverlust bei der Trocknung sowie aus.
verschiedenen Zubereitungsarten wie Frittieren.
Beispiel rohe Kartoffeln und Pommes frites: Man
bendtigt mehr als 250 g rohe Kartoffeln, um 100 g
Pommes frites herzustellen. Der Wasserverlust
fiihrt dabei zwar zu einer Konzentrierung der In-
haltsstoffe, die Verarbeitung und Erhitzung bringt
aber reale Nahrstoffverluste mit sich.

Vitaminverluste durch die Zubereitung
Die Vitamingehalte in den Tabellen auf Seite 6 bis 61
und 78 bis 90 beziehen sich, soweit nichts anderes
angegeben ist, auf den verzehrbaren Teil des rohen
Lebensmittels. Die Verarbeitung in der Kiiche wie
Waschen, Zerkleinern, Garen und Warmhalten der
Lebensmittel verursacht Vitaminverluste, die durch
den Einfluss von Wasser, Sauerstoff, Licht und Hitze
bedingt sind. Der Grad dieser Verluste variiert je nach
Vitamin, Lebensmittel und Zubereitungsart sehr stark
und sollte daher bei der Aufstellung von Kostplanen
berlicksichtigt werden.
Bei den »Referenzwerten fir die Nahrstoffzufuhr«
(siehe Seite 75 bis 77) sind Mittelwerte fiir einen
Zuschlag zum Ausgleich der Zubereitungsverluste
eingerechnet. Diese Mittelwerte beruhen auf allen
rbrauchten L bei landesiiblicher
ise und schonender Zubereitung. Sie

(entsprechend 37 k), fiir und Eiweif
je Gramm 4 kcal (bzw. 17 k) zugrunde gelegt. Ballast-
stoffe tragen durchschnittlich nur 2 keal bzw. 8  je
Gramm an Energie bei. Organische Sauren wie Milch-
saure, Essigsaure und Fruchtsauren sowie Zuckeraus-
tauschstoffe wie Sorbit oder Xylit sind nicht aufgefihrt.
Sie sind aber bei der Ermittlung des Gesamtenergie-
gehalts berticksichtigt, da sie im Korper je Gramm
SiiBstoff 3 keal (=13 kl) bzw. 2,4 keal (= 10,4 k)) liefern,
Deshalb iibersteigen die Brennwerte der betroffenen
Lebensmittel in manchen Fallen die Summe des Ener-
iegehalts der darin }

stellen den Faktor dar, um den die empfohlene Vita-
minzufuhr bei der Benutzung von Tabellen korrigiert
werden muss.

Zuschlag fiir die Empfehlungen zur Vitaminzufuhr
zum Ausgleich von Vitaminverlusten:

Vitamin A +20%  VitaminBy  +20%
Vitamin £ +10%  Folséure +35%
VitaminB;  +30%  VitaminB,, +12%
VitaminB, ~ +20%  Vitamin C +30%

Einleitung

Symbole, Abkiirzungen, Begriffe

* = keine Daten verfiigbar

+ = Inhaltsstoff nur in Spuren
nachweisbar

) = analytisch und eméahrungs-
physiologisch zu vernach-
lassigende Menge

«1 = wenigerals 1

1 = mehrals1

s1 = 1oderweniger

21 = 1odermehr

DGE/OGE- = Referenzwerte fiir die Nahr-

Referenzwerte stoffzufuhr fiir Deutschland
und Osterreich

i.D. = im Durchschnitt

i = inderTrockenmasse (zum
Beispiel bei Fettangaben
fiir Kése)

keal = Kilokalorie (1 keal= 4,184 k))

K = Kilojoule

mg = Milligramm (1 mg=0,001g)

ug = Mikiogramm (1 pg=0,001mg)

MUFS = mehrfach ungesittigte Fett-

sduren, auch Polyenséuren
Niacin-Aquivalent =  wirkungsgleich mit 1 mg

Niacin oder 60 mg Trypto-
phan
Retinol- = wirkungsgleich mit
aktivitats- 1 g Vitamin A oder
é4quivalent (ug) 12 yg Beta-Carotin
Tocopherol- = wirkungsgleich mit
Aquivalent (mg) 1 mgVitamin £
Tr.-Pr. = Trockenprodukt



Gesunde
Erndhrung

Lebensmittel sind unsere »Mittel
zum Lebenc. 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 Organi:

Die Bedeutung der Nahrung

Die Nahrung muss unserem Kérper all jene Stoffe
liefern, die er fiir sein Wachstum, fiir die Aufrechter-
haltung der kérperlichen und geistigen Funktionen
und fiir die Regulation der Korpertemperatur braucht.
Die Aufnahme von Nahrung und Wasser ist aber auch
notig, um beispielsweise abgestorbene Zellen oder
ausgeschiedene Metabolite und Flissigkeit zu erset-
zen - und so den gesamten Stoffwechsel am Laufen
2u halten. Wichtig fiir den »Betrieb« unseres Organis-
mus sind dabei die unter dem Begriff »Nahrstoffe«
zusammengefassten Nahrungsbestandteile: Eiwei,

Erndhrungsmuster
Der Lebensstil und das damit verbundene Er-
nahrungsmuster (Food pattern) stehen in engem
Zusammenhang mit der Entstehung von ernéhrungs-
bedingten Erkrankungen (Diabetes mellitus Typ 2,
Herz-und Geféfkrankheiten, Krebs und chronische
Entziindungen). Um diesen wirksam vorzubeugen,
sollte auf eine abwechslungsreiche pflanzenbetonte
Kost geachtet werden. Welchen Anteil die jeweiligen
Lebensmittelgruppen im Rahmen einer gesunden
Eméhrung haben sollten, verdeutlicht die Lebensmit-
telpyramide auf der rechten Seite.
Neben einer ausgewogenen, abwechslungsreichen
nach jahreszeitlichem Angebot

Fett, Vitamine und 50-
wie Wasser. Mit welchen Lebensmitteln konkret wir

sp\eu auch die angemessene PortionsgroRe eine
Rolle. Fir Leby aus der Gemise-

unseren Bedarf an den meisten Nah decken,
ist in gewisser Weise unerheblich, denn viele Lebens-
mittel sind von ihren Inhaltsstoffen her austauschbar.

Gleiche Néhrstoffe trotz iedli

gruppe sind groBe Tagesportionen empfehlenswert,
denn diese Gruppe hat bei niedriger Energiedichte
(kcal/g) eine sehr hohe Dichte an lebenswichtigen
und Nahrstoffen. Fiir die Gbrigen Le-

Nahrungsangebots

So grundverschieden die Kost von Europaern, Asiaten
und Afrikanern auch ist und sosehr sich die jeweils
verfiigharen Nahrungsm\ttel und die daraus zusam-

reibungslos funktioniert. Was wir
essen, ist daher keineswegs egal.
Was zdhlt, ist die richtige Kombi-

nation.
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unterscheiden —
sie I\efendennoch letztlich immer die gleichen Nahr-
stoffe. Der Mensch kann sich mit ganz verschiedenen

bensmittelgruppen muss von tbermagig groBen
(Supersized-)Portionen abgeraten werden, denn die
notwendige Balance aus Energie- und Nahrstoffzufuhr
gerat sonst ins Wanken, Unginstige Supersized-Porti-
onen wurden besonders bei Fertigprodukten (Konve-
nienz) und AuBer-Haus-Verpflegung beobachtet.

Die Ernél ide als

Kostformen vollwertig eréhren —
ertrifft die richtige Auswahl. Den groften Anteil an
der Eméhrung der Weltbevolkerung — auch in Lan-
dern, die unter Nahrungsmangel leiden — machen
Lebensmittel mit einem groRen Anteil an komplexen
Kohlenhydraten aus, also stérkereiche Produkte. In
Landern, in denen vorwiegend Getreide angebaut
wird, emahrt man sich hauptsachlich von Gerichten
und Produkten mit Weizen, Roggen, Mais, Reis oder
Hirse. Keines dieser Lebensmittel allein kann den
Bedarfan allen Nahrstoffen decken. Jedes muss des-
halb durch andere Produkte erganzt werden. So sind
manche stérkereichen Lebensmittel relativ eiweiBarm
oder enthalten nur wenig hochwertiges Eiweif. Diese
sind am besten mit eiweireichen Lebensmitteln tie-
rischer oder pflanzlicher Herkunft zu erganzen, etwa
Haferflocken mit Milch oder Pizzateig mit Kase.

Als Orientierungshilfe bei der Zusammenstellung
eines gesunden Speiseplans sind lebensmittelbe-
zogene Empfehlungen im Alltag leichter umsetzbar
als nahrstoffbezogene. In Deutschland, Osterreich
und der Schweiz wie auch in vielen anderen Léndern
wurden dazu Emahrungspyramiden entwickelt, die
die mengenméRige Verteilung der verschiedenen
Lebensmittelgruppen bildhaft darstellen. Andere Mo-
delle sind beispielsweise Teller, Kreise, Pagoden oder
Muscheln. Allen gemeinsam ist, dass Trinkwasser,
Gemiise und Obst, gefolgt von Getreideprodukten,
den Hauptanteil der Nahrung ausmachen, wahrend
tierische und pflanzliche Proteinguellen sowie ge-
sunde Fette, Niisse und Olsaaten jeweils kleinere
Beitrage leisten und weniger giinstige Lebensmittel
wie stark verarbeitete bzw. an gesattigten Fettsiuren

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

»Gute« oder »schlechte« Lebensmittel?

Da nicht die Nahrungsmittel selbst, sonder die in
ihnen enthaltenen Nahrstoffe fiir eine im Sinne der
Emahrungswissenschaft 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,

erreichen. Dazu gehort allerdings, dass Lebensmittel,
die im Verhaltnis zu ihrem Energiegehalt ein groBes
Nahrstoffangebot mitbringen - der Fachiargon nennt
sie L mit hoher hte -, bevor-

Gesunde Erndhrung

Energie- und Nahrstoffbedarf

Energie aus der Nahrung: nutzbar gemacht durch

zugt werden und der Genuss reiner Ka\oncnlvagcr
wie Zucker eingeschrankt wird.

Der Organismus deckt seinen Energiebedarf fiir das
Wachstum, fiur die Aufrechterhaltung der Korpertem-
peratur und fiir alle Stoffwechselleistungen aus der

Kriterium zur

wertung von Nahrungsmitteln

Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte bringen viele
Vitamine, Mineralstoffe oder andere essenzielle
Nahrstoffe, wie zum Beispiel essenzielle Fettsauren,
in Menge mit. Im Gegensatz dazu haben

diewirvon einem ver-
zehren, und dass am Ende des Tages und im Verlauf
der Woche das Verhdltnis aller not-

Zucker und zuckerhaltige Siiwaren eine geringe

wendigen Nahrstoffe ausgeglichen ist. Dieses Ziel ist
am besten durch eine vielsedtige, gemischte Kost zu

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

Extras .

te, weil sie in der Regel keine oder nur
geringe Mengen wertvoller Nahrstoffe wie Vitamine
oder Mineralstoffe enthalten.

)

L

Fette, Ole, Samen, Niisse 2

Milch, Kse, Milchprodukte
Fisch, Fleisch, Hilsenfriichte, Eier

Getreide, Getreideprodukte,
Kartoffeln, Nudeln

Gemilse,
Obst

Getranke

I\\(
j——\,ff 5

von Fett und Eiweif
wird nur zu einem geringen Teil fir die Verbrennung
herangezogen, weil es primar andere Aufgaben im
Korper zu erfillen hat
Chemisch gesehen werden bei der Verbrennung, zum
Beispiel von Kohle, die drei Elemente Kohlenstoff (C),
Wasserstoff (H) und Sauerstoff (0,) zu Kohlendioxid
(CO,) und Wasser (H,0) umgewandelt. Die Nahrstoffe
Fett, Kohlenhydrate und EiweiB knnten wir prinzipiell
auch im Ofen verbrennen und mit der dabei frei wer-
denden Energie heizen. Die Verbrennung der Nahr-
stoffe im Stoffwechsel unterscheidet sich von derim
Ofen nur darin, dass sie viel langsamer und in etli-
chen Teilschritten erfolgt. Der Stoffwechsel macht die
frei werdende Energie fiir die Funktionen des Korpers
nutzbar. Die Endprodukte der Verstoffwechselung
von Fetten und Kohlenhydraten sind Kohlendioxid
und Wasser, die wir mit der Atmung durch die Lunge
bzw. durch die Nieren, die Haut und den Darm aus-
scheiden. Die Endprodukte des EiweiRstoffwechsels
sind neben diesen auch stickstoffhaltige Substanzen,
die durch die Nieren den Korper verlassen.

Die Begriffe »Kalorie« und »Joule«

Der in Kalorien ausgedriickte Brennwert - also die
nutzbare frei werdende Warmeenergie - betrigt

fiir Fett 9 Kilokalorien (kcal) und fiir Kohlenhydrate
sowie Eiweif jeweils 4 Kilokalorien (kcal) je Gramm.
Die Kalorie ist eine Einheit fiir den Wérme- oder Ener-
giegehalt einer Substanz. Es hat sich eingebiirgert,
dass wirvon »1 Kalorie« sprechen, obwohl damit

»1 Kilokalorie (kcal)« gemeint ist. Eine Kilokalorie
(keal) ist definiert als die Energiemenge, die notwen-
digist, um bei normalem Atmospharendruck 1 Liter
Wasservon 14,5 °Cauf 15,5 °Czu erwarmen. Die
Einheit »Kalorie« wurde aufgrund intemationaler Ver-
einbarungen offiziell durch die Einheit »Joule« ersetzt,
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Richtige
Erndhrung
bei Krank-
heiten und
Unvertrag-
lichkeiten

Viele Krankheiten und Beschwer-

Wenn der Stoffwechsel entgleist

Unsere Nahrung enthélt von Natur aus einige

Bestandteile, die fiir Gesunde kein Problem dar-
stellen, aber bei Menschen mit entsprechender
Veranlagung (Disposition) zumehr oder minder

Saccharose und Glukose besonders schnellins
Blut iibergehen und einen starken und raschen
Blutzuckeranstieg bewirken. Im Rahmen der Dia-
betesernahrung macht der Arzt genaue Vorgaben
fiir die Kohlenhydrat- und Zuckeraufnahme.

Die

massiven Beeintréchtigungen des
oder zu Erkrankungen fiihren kénnen. Manche
Menschen haben eine angeborene Neigung zu
Herz-Kreislauf-Krankheiten oder zu bestimmten
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes. Andere
enwerben eine solche »Stoffwechselschwache«im
Laufe ihres Lebens — zum Beispiel weil bestimmte
Driisen nicht mehrrichtig arbeiten oder weil der
Organismus bestimmte Enzyme nicht mehrin aus-

(KE)
Fiir Diabetiker ist es wichtig, die empfohlene
Menge an Kohlenhydraten in Kleinen Portio-
nen und verteilt auf mehrere Mahlzeiten pro
Tag aufzunehmen. Fir die Berechnung und
gleichmagige Verteilung der Kohlenhydrate
haben sich »Kohlenhydrat-Austauschtabellen«
als hilfreich erwiesen. In der Tabelle ab
Sel(e 100 sind zahlreiche kohlenhydrathaltige

reichender Menge bildet. Stoffwec

gen sind sehrvielgestaltig. Der Begriff umfasst alle
Krankheiten, die durch Stérungen des Stoffwech-
selgeschehens gekennzeichnet sind, egal welche
Faktoren die Stoffwechselschwache ausgelost ha-
ben. Zu den klassischen Stoffwechselkrankheiten
zéhlen etwa Diabetes (Storung des Zucker- bzw.

den sind erndhrungsbedingt und
die Einhaltung einer bestimmten
Didt kann ihren Verlauf giinstig
beeinflussen. Dabei ist es gleich-
giiltig, ob die Krankheit oder
Intoleranz durch eine Fehlernéh-
rung bedingt oder angeboren ist.
Mit speziellen Didten kénnen Sie
Krankheiten besser in den Griff
bekommen und Unvertraglich-
keiten aus dem Weg gehen.

%

hsels), Fettstoffwechselsts-
rungen (Fett- und/oder Cholesterinstoffwechsel),
Bluthochdruck, sofern durch die Erméhrung mit
ausgelost, oder Gicht. Im Folgenden werden einige
Nahrungsinhaltsstoffe naher behandelt, die im
Zusammenhang mit den haufigsten Stoffwechsel-
erkrankungen eine entscheidende Rolle spielen.

Kohlenhydratzufuhr und Diabetes

Bei Diabetes (wissenschaftlich: Diabetes
mellitus) ist die Fahigkeit des Korpers gestért,
Kohlenhydrate und insbesondere Zucker zu
verstoffwechseln. Als Folge davon weist das
Blut eine erhdhte Zuckerkonzentration auf, die
zu bestimmten typischen Folgeschaden und
-krankheiten filhren kann. Diabetiker miissen
daher die Aufnahme von Kohlenhydraten und
vor allem von Zucker (Haushaltszucker = Sac-
charose; Traubenzucker = Glukose) aufmehveve

Deren Koh-
Ienhydralgehalt istin sogenannten Kohlenhyd-
rateinheiten (KE) angegeben. Dabei entspricht
1KE 10 g bis 12 g verfiigharen Kohlenhydraten.
Die Tabelle ermdglicht einen schnellen Ab-
gleich mit der KE-Menge, die der Arzt oder eine
autorisierte Eméahrungsfachkraft im Rahmen
eines personlichen Didtplans empfohlen hat.

Cholesterin und Fettstoffwechsel-
storungen

Cholesterin ist eine fettéhnliche Substanz, die
invielen Lebensmitteln tierischer Herkunft vor-
kommt. In pflanzlichen Fetten und Olen sind nur
derart geringe Mengen davon enthalten, dass
sie praktisch vernachldssigt werden konnen.
Cholesterin bildet der Organismus im Rahmen
des Fettstoffwechsels auch selbst, denn es hat
im Korper groRe Bedeutung als Ausgangssubs-
tanz beispielsweise fiir Gallensauren, Vitamin D
und fiir eine Reihe von Hormonen der Keim-
driisen und der Nebennierenrinde, auerdem
als Bestandteil der Zellmembranen. Eine uner-
wiinschte Rolle spielt es nur dann, wenn es in
Blut und Gefawanden in zu hoher Konzentration
vorkommt - vor allem bei Menschen mit einer

verteilen. Die Zuc vor
allem deshalb ein Problem fiir Diabetiker, we\l

(+

Hypercholesteringmie).

Die Fettzufuhr einschranken

Altere Menschen und solche mit Neigung zu
Herz- und GefaBerkrankungen sollten von choles-
terinreichen Lebensmitteln wie Eiem oder Inne-
reien nur wenig konsumieren. Auch der Konsum
fettreicher Produkte und solcher mit einem hohen
Gehalt an geséittigten Fettsauren ist zu reduzie-
ren. Transfettsduren sind méglichst zu meiden,
weil diese die korpereigene Cholesterinbildung
anregen. Das ist besonders wichtig, da die kor-
pereigene Cholesterinproduktion ein Mehrfaches
derZufuhr durch cholesterinhaltige Nahrung

des

nisch Hyperurikdmie genannt. Diese kann auch
zu Harnsduresteinen fiihren, die 20 bis 40 % der
Gichtpatienten aufweisen. Wer zu Gicht neigt,
hat einen gestorten »Purinstoffwechsel« und
sollte purinreiche Lebensmittel meiden, die zu
vermehrter Harnsaurebildung fiihren. Purinhaltig
sind vor allem Innereien wie Leber, Niere und
andere Organe. Aus purinhaltigen pflanzlichen
Lebensmitteln wird im Vergleich weniger Harn-
saure gebildet. Die Menge der nach dem Verzehr
bestimmter Lebensmittel gebildeten Harnsaure
zeigt die Tabelle ab Seite 113. Eine purinarme
Eméhrung wird auch empfohlen fir Menschen
mit sofern es sich dabei um Harn-

ausmachen kann. Um die C|
Organismus zu bremsen, sollte man die Zufuhr
von Fett allgemein und besonders von Fetten mit
einem hohen Gehalt an gesiitigten Fettsduren

séuresteine handelt.

Richtige Erndhrung bei Krankheiten

Oxalsiuregehalt von Lebensmitteln
in mg pro 100 des verzehrbaren Anteils

reduzieren sowie die gesamte (Ka-
lDrlenZuiuhrJ vemngem Fiirvon Herz-Kreislauf-
sind die Beschrankun;
derEnerg\ezuluhr und der Abbau von Ubergewlchl
ebenso wichtig wie der Verzicht auf

Ni ine aus O

Andere Arten von Nierensteinen bestehen vor-
wiegend aus Salzen der Oxalsdure. Das bedeutet,

che Speisen. Die Zufuhr an Ballaststoffen, einfach
und mehrfach ungesittigten Fettsauren, Vitami-
nen und Mineralstoffen sowie den essenziellen
Aminosauren sollte unveréndert hoch bleiben.
Wichtigist auch eine ausreichende Zufuhr an
n-3-Fettsduren. Diese senken besonders den
Blutspiegel an Triglyceriden (Neutralfetten) und
vermindern Entziindungsreaktionen im Kérper.
Besonders gute Quellen sind fettreiche Seefische,
in geringerem MaRe auch manche Pflanzendle.

Purinzufuhr, Harnséure, Gicht

Die Harnsaure st kein Inhaltsstoff der Nah-

rung; Harnsdure wird erst im Stoffwechsel aus
bestimmten Nahrungsbestandteilen, den soge-
nannten Purinen, gebildet. Sie spielt vor allem
als Ursache der Gicht eine Rolle, einer Stoffwech-
selkrankheit, die sich in duBerst schmerzhaften
Gelenkveranderungen sowie in Nierenschaden
4uert. Das Hauptsymptom der Gicht ist die zu
hohe Hamséurekonzentration im Blut, medizi-

dass iche L bei entspre-
chender Veranlagung die Bildung von Oxalsiu-
resteinen verursachen kénnen. Eine Folge davon
kann eine gestorte Nierenfunktion sein. Die
Betroffenen sollten moglichst wenig oxalsdure-
haltige Nahrungsmittel wie Rhabarber und Spinat
konsumieren (siehe Tabelle rechts).

Allergische Reaktionen gegen
Nickel und Salicylsdure

Nickel zahlt zu den Spurenelementen. Da einige
Menschen auf Kontakt mit Nickel oder nach der
Aufnahme loslicher Nickelverbindungen mit der
Nahrung allergisch reagieren, informieren wir in
derTabelle auf Seite 96 tiber den Nickelgehalt
einiger Lebensmittel. Bei bestimmten Allergien,
die sich durch Hautrétungen und andere Hautver-
dnderungen duBern, kann mit der Nahrung zuge-

fiihrte Salicylséure das verstarken.
Besonders reich an Salicylsdure sind manche
Heilpflanzen, Gewiirze und einige Lebensmittel
(siehe Tabelle Seite 97).

Teeblatter, schwarz 910
Rhabarber 460
Spinat 442
Kakaopulver 396
Rote Bete (Rote Riibe) 181
Schokolade (Kakaoanteil 40 %) 88
Milchschokolade (Kakaoanteil 30%) 56
Bohnen, griine (Fisolen) 44
Nuss-Nugat-Creme 36
(Kakaoanteil 2,8-5,6 %)

Vollkornbrot 21
Stachelbeeren 19
Erdbeeren/Himbeeren 16
12

Pflaumen 12
Aubergine (Eierfrucht) 10
Johannisbeeren, Rot 10
Schweineschinken, gekocht 10
Griinkohl (Braunkohl) 8
Rotkohl (Blaukraut) 8
Tomate (Paradeiser) 8
Weintrauben 8
Aprikose (Marille) 7
Kirschen, siif 7
Sellerie, Knolle 7
Apfelsine (Orange) 6
Bime 6
Blumenkohl (Karfiol) 6
Méhre (Karotte) 6
Rosenkohl 6
Kirschen, sauer (Weichseln) 5
Wirsing 5
Endivie/Kohlrabi 3
Lamm/Rind, gebraten 2
Rotwein 2
Sardinen, in Dosen 2
, weie 2
Schweinefleisch, gebraten 2
Huhn, gebraten 1
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