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gruppiert nach Nahrstoff
absteigend sortiert nach relativem Nahrwert des Nahrstoffs
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Abkiirzungen der Uberschrift

Energie:

kc:  Kilokalorien

Kh:  Kohlehydrate

Pr:  Protein (Eiweil3)

Ft:  Fett

gFS: gesattigte Fettsduren

Q6:  Omega-6-Fettsduren (Linolsdure)
Q3:  Omega-3-Fettsauren (Linolensaure)
muFS: mehrfach ungesattigte Fettsduren
euFS: einfach ungesattigte Fettsduren
Bal: Ballaststoffe

Datenzeilen der Relativen Nahrwerttabelle

Vitamine:

A:  Vitamin A (Retinol-Aquivalent)

E:  Vitamin E (Tocopherol-Aquivalent)
C: Vitamin C (Ascorbinsaure)

K:
B1:
B2:
Nia:
Pan:
B6:
Biot:
Fol:
B12:

Vitamin K (Phyllochinon)

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B2 (Riboflavin)

Niacin (Aquivalent) Vitamin B3
Pantothensaure (Vitamin B5)
Vitamin B6 (Pyridoxin)

Biotin (Vitamin B7, Vitamin H)
Folsaure (Aquivalent, Vitamin B9)
Vitamin B12 (Cobalamin)

Die erste Spalte (rot) ist der relative Nahrwertindex fur das Lebensmittel.

Die zweite Spalte enthalt die Bezeichnung des Lebensmittels.
Die dritte Spalte enthalt die Kalorien fiir 100g dieses Lebensmittels.

Die folgenden Spalten (violett) enthalten den relativen Nahrwert der Nahrstoffe It. Uberschrift.
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Mineralstoffe und Spurenelemente:

Na:
Ka:
Ca:

Mg:

Fe:

Jod:

zn:
Cu:

Mn:

Se:

Natrium
Kalium
Kalzium
Magnesium
Eisen

Jodid

Zink
Kupfer
Mangan
Selen
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1 http://via-alia.at/rN4kh.pdf Kohlehydrate Kohlehydrate sind die wichtigsten Energielieferanten. Sie werden zu Glycose abgebaut und in 8
Leber und Muskelzellen als Glykogen gespeichert.
Sind die Glykogenspeicher voll, wird der Uberschuss als Fett in den Fettdepots eingelagert.

2 http://via-alia.at/rN4pr.pdf Protein Proteine sind die Grundbausteine allen Lebens mit vielseitigen Aufgaben. Sie dienen als 15
Baustoffe, Rezeptoren, Hormone, Enzyme, sie haben Transportfunktion und Schutzfunktion.
Die Proteine setzen sich aus verschiedenen Aminosduren zusammen, von denen der
menschliche Organismus nicht alle selbst produzieren kann, sie miissen tiber die Nahrung
zugefuhrt werden.
Bei Mangel an Kohlehydraten kénnen Proteine zu Glucose abgebaut und zur
Energieversorgung herangezogen werden.
Ein Mangel an Proteinen kann durch eine extrem einseitige Kost (Frutarier essen z.B. nur
Friichte) auftreten, aber auch infolge von Verdauungsstérungen oder wenn zuwenig Vitamine
des B-Komplexes zugefiihrt werden.

3 http://via-alia.at/rN4ft.pdf Fette (Triglyceride) Fette und Ole dienen dem menschliche Organismus als: 23
Energielieferant (sogenannter Reservestoff),
Isolatoren gegen Kalte,
Losungsmittel fur nur fettlosliche Stoffe wie einige Vitamine,
Schutzpolster fir innere Organe und das Nervensystem,
Bestandteil der Zellmembranen.

Fette liegen in gesattigter, einfach ungeséattigter und mehrfach ungesattigter Form vor. Die
einfach und mehrfach ungesattigten Fettsduren werden vom Gehirn, den Nerven, den
BlutgefaRen und der Haut bendétigt.

Die mehrfach ungesattigten Fettsduren Omega 6 und Omega 3 sollten stets dem Bedarf
entsprechend in ausgewogenem Verhaltnis verzehrt werden.

4 http://via-alia.at/rN4gfs.pdf gesattigte Fettsauren Die gesattigten Fettsduren dienen primar der Energiegewinnung. 28
Gesattigte Fettsduren sind bei Zimmertemperatur fest.
Zum Braten und Backen sollten nur Fette mit Gberwiegend gesattigten Fettsduren verwendet
werden.
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5  http://via-alia.at/rN406.pdf Omega-6-Fettsauren Omega-6-Fettsdauren gehoren zu den mehrfach ungesattigten Fettsauren. Sie sind Bestandteil 31
der Zellwande, insbesondere der Haut und der GefaBwande. Sie sind malgeblich an der
Wundheilung beteiligt.

6  http://via-alia.at/rN4o3.pdf Omega-3-Fettsauren Omega-3-Fettsauren gehoren zu den mehrfach ungesattigten Fettsduren. Sie sind Bestandteil 36
der Zellmembran, schiitzen die Gefalle und wirken entziindungshemmend.

7  http://via-alia.at/rN4mufs.pdf mehrfach ungesattigte Fettsauren Die mehrfach ungesattigten Fettsdauren werden vom Organismus bevorzugt als Bausteine 42
verwendet.
Ole mit mehrfach ungesittigten Fettsduren sollten ausschlieRlich fiir die kalte Kiiche
verwendet werden. Hitze wandelt die ungesattigten Fettsduren in die sehr schadlichen
Transfette um.
Die sogenannten "gehéarteten Fette" in den industriell gefertigten Nahrungsmitteln sind nichts
anderes als Transfette und sollten unbedingt gemieden werden.

8  http://via-alia.at/rN4eufs.pdf einfach ungesattigte Fettsauren Einfach ungesattigte Fettsduren fordern die Durchblutung, sorgen flr eine geschmeidige Haut 49
und sind flr die Funktion der Nervenzellen wichtig.

9  http://via-alia.at/rN4bal.pdf Ballaststoffe Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenfasern, sind aber fur eine gute Verdaung 55
unentbehrlich. Sie fordern die gesunde Darmflora.

10  http://via-alia.at/rN4a.pdf Vitamin A (Retinol-Aquivalent) Vitamin A ist fiir das Sehen wichtig, halt Haut und Schleimhdute gesund, fordert die 62
Progesteronbildung, die Spermienbildung und die Potenz.
Eine Uberdosis von Vitamin A aus tierischen Quellen ist giftig.
Rote und Griine Pflanzen liefern das Provitamin A, damit besteht keine Gefahr einer
Uberdosierung.

11  http://via-alia.at/rN4e.pdf Vitamin E (Tocopherol-Aquivalent) Vitamin E neutralisiert freie Radikale, verlangsamt den Alterungsprozess und schiitzt vor 67
Zellentartungen.

12 http://via-alia.at/rN4c.pdf Vitamin C (L-Ascorbinsdure) Vitamin C ist ein Antioxidans, ist an der Produktion von Hormonen beteiligt, stabilisiert 73
Knochen, Haut und GefdaBwande und férdert die Eisenaufnahme.
Vitamin C ist hitzeempfindlich.
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13

14

15

16

17

18

19

http://via-alia.at/rN4k.pdf

http://via-alia.at/rN4b1.pdf

http://via-alia.at/rN4b2.pdf

http://via-alia.at/rN4nia.pdf

http://via-alia.at/rN4pan.pdf

http://via-alia.at/rN4b6.pdf

http://via-alia.at/rN4biot.pdf
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Vitamin K (Phyllochinon)

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B2 (Riboflavin)

Niacin (Vitamin B3)

Pantothensdure (Vitamin B5)

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Biotin (Vitamin B7)

Vitamin K ist an der Regulierung von Blutgerinnung, am Knochenstoffwechsel und 78
Zellwachstum beteiligt und schitzt vor GefaRverkalkung.

Ein Uberschuss an Vitamin K hat keine Auswirkung, ist nicht schadlich, bringt jedoch auch keine
Vorteile.

Vitamin B1 wirkt als Co-Enzym bei der Energiegewinnung fir Nerven, Gehirn und Muskeln. 85
Ohne B1 keine Energie!

Vitamin B2 wirkt als Co-Enzym bei der Energiegewinnung aus Kohlehydraten und Fetten. Es ist 95
beteiligt an der Bildung und Funktion der roten und weiRen Blutkdrperchen und an der
ordnungsgemalen Funktion von Haut und Schleimhd&uten.

Niacin ist am Stoffwechsel, an der Energiegewinnung und an der Produktion von Magensdure 100
und Gallenflissigkeit beteiligt, senkt den Cholesterin- und Blutfettspiegel und erweitert die
Blutgefale.

Pantothensdure ist notwendig flir das reibungslose Stoffwechselgeschehen, ist beteiligt an der 109
Produktion von Hormonen, kurbelt die Fettverbrennung an und hat eine Schutzfunktion fir
Haut, Haar, Fingernadgel und Scheimhaute.

Vitamin B6 ist an vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt und besonders wichtig fiir den 117
Eiweilstoffwechsel.

Eiweillreiche Nahrung kann umgekehrt zu Vitamin B6 Mangel fiihren, was die

Leistungsfahigkeit des Immunsystems schwacht und den Alterungsprozess fordert.

Biotin tragt zum gesunden Wachstum der Zellen bei und ist an der Bildung von Hautgewebe, 126
Blutzellen und den mannlichen Sexualhormonen beteiligt. Hautprobleme, Haarausfall und

briichige Fingernagel konnen infolge Biotinmangels entstehen. Biotin kurbelt den

Glucosestoffwechsel an und ist am Fett- und EiweiRstoffwechsel beteiligt. Es unterstitzt die

Funktion von Nervensystem und Knochenmark.

Biotin ist sehr hitzeempfindlich.
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20  http://via-alia.at/rN4fol.pdf Folsdure (Vitamin B9) Folsdure ist wichtig flir das Nervensystem und die Psyche, ist an der Bildung der roten und 133
weillen Blutkérperchen beteiligt und gewahrleistet die Sauerstoffversorgung in den Zellen.
Folsdure ist an der Produktion der Erbsubstanz (DNA) und an der Zellteilung beteiligt.
Ausreichende Versorgung mit Folsdure ist in der Schwangerschaft fir die gesunde Entwicklung
des Fotus besonders wichtig.

21  http://via-alia.at/rN4b12.pdf Vitamin B12 (Cobalamin) Vitamin B12 ist fur die Aufnahme und Verwertung von Nahrungsbestandteilen, fur die 139
Blutbildung und den Schutz der Nerven erforderlich.

22 http://via-alia.at/rN4na.pdf Natrium Natrium ist malRgeblich am Informationsaustausch der Nervenzellen beteiligt. 143
Kochsalz besteht zu etwa 40% aus Natrium.
Eine ausreichende Zufuhr an Natrium ist flr den Organismus lebensnotwendig. Zu groRRe
Mengen in der Nahrung, z.B. durch zu hohen Salzkonsum, sind jedoch gesundheitsschadlich.
Natrium, das mit Salzzugabe den Gerichten zugefiigt wird, wird im relativen Nahrwert (rN)
angezeigt, erhoht aber nicht den relativen Nahrwertindex (rNI).

23 http://via-alia.at/rN4ka.pdf Kalium Kalium ist Voraussetzung fiir die Funktionsfahigkeit der Zellen, der Aktivitat vieler Enzyme, der 146
Regulation des Wasserhaushalts und der Energiegewinnung.
Sowohl ein Mangel als auch ein Uberschuss an Kalium beeintrichtigen die Kérperfunktionen.

24 http://via-alia.at/rN4ca.pdf Calcium Das meiste Calcium ist in den Knochen gebunden, Calcium ist jedoch auch an vielen Vorgangen 154
im Korper beteiligt, u.a. an der Weiterleitung der Nervenreize, Anspannung der Muskeln, am
Eisenstoffwechsel und der Blutgerinnung. Ein optimaler Calciumspiegel wirkt schmerzlindernd
und juckreizstillend.

25  http://via-alia.at/rN4mg.pdf Magnesium Magnesium ist an vielen Vorgangen im Korper beteiligt. Es sorgt fiir Muskelentspannung, wirkt 160
entziindungshemmend, hat Einfluss auf den Hormonhaushalt und die Regulation des
Blutdrucks, ist am Glucosestoffwechsel und an der Bildung von Knochen und Zahnen beteiligt.
Leistungssport, Stress und Alkoholkonsum erhéhen den Magnesiumbedarf.
Magnesiummangel kann sich in Krampfen, Entziindungen und psychischen Problemen duRern.

26  http://via-alia.at/rN4fe.pdf Eisen Eisen ist ein Bestandteil der roten Blutkdrperchen, es wird fiir den Sauerstofftransport 169
bendétigt.
Eisenpraparate sollten nur bei nachgewiesenem Eisenmangel eingenommen werden, da ein
Zuviel dem Koérper schadet.
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27  http://via-alia.at/rN4jod.pdf Jodid Jodid wird als Baustein fir die Schilddriisenhormone benétigt. 178
28  http://via-alia.at/rN4zn.pdf Zink Zink wird u. a. fir die Funktion der Fortpflanzungsorgane und des Immunsystem bendtigt. Zink 182

fordert Heilungsprozesse.

29  http://via-alia.at/rN4cu.pdf Kupfer Kupfer wird fur die Herstellung der roten Blutkdrperchen benétigt, fordert die Wundheilung 192
und die Bildung von Antikdrpern, ist am Aufbau der Knochen, der Nerven und der Haut
beteiligt, fordert die Pigmentierung der Haare.

30  http://via-alia.at/rN4Amn.pdf Mangan Mangan ist Bestandteil vieler Enzyme und Hormone, u.a. wird Mangan fir die Gehirnfunktion 202
bendtigt und um Kalk in die Knochen einzubauen.
Bei ausgewogener Erndhrung ist kein Mangel zu befiirchten. Ein Manganilberschuss fiihrt zu
Vergiftung.

31  http://via-alia.at/rN4se.pdf Selen Der tatsdchliche Selengehalt hangt von der Bodenbeschaffenheit bzw. vom Futter der 210
Nutztiere ab und ist deshalb entsprechend starken Schwankungen unterworfen.
Selen ist an vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt, v.a. Zellschutz, Schilddrisenfunktion,
Spermienproduktion.
Eine Gberhohte Zufuhr durch Nahrungsmittelerganzung fiihrt zu Vergiftung.
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