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An alle Schlingel
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getroffen. Damit ist es ein Klacks Schlingel zu identifizieren.

Wenn jemand versuchen sollte Inhalte aus diesem Ratgeber zu kopieren, zu vervielfdlti-
gen oder es auf Internet-Sharing-Plattformen zur Verfiigung zu stellen, werden wir das
sofort registrieren und hart bestrafen. Jeder Schlingel erhdlt von meinem Anwalt eine

kostenpflichtige Abmahnung, die wir knallhart einfordern werden.

Urheberrechtsverletzungen sorgen fiir schlechtes Karma. Lass es lieber und du wirst wei-
terhin ruhig schlafen konnen! Selbstverstdndlich kannst du diesen Ratgeber und alle In-

halte im Kundenbereich von Simple Sixpack fiir deinen privaten Gebrauch ausdrucken.

Haftungsausschluss

Ich habe mit bestem Wissen und Gewissen diesen Ratgeber erstellt. Leider bin ich nicht
frei von Fehlern. Aus diesem Grund weise ich dich darauf hin, dass alles, was du gleich

lesen wirst, falsch sein kénnte.

Ich kann nicht kontrollieren, wie du diesen Ratgeber oder die Inhalte auf

Simple-Sixpack.com verwendest und ich kann keine Garantie fiir die Richtigkeit oder

Wirksamkeit dieser Informationen tibernehmen.

Betrachte diesen Ratgeber daher als Ideengeber oder einfach als Unterhaltung! Du allein
bist fiir die Anwendung und Umsetzung dieser Inhalte verantwortlich. Ich schlieffe mit

dieser Belehrung eventuelle Schaden oder Haftungsanspriiche aus.
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111 der besten Lebensmittel der Welt

Ich freue mich dir in diesem Ratgeber, 111 der besten Lebensmittel der Welt, vorzustellen.

Hippokrates war ein griechischer Arzt, der vor iiber 2000 Jahren lebte. Sein Zitat hat bis
heute Giiltigkeit:

“Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure Heilmittel sollen eure

Nahrungsmittel sein.”
Immer wieder sage ich zu meinen Kunden, meinen Lesern, meiner Familie und mir selbst:
,Du bist, was du isst und wie viel du isst!*

Um Fett zu verbrennen, um zuzunehmen, um Muskeln aufzubauen und vor allem gesund
zu bleiben zdhlt die Menge an Nahrungsmitteln, die wir zu uns nehmen und die Qualitat

der Lebensmittel.

Jedes Nahrungsmittel besteht aus Mikro -und Makronahrstoffen. Mikronahrstoffe sind
alle Vitamine und Mineralstoffe. Makronahrstoffe sind Kohlenhydrate, Fette und

Eiweisse (auch als Protein bezeichnet).

Da jedes Nahrungsmittel aus einer unterschiedlichen Zusammensetzung besteht, erhalt

unser Korper verschiedene Mengen dieser Mikro - und Makronidhrstoffe.

Das tolle an der Natur ist, dass sie uns Lebensmittel zur Verfiigung stellt, die besonders

reich an Nahrstoffen sind und unserem Korper so mit wertvollen Baustoffen fiillen.

Genau diese besonders nahrstoffreichen Lebensmittel mochte ich dir hier in diesem

Ratgeber vorstellen. Ich bezeichne solche sehr inhaltsreichen Lebensmittel als Superfoods.

Du wirst tolle, leckere Lebensmittel entdecken, die dir dabei helfen konnen mehr Muskeln

aufzubauen, deine Fettverbrennung anregen und fordern und gut fiir deine allgemeine
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Gesundheit sind.

Selbst die besten und gesiindesten Lebensmittel der Welt konnen durch industrielle
Verarbeitung oder falsche Herstellung zu ungesunden Produkten werden, beispielsweise

durch Erhitzung, Frittieren oder durch Braten.

Du solltest beim Kauf unbedingt auf die Herkunft und die Verarbeitung deiner
Lebensmittel achten. Das gilt fiir die hier im Superfoods Ratgeber dargestellten
Lebensmittel und alle anderen auch. Am besten du kaufst deine Lebensmittel vom
ortlichen Markt oder Bauern. Produkte, die aus Deutschland stammen und das Bio-

Zertifikat besitzen, sind auch sehr gut.

Je langer, intensiver und haufiger ein Lebensmittel bearbeitet wurde, desto groBer die
Wabhrscheinlichkeit, dass wertvolle Nahrstoff verloren gegangen sind und das Lebensmittel
somit unbrauchbar wird. Was bei dieser Bearbeitung tibrig bleibt, ist oft eine leere Hiille
ohne fiir unseren Korper so wichtige Inhaltsstoffe. Natiirlich haben solche Lebensmittel
noch einen Geschmack und suggerieren dir ein gutes Gefiihl. Im Kérper kommt aber kaum

etwas davon an.

Wir wollen und brauchen nicht das Lebensmittel an sich, sondern die darin enthaltenen
Nihrstoffe. Erst durch die einzigartigen Zusammensetzung der Nahrstoffe wird das
jeweilige Lebensmittel so wertvoll und liefert unserem Korper wichtige Nahrstoffe,

Antioxidantien, Vitalstoffe und vieles mehr von Mutter Natur.

Um unseren Korper mit allen, lebenswichtigen Mikro -und Makronéhrstoffen zu
versorgen, ist eine sehr abwechslungsreiche Auswahl deiner Lebensmittel besonders

hilfreich und kann dich vor eventuellen Versorgungsliicken schiitzen.

Bitte beachte, dass die folgenden Lebensmittel am gesiindesten fiir dich sind, wenn du sie

unverarbeitet isst und nur gering erhitzt.

Und bitte beachte, dass die folgende Liste an Superfoods nicht vollstandig ist und natiirlich
keinen Anspruch auf Allgemeingiiltigkeit besitzt. Es gibt noch viele andere, Wertvolle

Lebensmittel, die enorm reich an Nahrstoffen sind, ich hier nicht aufgelistet habe.
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Kurzinfo

Unter jedem Lebensmittelbild findest du eine Kurzinfo. Diese Kurzinformation enthalt die
wichtigsten Punkte zum jeweiligen Lebensmittel. Da sich viele Lebensmittel dhneln, liefert

dir die Kurzinfo tibersichtlich die wertvollsten Eigenschaften.

Noch ein kurzer Hinweis:

Jedes der folgenden Lebensmittel ist reich an Mikro -und Makronahrstoffen, hat Vor -und
Nachteile. Deshalb betrachte meine Sortierung bitte als relativ. Ich habe die Folgende
Liste aus dem Bauch heraus erstellt. Das Lebensmittel auf Nummer 1 ist demzufolge
mindestens genauso wertvoll wie das Lebensmittel auf Nummer 111.

Fiir deine Gesundheit und einen schonen, flachen Bauch:-)

Beste Griif3e

Lher—er [2EE—

P.S.: Ich hoffe dir hat dieser Ratgeber gefallen!? Falls ja, wiirde ich mich sehr iiber deine

Weiterempfehlung freuen, dazu klicke einfach hier auf ,gefallt mir".
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1. Lachs
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Allgemein

Lachse sind Fische der Gattungen Salmo, Salmothymus und Oncorhynchus aus der Fami-
lie der Lachsfische in der Ordnung der Lachsartigen. Sie sind sehr Protein und fettreich.
Sie liefern jedoch keine Kohlenhydrate oder Ballaststoffe. Der Kaloriengehalt ist noch ge-
rade als niedrig einzustufen. Lachse liefern hingegen viel Vitamin D. Auch der Vitamin A
und Vitamin E Gehalt ist nennenswert. Hinzu kommt, dass sie viel Vitamin B enthalten.

Lachse liefern viel Kalium. Aber auch die anderen Mineralstoffe sind vorhanden.

Besonderheiten

Fettreicher Fisch ist reich an Omega 3 Fettsaure. Diese sind wichtig fiir unseren Korper,
unserer Gehirnfunktion und stehen in Verbindung, das Risiko fiir viele Krankheiten zu re-
duzieren. [2] Weitere Studien verbinden mit dem regelmiBigen Verzehr von Fisch ein ge-
ringeres Risiko fiir Herzattacken, Schlaganfille und Herzkrankheiten. [3,4,5,6] Probanden,
die regelmiBig 1x pro Woche Fisch verzehren, reduzieren das Risiko fiir Herzkrankheiten
um 15 %. [7] Fischfett, insbesondere Docosahexaensaure (kurz: DHA), ist wichtig fiir das
Gehirn und die Augen. [8,16] AuBerdem tragt der regelmaBige Verzehr von Fischen zu ei-
ner verbesserten kognitiven Leistung bei. [9] Ebenfalls zeigt es positive Eigenschaften ge-

geniiber Depression, bei bipolaren Storungen und bei Kindern gegeniiber Asthma.

[10,11,12,13,14,15]


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1365-277X.2004.00552.x/full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22682084/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21914258/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23112118
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24405571
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19064523
http://ajcn.nutrition.org/content/82/2/281.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3134638/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16216930
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3976923/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17685742
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12365878
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17267927
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21903025
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3827145/
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Fisch, insbesondere Lachs, ist reich an Vitaminen. [17] Ein Mangel an Vitamin D kann
schwerwiegende Folgen haben. Es erhoht das Krebsrisiko und Diabetes. [18,19] In einer
weiteren Studie unterstiitzt Lachs die Probanden bei der Gewichtsreduzierung und trug
positiv gegen Entziindungen bei. [20] Lachs fiihrt ebenfalls zu einer Verbesserung der
Schlafqualitat. [21]

Makronihrstoffe [22]
Frischer Lachs liefert 131 Kalorien auf 100 Gramm:
e 74,02 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 18,40 Gramm Protein
e 0,00 Gramm Kohlenhydrate
* 6,34 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

e Vitamin A: 41 ug

e Vitamin D: 16 pg

« Vitamin E: 2232 ug

e Vitamin B12: 2 ug

Mineralstoffe
e Zink: 0,80 mg
e Natrium: 51,00 mg
« Kalium: 371,00 mg
« Kalzium: 13,00 mg
« Eisen: 1,00 mg

e Magnesium: 29,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25466665
http://ajph.aphapublications.org/doi/abs/10.2105/AJPH.2004.045260
http://archinte.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=414285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20551965
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4013386/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/T410111/Lachs%2520frisch/
http://www.simple-sixpack.com

12

2. Grunkohl

Allgemein

Griinkohl ist ein Gemiise, das zur Familie der Brassicaceae gehort. Zu dieser Gattung ge-
horen ebenso Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl und Rotkohl. [5] Griinkohl weiBt einen
sehr hohen Wasser — und Ballaststoffgehalt auf und sorgt fiir eine ausreichende Sattigung.

Zudem kann es dabei helfen Korpergewicht zu reduzieren. [14,15]

Besonderheiten

Er verfiigt iiber einen hohen Gehalt an Antioxidantien, (Vitamin C, Polyphenole und ver-
schiedene Flavonoide wie Quercetin und Kaempferol) [3,5] und eignet sich gut, um den
Korper vor freien Radikalen zu schiitzen [4]. Flavonoide werden ebenfalls eine hohe anti-
oxidative Aktivitat, ein Schutz gegen Herzkrankheiten, entziindungshemmende Eigen-
schaften nachgesagt sowie als PraventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt. [6,8] Wei-
terhin hat Quercetin in einer Tierstudie, positive Effekte auf den Blutdruck gezeigt. [7] Der
in Griinkohl enthaltene sekundire Pflanzenstoff Sulforaphan hat ferner eine schiitzende

Eigenschafte gegen Krebs. [11,12]

Griinkohl verliert wahrend des Kochens eine Menge wichtiger Vitamine und Mineralstoffe

und sollte deshalb vor dem Essen blanchiert oder roh gegessen werden [3]. Beim kochen


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19253943
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15976148
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17556681
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22744944
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19253943
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://advances.nutrition.org/content/3/1/39
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2862133/
http://link.springer.com/chapter/10.1007%252F978-3-642-38007-5_12
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22744944
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verliert er 89 % des Vitamin C, 56 % der Polyphenole, 5 % Beta carotine, 38 % Antioxidati-
ve Aktivitat, 13 % Zink und 47 % Natrium.

Griinkohl hat zudem einen Einfluss auf den Cholesterin Spiegel. Das HDL Cholesterin (gu-

tes Cholesterin) stieg in einer Studie iiber 12 Wochen um 27 % an und das LDL — Choleste-

rin (schlechtes Cholesterin) sank um 10 %.

Makronéahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 49 Kalorien auf 100 Gramm:
+ 84,84 Gramm Wasser
« 3,60 Gramm Ballaststoffe
e 4,28 Gramm Protein
« 8,75 Gramm Kohlenhydrate; 2,26 Gramm Zucker
e 0,93 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 120 mg

« Vitamin A, RAE: 500 pg (13)

« Vitamin A, IU: 9900 IU

« Vitamin K: 704,8 ug

« Vitamin B2: 0,13 mg [2]

Mineralstoffe
« Zink: 0,56 mg
+ Sodium: 38,00 mg

« Kalzium: 150,00 mg

Eine Tasse (67 Gramm) liefert
« Vitamin A: 206 % der empfohlenen Tagesmenge (RDA) Beta-Carotin
« Vitamin K: 684 % der empfohlenen Tagesmenge (RDA) (10)
« Vitamin C: 134 % der empfohlenen Tagesmenge (RDA)


http://www.simple-sixpack.com
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3. Spirulina

Allgemein

Spirulina ist eine Gattung der Cyanobakterien, welche frither auch als ,,Blaualge“ bezeich-
net wurde und unter der Bezeichnung ,Mikroalgen® als Nahrungserganzungsmittel ver-
kauft wird.

Spirulina liefert annehmbare bis hohe Mengen Kalorien. Es enthilt vorwiegend EiweiB,
moderate Mengen an Kohlenhydraten und wenig Fett. Beachten sollte man, dass immer
nur geringe Mengen verzehrt werden, sodass die Mengenangabe auf 100 Gramm wenig
Aussagekraft besitzt. Es enthalt die Vitamine C, A, K und hohe Mengen Vitamin B. Hervor-

zuheben ist der hohe Gehalt an Vitamin B12.

Spirulina enthalt viele Mineralstoffe. Nennenswert ist ferner der hohe Gehalt an Kalium,
Natrium und Zink. Aber auch Magnesium, Kalzium und Eisen sind in hohen Mengen

enthalten.

Besonderheiten
Spirulina enthilt zudem Phykozyan. Phykozyan ist ein starkes Antioxidant und verleiht
ihr seine blau griine Farbe. Es hat weiterhin starke entziindungshemmende Eigenschaften.

[1,2,3] In einer Untersuchung an Probanden mit Typ 2 Diabetes fithrten zwei Gramm Spi-


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19299804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24691130
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12769719
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rulina zu einer signifikanten Veranderung des Cholesterinspiegels: Reduziert wurden das
schlechte LDL Cholesterin und das Gesamtcholesterin bei gleichzeitigem Anstieg des gu-
ten HDL — Cholesterins. [4] In einer Studie an Menschen mit hohem Cholesterinspiegel
reduzierte sich ebenfalls das LDL — Cholesterin und die Triglyceride. [5] In einer weiteren
Untersuchung an Menschen mit Typ 2 Diabetes fithrten 8 Gramm Spirulina zu einem An-
stieg der Antioxidantien im Blut, bei gleichzeitiger Reduzierung der oxidativen Schiaden.
[6] Ebenfalls wirkt es positiv gegeniiber Krebs. [7,8] 4,5 Gramm Spirulina fiithrten zu einer
Verbesserung des Blutdrucks und der Blutzusammensetzung. [9,10,11] In einer Studie an
Sportlern verbesserte Spirulina die Muskelkraft der betroffenen Personen. [12] Forscher
verbinden mit Spirulina zudem Eigenschaften der Entgiftung. Es kann zum Beispiel helfen

das Schwermetall Arsen aus dem Korper zu entfernen. [13]

Makronihrstoffe [14]
100 Gramm getrocknetes Spirulina Pulver liefert 367 Kalorien:
e 5,00 Gramm Wasser
« 3,45 Gramm Ballaststoffe
* 59,78 Gramm Protein
« 20,21 Gramm Kohlenhydrate; 20,01 Gramm Zucker

e 4,07 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin A: 609 ug

« Vitamin K: 3034 ug

 Vitamin B12: 71 ug

« Vitamin C: 5,02 mg

Mineralstoffe
« Zink: 10,03 mg
« Natrium: 839,00 mg
« Kalium: 1092,00 mg
« Kalzium: 637,00 mg
« Eisen: 19,80 mg

« Magnesium: 910,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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4. Knoblauch

Allgemein

Knoblauch gehort zur Gattung der Lauchpflanze. Er liefert auf 100 Gramm etwa 149 Kalo-
rien. Er zahlt mit ~33 Gramm Kohlenhydraten zu den Kohlenhydratlieferanten und ent-
halt moderate Mengen an Eiweil und nur geringfiigig Fett. Knoblauch liefert hohe Mengen
an Kalium und Selen. Zudem enthilt er moderate Mengen an Zink und Eisen. Knoblauch
liefert relativ hohe Mengen Vitamin C. Zudem enthalt er annehmbare Mengen einiger B

Vitamine sowie Vitamin E. Er enthailt alles in allem jedoch eher weniger Vitamine.

Besonderheiten

Knoblauch besitzt eine gewisse antioxidative Aktivitat, die den Korper vor freien Radikalen
schiitzt [6,7]. Weitere Ergebnisse sind z.T. umstritten. Es gibt eine Studie, die positive Er-
gebnisse bei einer Knoblauch Einnahme auf den Cholesterinspiegel zeigt [8], wiahrend an-
dere Ergebnisse sich fiir keine signifikanten Anderungen aussprachen. [2] In einer Meta-
analyse sprach man Knoblauch positive Effekte bei der Blutdrucksenkung im Vergleich
zum Placebo zu. [5] In einer Pilotstudie kam man zu dem Ergebnis, dass Knoblauch den
Blutdruck senken konne [4], fiigte aber hinzu, dass mehr Studien nétig seien, um diesen

Effekt nachzuweisen.


http://www.researchgate.net/profile/Kirsi-Marja_Oksman-Calden-tey/publication/222191672_Comparison_of_antioxidant_activities_of_onion_and_garlic_extracts_by_inhibition_of_lipid_peroxidation_and_radical_scavenging_activity/links/09e41509ec08f6f071000000.pdf
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11238803
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19250134
http://www.biomedcentral.com/1471-2261/8/13
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8361870
http://www.simple-sixpack.com
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Eine neue Studie zeigt, dass Zwiebeln und/oder Knoblauch zu rohen oder gekochten

Cerealien verzehrt, die Resorption der darin enthaltenen Mineralstoffe Eisen (+70%)

und Zink (+160 %) drastisch verbessern [3]. In einem Tierversuch erhohte ein Einnahme

von 0,8g/100g Knoblauch ,bei einer proteinreichen Diat, das Testosteron. Zudem sank

zeitgleich der Plasma Corticosteron Wert [g]. In einer anderen mit Menschen durchgefiihr-

ten Studie zeigte die Einnahme von Knoblauch eine kleine, aber statistisch signifikante Er-
hohung des VO2max Wertes. [10,11]

Makronahrstoffe [1]

In rohem Zustand liefert der Knoblauch pro 100 Gramm:

149 Kalorien

6,36 Gramm Protein

33,06 Gramm Kohlenhydrate; 1,00 Gramm Zucker
0,50 Gramm Fett

58,58 Gramm Wasser

2,10 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]

Mineralstoffe

Kalzium: 181,00 mg
Magnesium: 25,00 mg
Kalium: 401,00 mg
Natrium 17,00 mg
Zink: 1,16 mg

Eisen: 1,70 mg

Vitamine

Vitamin C: 31,20 mg
Vitamin B6: 1,24 mg
Vitamin K: 1,7 ug
Vitamin E: 0,08 mg
Vitamin A: 9 IE


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20597543
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11481410
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26019694
http://journals.tubitak.gov.tr/medical/issues/sag-00-30-6/sag-30-6-8-9909-19.pdf
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2968?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Garlic
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2968?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Garlic
http://www.simple-sixpack.com
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5. Chia Samen

Allgemein
Chia-Samen (Salvia hispanica. L., Lamiaceae) stammen aus Mexiko und zahlen zur Familie
der Lippenbliitler. Der Samen wiachst an einjahrigen krautigen Pflanzen mit blauen Bliiten,

welche zur Gattung des Salbeis zihlen.

Chia Samen gehoren zu den kalorienreicheren Lebensmitteln. Sie sind kohlenhydratarm
und liefern hohe Mengen an Fetten und Protein. Die Ballaststoffe bestehen vor allem aus
wasserunloslichen Ballaststoffen. Chia Samen enthalten {iberwiegend Linolsdure und Lin-
olensaure. Da ist es sich beiden um pflanzliche Linol — und Linolensdure handelt, miissen
beide erst im Korper zu EPA umgewandelt werden. Bei gesunden Menschen ist dieses aber
durchaus gegeben. Gesattigte Fette und einfach ungesattigte Fette sind nur in geringen

Mengen vorhanden.

Chia Samen liefern vor allem Vitamin E. Der Vitamin E Anteil ist hoher als beispielsweise
bei Leinsamen oder Kiirbiskernen. Vitamin B1 und Vitamin B2 sind in moderaten Mengen

enthalten.

Chia Samen liefern eine beachtliche Menge an Kalzium. Dieser ist hoher als der bei der

gleichen Menge Milch. Der Kaliumgehalt ist ebenfalls sehr hoch. Das Natrium/Kalium —


http://www.simple-sixpack.com
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Verhiltnis liegt eindeutig auf Seiten des Kaliums. Mit 6,5mg Eisen spielen die Chia Samen

auch in dem Gehalt oben mit.

Besonderheiten
Wenn Chia Samen in Wasser oder einer anderen Fliissigkeit gestellt werden, absorbieren
sie das 10 bis 12-fache ihres eigenen Gewichtes. Darauthin werden die Samen zu einer

Masse. [1]

Chia Samen enthalten zum einen Chlorogensaure. Bei dieser Saure handelt es sich um ein
Antioxdiant, der gem. Studien zu einem niedrigeren Blutdruck fiihrt [2,3]. Weiterhin ent-
halten Chia-Samen Kaffeesaure, die gegen Entziindungen im Korper helfen [4]. Quercetin,
ein sehr starkes Antioxidant, ist ebenfalls in ihnen enthalten. Dieses reduziert das Risiko
von Herzkrankheiten, Osteoporose und einigen Formen von Krebs. [5,6,7] In einer Tier-
studie zeigte Quercetin zudem positive Effekte auf den Blutdruck. [8] Ebenfalls enthalten
Chia Samen Kaempferol, ebenfalls ein Antioxidant, welches das Krebsrisiko reduziert und
das von anderen chronischen Erkrankungen. [9,10] Studien an Menschen und Tieren ha-
ben gezeigt, dass Chia Samen die Konzentrationen von ALA um bis zu 138% und von EPA
um bis zu 39% erhohen konnen. [11,12,13,14,15,16]. In Tierstudien reduzierten Chia Samen
ebenfalls Insulinresistenz und fiihrten zu einer Verbesserung der Blutzuckerkontrolle.
[17,18,19,20] Eine Studie an Menschen zeigte ferner, dass ein mit Chia Samen hergestelltes
Brot, im Vergleich zum herkommlichen Brot, einen nicht so hohen Blutzuckerspiegel aus-
lost. [21,22] Chia Samen und Chia Mehl zeigen auch unabhiangig vom Brot, positive Effekte
auf den Blutdruck [23,24]

Makroniahrstoffe

Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Chia Samen 444 Kalorien:
« 33,70 Gramm Ballaststoffe
« 21,20 Gramm Protein
* 4,90 Gramm Kohlenhydrate

¢ 31,40 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine
 Vitamin B1: 89 ng

« Vitamin B2: 112 g
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Vitamin E: 2911 pg

Mineralstoffe

Zink: 5000 pg

Sodium: 0,00 mg
Kalzium: 500,00 mg
Eisen: 6500 pug
Magnesium: 290,00 mg
Kupfer: 150 pg

Kalium: 600,00 mg
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6. Kartoffeln

Allgemein

Kartoffeln gehoren wie auch Tomaten, Tabak oder Paprika zu der Familie der Nachtschat-
tengewichse. [1] Sie sind mit knapp unter 18 Gramm Kohlenhydraten und 77 Kalorien
noch als Lebensmittel mit geringem Kaloriengehalt einzustufen. Die Menge an Fett und
Protein ist gering, der Wasseranteil jedoch hoch. Der Ballaststoffanteil ist mit 2 Gramm als
eher gering einzustufen. Zu nennen ist ferner der relativ hohe Vitamin C Gehalt in Kartof-
feln und das sie kein Vitamin D liefern. Die Kartoffel zeichnet sich vor allem durch den ho-

hen Kaliumgehalt aus. Sie ist gleichzeitig natriumarm.

Besonderheiten

Kategorisierung
Die Unterscheidungskriterien hinsichtlich des Verwendungszwecks: Kartoffeln konnen

Kocheigenschaften gem. der Klassifizierung von A bis D aufweisen.

A und A-B — Diese Kartoffeln sind langlich oder langlich/oval, schmecken mild und ha-
ben eine feste feinkornige Konsistenz. Sie werden vorwiegend fiir Kartoffelsalat, Gratin

und Bratkartoffeln verwendet.


http://www.simple-sixpack.com
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B-A und B Kartoffeln konnen unterschiedliche Formen aufweisen. Sie schmecken eben-
falls
mild, haben eine feinkérnige Konsistenz und werden vorwiegend bei Salzkartoffeln, Kartof

felsalat und fiir Suppen verwendet.
Die Typen B-C und C schmecken eher kriftig, springen beim Kochen haufig auf, haben
eine trockene Konsistent und sind hinsichtlich der Form eher uneinheitlich. Sie werden

hauptsachlich fiir Eintopfe und Kartoffelpiiree verwendet.

Kartoffeln, die unter die C-D und D Kategorien fallen sind stark mehlig und sehr locker.

Sie werden nicht als ,herkommliche“ Kartoffel verwendet.

Andere Bestandteile

Kartoffeln sind reich an Antioxidantien, die ihrerseits einen groSen Beitrag zur Aufrecht-
erhaltung der Gesundheit leisten. Antioxidantien reduzieren das Risiko fiir Krebs und

Herz-Kreislauf — Erkrankungen. [10]

Kartoffeln enthalten groBere Mengen bestimmter Alkaloide. Besonders interessant ist das
a-Solanin. In der Kartoffelschale betragt der Gehalt etwa 3 — 7 mg pro 100 Gramm, in der
eigentlichen Knolle befinden sich wesentlich weniger Solanin. Geringe Mengen des a-So-
lanins zeigten in einer Studie positive Effekte gegen Bauchspeichelkrebs bzw. Prostata-
krebs [3,6]. Hohere Mengen des Solanins verursachen jedoch Vergiftungserscheinungen.
Dies tritt ab 200 mg auf. [10] Dies entspricht einer Menge von weit iiber 2,8 kg rohen Kar-
toffeln. [4] Der Solaningehalt verringert sich im Laufe der Lagerung und bei der Zuberei-

tung. [7,8] Ist bei griinen Kartoffeln sehr hoch. [5]

Der Nahrstoffgehalt verandert sich je nach Zubereitung der Kartoffel. [11]

Der GI (=Glykamische Index) und die glykdmische Last (GL) verandert sich bei Kartoffeln
je nach Zubereitung. Der GI liegt bei gebackenen Kartoffeln bei 83, wiahrend er bei Kartof-
felbrei nur noch bei 73 liegt. Die glykdmische Last betragt bei gebackenen Kartoffeln 9 pro
60 Gramm, bei Kartoffelbrei 8 pro 15 Gramm. [12]

Der menschliche Korper kann rohe Kartoffeln schlecht verarbeiten, da sich die Verdau-

ungsenzyme schwer damit tun, nicht mit Hitze behandelte Starke aufzunehmen. Derartige


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25674927
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25116803
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19534529
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Starkemolekiile in den Diinndarm, wandern unverdaut in den Dickdarm. Dieses kann zu

Storungen der Verdauung fiihren.

Mit Hitze werden die Starkemolekiile aufgespalten. Die Enzyme kann die Starke problem-
los
in Glukose abbauen. Garen fiihrt zur Verkleisterung der Starke. Sie kann noch leichter

gespalten werden.

Das Abkiihlen danach, erhoht den Anteil der retrogradierten Starke im Amylopektinanteil.

Dies verlangsamt die Verdauungstatigkeit und senkt den GI wieder ab.

Makronihrstoffe [2]

Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Kartoffeln 77 keal:
« 2,05 Gramm Protein
» 17,49 Gramm Kohlenhydrate; 0,82 Gramm Zucker
« 2,10 Gramm Ballaststoffe

e 0,09 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [2]
Vitamine
« Vitamin C: 19,70 mg

« Vitamin K: 2 pg

Mineralstoffe
« Kalzium: 12,00 mg
« Kalium: 425,00 mg
« Natrium: 6,00 mg

« Magnesium: 23,00 mg
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~7. Sardinen

Allgemein
Die Sardine ist die einzige Art der Gattung Sardine in der Familie der Heringe. Sardinen,
eingelegt in Ol, sind sehr Protein- und fettreich. Sie liefern keine Kohlenhydrate oder Bal-

laststoffe. Die Nahrstoffdichte ist zudem gering.

Sardinen liefern Vitamin D, Vitamin A und viel Vitamin E und weiterhin viele Teile der B
Vitamine und geringe Mengen an Vitamin C. Sardinen verfiigen zudem iiber sehr hohe
Mengen an Natrium. Auch die anderen Mineralstoffe wie Kalium, Eisen und Zink sind in

hohen Mengen enthalten.

Besonderheiten

Fettreicher Fisch ist reich an Omega 3 Fettsaure. Diese sind wichtig fiir unseren Korper,
unserer Gehirnfunktion und stehen in Verbindung, dass Risiko fiir viele Krankheiten zu
reduzieren. [2] Weitere Studien verbinden mit dem regelmiBigen Verzehr von Fisch ein
geringeres Risiko fiir Herzattacken, Schlaganfille und Herzkrankheiten. [3,4,5,6] Proban-
den, die 1x pro Woche Fisch verzehren, reduzieren das Risiko fiir Herzkrankheiten um
15%. [7] Fischfett, insbesondere Docosahexaensaure (kurz: DHA), ist wichtig fiir das Ge-
hirn und die Augen. [8,16] AuBerdem tragt der regelméaBige Verzehr von Fischen zu einer

verbesserten kognitiven Leistung bei. [9] Ebenfalls zeigt es positive Eigenschaften gegen-
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iiber Depression, bei bipolaren Storungen und bei Kindern gegeniiber Asthma
[10,11,12,13,14,15] Der Cholesteringehalt in Sardinen fillt gering aus. [17] In diesen Men-

gen aufgenommen haben sie nur wenig Einfluss auf den Cholesterin Spiegel. [18]

Makronahrstoffe [1]
Eingelegt in Ol liefern 100 Gramm 266 Kalorien:
* 58,43 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 15,22 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate

« 23,13 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

 Vitamin C: 0,22 mg

« Vitamin A: 12 ug

« Vitamin K: 5 pg

e Vitamin D: 6 ug

« Vitamin E: 12654,00 mg

Mineralstoffe
« Zink: 2,27 mg
« Natrium: 840,00 mg
« Kalium: 330,00 mg
« Eisen: 1,89 mg

e Magnesium: 21,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3976923/
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8. Huhnereier

Allgemein

Als tierischer Proteintrager wurde das Hithnerei zum Referenzlebensmittel fiir die Be-
stimmung der biologischen Wertigkeit von Proteinverbindungen ernannt und tragt seit-
dem den festen Ausgangswert von 100. Nur wenige Lebensmittel wie z.B. Molkenproteine
schaffen es einen hoheren Wert (104 — 110) zu erzielen. Darum kann man mit Fug und
Recht behaupten, dass sich die Aminosaurekonstellation im Hiihnerei hervorragend zum
Aufbau von Korperproteinen eignet. Hinsichtlich der Verwertbarkeit von Protein aus
Hiihnerei gibt es zu sagen, dass beim rohen Verzehr ein Verdauungskoeffizient von 80%
angegeben wird, der sich mit aufkochen auf 86% anhebt. Wer rohes Eiklar aufschlagt sorgt
damit ebenfalls fiir eine Anhebung der Verwertbarkeit auf ebenfalls 86%.

Das Hiihnerei versteht sich ansonsten als beinahe kohlenhydratfreier (0,7 g pro 100g) Lie-
ferant von Protein (12,8 g pro 100g) und Fettsiauren (11,3 g pro 100g), mit einem Wasser-
anteil von ca. 74 %. Es zeichnet sich zudem durch einen hohen Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen, allen voran tierischem (und darum hoch bioverfiigbares) Vitamin B12, so-

wie Eisen und Zink aus.

Die Art des Verzehrs verandert die Verfiigbarkeit des Biotinanteils in Hithnereiern. Nur

wer diese gekocht verzehrt kann davon profitieren. Man mochte nicht glauben wie wichtig
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gerade die Fiitterung des Nutztieres fiir die Inhaltstoffe in Hiihnereiern ist, weshalb man
jedem Endverbraucher nur empfehlen kann, hier richtig zu wahlen und nicht primar auf
den Preis zu achten. Die Eier von freilaufenden Hiihnern mit einem gewissen Futterantei-
len an Pflanzen, Insekten, Schnecken oder Wiirmern liefern in der Tat die doppelte Menge
an Omega-3-Fettsauren, die dreifache Menge an Vitamin E sowie die siebenfache Menge

an Beta-Carotin im Vergleich zu Nutztieren die sich ausschlieBlich von Kornern ernahren.

Die Kennzeichnung ,,1“ im Produktionscode des Hiihnereis gibt Aufschluss iiber die Hal-
tungsform, in diesem Falle Freilandhaltung. Letztlich hilt die Angst vor zu vielen Eiern
aufgrund hoher Mengen an Cholesterin nach wie vor an und JA, Hiithnereier liefern Chole-
sterin, durchschnittlich 423mg pro 100g, der sich aber auch hier um etwa 1/3 reduziert,
wenn man Eier aus Freilandhaltung verwendet. Selbst wenn es die 423mg pro 100g waren
sollte sich aber kein Sportler der Welt dariiber groBere Sorgen machen, der groBe Chole-

sterin-Mythos um das Hiihnerei gilt spitestens seid Ruxton et al als widerlegt.
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9. Dunkle Schokolade

Allgemein

Dunkle Schokolade ist Schokolade mit einem hohen Kakaoanteil. Andere Bezeichnungen
fiir diese Art der Schokolade sind Herrenschokolade, Bitterschokolade, Edelbitterschoko-
lade, Zartbitterschokolade oder schwarze Schokolade.

Bitterschokolade liefert sehr viele Kalorien. Der Nahrstoffdichte ist sehr hoch. Sie enthalt
vor allem Kohlenhydrate, aber auch Protein und Fett. Der Ballaststoffanteil ist sehr hoch.

Der Wassergehalt sehr gering.

Sie liefert viele der B Vitamine und Vitamin E. Es sind geringe Mengen Vitamin A und Vit-
amin K enthalten und liefert sehr viel Kalium, bei gleichzeitig geringer Menge Natrium.

Auch enthilt sie Magnesium, Zink und Eisen.

Besonderheiten

Dunkle Schokolade zeigt antioxidatives Potential. [2] Dieses eignet sich gut um den Korper
von freien Radikalen zu schiitzen [3]. Weiterhin scheint sie positive Effekte auf den Blut-
druck zu haben. [4,5,10] In einer weiteren Untersuchung erhoht sie das Aufkommen an
HDL — Cholesterin, bei gleichzeitiger Abnahme des LDL — Cholesterins. Ebenfalls redu-
ziert dunkle Schokolade die Oxidation des LDL — Cholesterins. [5] Probanden, die regel-
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maBig dunkle Schokolade essen, haben laut Untersuchungen ein geringeres Risiko fiir

Herzkrankheiten. [6,7] Ebenfalls kann sie die kognitive Leistung verbessern. Enthaltene

Flavonole schiitzen die Haut bei UV-Strahlung vor Schiden. [8,9] In einer weiteren Unter-

suchungen tragt die dunkle Schokolade dazu bei, Insulinsensibilitiat zu verbessern. [11,12]

Es ist zudem wichtig beim Kauf auf den Kakaogehalt zu achten. Dieser sollte moglichst

hoch ausfallen.

Makronahrstoffe [1]

100 Gramm Bitterschokolade liefert 394 Kalorien:

2,89 Gramm Wasser

18,00 Gramm Ballaststoffe

10,89 Gramm Protein

45,88 Gramm Kohlenhydrate; 44,69 Gramm Zucker
18,45 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe

Vitamine

Vitamin A: 4 ug
Vitamin K: 1 pg
Vitamin E: 427 pg
Vitamin B1: 72 ug
Vitamin B2: 220 pg
Vitamin B3: 1485 pug
Vitamin B5: 605 pg

Mineralstoffe

Zink: 3,16 mg
Natrium: 9,00 mg
Kalium: 1057,00 mg
Kalzium: 63,00 mg
Eisen: 6,99 mg

Magnesium: 228,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16505260/
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10. Mandeln

Allgemein
Mandeln wachsen auf Biumen und gehoren zur Familie der Rosengewichse. Sie zihlen zu
den Steinfriichten und sind eher mit Pflaumen und Kirschen als beispielsweise Haselntis-

sen verwandt.

Mandeln zidhlen zu den hochkalorischen Lebensmitteln. In ihnen versteckt sich ein gerin-
ger Anteil an Protein, ein geringer Anteil an Kohlenhydraten, ein hoher Fettanteil sowie
ein geringer Anteil an Ballaststoffe. Die wenigen Kohlenhydrate setzen sich ausschlieBlich
aus Saccharose, einem Disaccharid, zusammen. Mandeln liefern zudem einen hohen Anteil
an Vitamin B3, Vitamin C und Vitamin E. Sie enthalten auch hohe Mengen an Kalium, bei
gleichzeitig geringen Mengen an Natrium. Sie haben einen hohen Phosphor Gehalt und

liefern gute Mengen Eisen, Zink und Kupfer.

Besonderheiten

Sie unterstiitzen die Gewichtsabnahme, fordern die Herzgesundheit und helfen gegen Typ
2 Diabetes. Zudem verbessern sie die Gesundheit der Verdauung. [1] Auch eine bessere
Kontrolle des Blutzuckers bei Menschen mit Diabetes Typ 2 konnte verzeichnet werden.
[a] Ebenso reduzierten Mandeln die Entziindungen und oxidativen Stress hervorgerufen

durch Diabetes Typ 2. [10] In einer Studie, welche iiber 24 Wochen ging, nahmen Uber-
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gewichtige mit Mandeln 62% mehr Gewicht ab als ohne. [2] In einer weiteren Studie
schafften es die Personen mit Mandelzufuhr mehr Gewicht und auch Bauchfett zu verlie-
ren. [3] Der Verzehr von Mandeln beugt ebenfalls dem Risiko von Herzkrankheiten vor.
[4,5,6] Weiterhin wird durch sie der Cholesterinspiegel positiv beeinflusst, indem das
schlechte LDL — Cholesterin gesenkt wird. [7,8] Mandeln nehmen ferner positiven Einfluss
auf die Bakterien, die im Verdauungstrakt arbeiten und fiithren so zu einer Verbesserung.
Allergien gegen Mandeln kénnen eine Spanne von milden Reaktionen (laufende Nase,
Hautausschlag, Atemprobleme) bis hin zu lebensbedrohlichen Reaktionen auslosen.

[11,12]

Es gibt zwei Arten von Mandeln, die siiBe essbare Mandel und die bittere, ungeniebare
Mandel. Mandeln sind reich an Oxalaten. [13,14] Sie enthalten Phytinsaure, die die Auf-
nahme von Eisen, Zink und Kalzium mindern konnen. Dies passiert aber nur bei gleichzei-

tiger Aufnahme in einer Mahlzeit. [15]

Makronihrstoffe
Im rohen Zustand 569 Kalorien auf 100 Gramm:
e 5,60 Gramm Wasser
« 15,20 Gramm Ballaststoffe
e 18,72 Gramm Protein
« 3,70 Gramm Kohlenhydrate

e 54,10 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine
 Vitamin C: 800 pg
« Vitamin A: 20 ug
 Vitamin E: 4180 pg
« Vitamin B1: 220 pug
 Vitamin B2: 620 pug
« Vitamin B3: 4180 pg
 Vitamin B5: 580 pg
« Vitamin B7: 10 ug
 Vitamin B9: 46 ng
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Mineralstoffe

Zink: 2650 ng
Sodium: 5,00 mg
Kalium: 835,00 mg
Kalzium: 250,00 mg
Eisen: 4130 pg
Phosphor: 455,00 mg
Kupfer: 850 pg

Magnesium: 220,00 mg

32


http://www.simple-sixpack.com

33

11. Pistazien

Allgemein
Die Pistazie ist eine Steinfrucht und zahlt zu den Pistazien-Arten. Der Pistazienbaum ist

eine Pflanzenart, innerhalb der Familie der Sumachgewachse.

Pistazien zahlen zu den hochkalorischen Lebensmitteln. In ihnen versteckt sich ein gerin-
ger Anteil an Protein und Kohlenhydraten, ein hoher Fettanteil sowie ein hoher Anteil an
Ballaststoffe. Letzterer kann fiir ausreichend Sattigung sorgen. Pistazien liefern viel Vit-
amin E. Nennenswert ist auch der Gehalt an Vitamin A und Vitamin C. Sie enthalten zu-
dem hohe Mengen an Kalium bei gleichzeitig geringen Mengen an Natrium. Das Natrium/
Kalium — Verhiltnis liegt eindeutig auf Seiten des Kaliums. Nennenswert ist auch der Ge-

halt der anderen Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Kalzium und Zink.

Besonderheiten

Pistazien zeigen in einer Analyse antioxidative Eigenschaften und Phytochemikalien.
[3,5,6] Dieses eignet sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen [4]. Die
griine Farbe der Pistazienkerne ist einzigartig. Der Grund fiir diese Farbe ist der Gehalt an
Anthocyane und Lutein. Studien zeigten, dass Pistazien positive Effekte fiir die Herzge-
sundheit haben. [6] Weiterhin zeigen Untersuchungen ihren Einfluss auf den Cholesterin-

spiegel. Pistazien haben in kontrollierten Portionen positive Effekte auf die Triglyceride
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und fiihren zur Minderung des schlechten LDL — Cholesterins, bei zeitgleichem Anstieg
des gutem HDL — Cholesterins. [1,2] Der Ballaststoffanteil kann Sattigung hervorrufen
und daabei helfen, das Korpergewicht zu kontrollieren. [6] Weiterhin zeigen Pistazien po-
sitive Effekte auf den Blutdruck. [5,6] In einer Studie an Erwachsenen mit hohem LDL —
Cholesterinspiegel, fiihrte die Einnahme von Pistazien, zu einem Anstieg des Lutein - und
Carotinspiegels sowie zu einer Minderung des LDL — Cholesterin und einer Reduzierung
der Oxidation des LDL — Cholesterin. [7] In einer Studie bei Probanden mit Diabetes,
fiihrten Pistazien zu einer Verbesserung des Blutdrucks und der Blutzuckerkontrolle. [8]
Der Gehalt an Phytinsaure ist nennenswert, aber nicht so hoch wie zum Beispiel in Man-

deln oder Walniissen. [10]

Makronihrstoffe [9]
Im rohen Zustand 560 Kalorien auf 100 Gramm:
* 4,37 Gramm Wasser
« 10,60 Gramm Ballaststoffe
e 20,16 Gramm Protein
« 27,17 Gramm Kohlenhydrate
« 7,66 Gramm Zucker
* 45,17 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [9]
Vitamine

« Vitamin C: 5,60 mg

e Vitamin A, RAE: 26 ug

e Vitamin A, IU : 516 IU

 Vitamin E: 2,86 mg

« Vitamin B6: 1,70 mg

Mineralstoffe
« Zink: 2,20 mg
+ Sodium: 1,00 mg
« Kalzium: 105,00 mg
« Kalium: 1025,00 mg
- Eisen: 3,02 mg

« Magnesium: 121,00 mg
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12. Erdnusse

Allgemein
Die Erdnuss ist eine Pflanzenart der Unterfamilie der Schmetterlingsbliitler. Dieser gehort
zur Familie der Hiilsenfriichtler. Die Frucht der Erdnuss ist botanisch gesehen also eine

Hilsenfrucht.

Erdniisse gehoren zu den hochkalorischen Lebensmitteln. Sie liefern eine hohe Menge an
Fett und annehmbare Mengen an Protein und Kohlenhydraten. Der Ballaststoffanteil ist

sehr hoch. Dieser hohe Anteil an Ballaststoffen kann eine Sattigung hervorrufen.

Erdniisse liefern jedoch vor allem Vitamin E und Folsiure. Sie haben einen sehr hohen Ka-
lium Gehalt und beinhalten auch viel Magnesium, Eisen und Zink. Der Natriumanteil ist

mit 18mg sehr gering. Das Natrium/Kalium-Verhaltnis ist sehr auf Seiten des Kaliums.

Besonderheiten

Erdniisse haben einen vergleichbaren Antioxidantiengehalt wie manche Friichte. [2] Der
hochste Gehalt findet sich in der Haut der Erdnuss, die nur selten gegessen wird. [3] Es
empfiehlt sich somit, Erdniisse mit der Haut zu essen. Erdniisse enthalten vor allem p-
Cumarsaure, ein Polyphenol mit hoher antioxidativer Aktivitait [1,3], Resveratrol, ebenfalls
ein starkes Antioxidant und Isoflavone. Resveratrol kann zu einer Verringerung kardiovas-
kuldrer Krankheiten und Krebs fiihren. Reserveratrol findet sich ebenfalls in hoher Menge

in Wein. [4]

Weiterhin enthalten Erdniisse Phytinsaure, welches die Aufnahme von Zink und Eisen er-
schwert. [5] Der Gehalt an Phytinsaure liegt zwischen 0,2 % und 4,5 %. [19] Eine Studie
zeigt, dass die Einnahme von Erdniissen helfen kann den Gesundheitsstatus zu verbessern
und das Risiko fiir Ubergewicht zu reduzieren. [6,7,8,9] In einer Studie an Frauen mit ei-
ner low fat Ernahrung verloren die Frauen, die als Zusatz Erdniisse bekamen, 3 kg inner-
halb von sechs Monaten. [10] Eine weitere Untersuchung fand heraus, dass mit dem Zu-

satz von 89 Gramm Erdniissen, 500 Kalorien, keine Gewichtszunahme zu erkennen war.

[11]

Eine positive Eigenschaft der Erdnuss ist der hohe Ballaststoffgehalt, der zu einer guten

Sattigung fiithrt und so moglicherweise die Aufnahme anderer Lebensmittel reduzieren
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kann. Dies konnte bei Didten vorteilhaft sein. [11,12,13,14] Erdniisse stehen so wie andere

Nussarten in Verbindung positive Eigenschaften gegeniiber Herzkrankheiten zu haben.

[9,15,16] Forscher fanden heraus, dass die Einnahme von Erdniissen Gallensteine vorbeu-

gen kann. [17,18] Allerdings sind Erdnussallergien keine Seltenheit. [20]

Makronihrstoffe [1]

In 100 Gramm rohem gemitteltem Zustand aller Arten:
« 567 Kalorien
e 6,50 Gramm Wasser
« 8,50 Gramm Ballaststoffe
+ 25,80 Gramm Protein
+ 16,13 Gramm Kohlenhydrate; 4,72 Gramm Zucker
e 49,24 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

 Vitamin C: 0,00 mg

« Vitamin E: 8,33 mg

« Vitamin B6: 0,348 mg

» Folsaure: 240 ug
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Mineralstoffe

Natrium: 18,00 mg
Kalzium: 92,00 mg
Kalium: 705,00 mg
Magnesium: 168,00 mg
Eisen: 4,58 mg

Zink: 3,27 mg
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13. Paranusse

Allgemein
Paraniisse sind die Samen des Paranussbaums. Dieser gehort zu den Topffruchtbaumge-

wachsen.

Paraniisse haben eine hohen Kaloriengehalt und eine hohe Nahrstoffdichte. Sie liefern
sehr viel Fett, wenig Kohlenhydrate und ausreichend viel EiweiB. Der Ballaststoffgehalt ist
sehr hoch und kann fiir ausreichend Sattigung sorgen. Die Fette teilen sich gleichmaBig auf

gesattigt, ungesattigt und mehrfach ungesattigt auf.

Paraniisse liefern viel Vitamin E. Zudem enthalten Sie alle nur moglichen B Vitamine. Sie
liefern ferner einen hohen Anteil an Kalium, bei gleichzeitig wenig Natrium. Das Kalium/
Natrium-Verhaltnis liegt sehr auf Seiten des Kaliums. Auch andere Mineralstoffe wie Zink,

Magnesium, Eisen oder Kalzium sind nennenswert.

Besonderheiten

Paraniisse zeigen antioxidative Aktivitat. Dies wird durch einen hohen Gehalt an

Phenolen und Flavonoiden hervorgerufen. Zu nennen sind die Gallussaure, Catechin, Va-
nillinsaure, Ellagsaure und Quercetin. Die antioxidativen Eigenschaften und Phenole sind

vor allem in der Haut der Paraniisse. Es empfiehlt sich, die Paraniisse deswegen mit Haut
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zu verzehren. [1] Ellagsdure zeigt in Studien seine positiven Eigenschaften gegeniiber
Krebs und antioxidative Aktivat. [2,3] Quercetin hat sich gem. einer Tierstudie positiv auf
Blutdruck ausgewirkt. [4] Die Antioxidantien eignen sich zudem gut, um den Korper vor

freien Radikalen zu schiitzen. Sie unterstiitzen zudem das Immunsystem. [1,9]

Paraniisse sind eine Hauptquelle fiir Selen und eignen sich folglich gut um den tiglichen
Bedarf an Selen zu decken. [8] In einer Studie konnte mit 5 Gramm Paraniissen taglich
iiber drei Monate signifikante Veranderungen des Selens im Blut festgestellt werden. Dies
steigerte die Konzentration von Glutathion. Glutathion ist ein starkes Antioxidant und
kann moglicherweise Verbesserungen der Haut hervorrufen. [5] Ebenfalls kann der hohe
Zink Gehalt der Paraniisse gegen Akne helfen. [6] Weiterhin werden Paraniissen positive
Eigenschaften im Hinblick auf die Vorbeugung von Krebs und Arteriosklerose zugespro-
chen. [7] Sie sind ferner reich an Phytinsaure, welches die Aufnahme von Eisen und Zink

erschweren kann. [10]

Makroniahrstoffe [1]
100 Gramm rohe Paraniisse weist 660 Kalorien auf:
e 4,31 Gramm Wasser
« 8,1 Gramm Ballaststoffe
« 13,59 Gramm Protein
« 3,55 Gramm Kohlenhydrate; 1,42 Gramm Zucker
66,80 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 0,70 mg

« Vitamin E: 7600 pg

e Vitamin B1: 1000 pg

e Vitamin B2: 35 g

e Vitamin B3: 200 pg

« Vitamin B5: 230 pg

e Vitamin B7: 6 pug

« Vitamin B9g: 16 g
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Mineralstoffe

Zink: 4,00 mg

Sodium: 2,00 mg
Kalzium: 132,00 mg
Magnesium: 160,00 mg
Kalium: 645,00 mg

Eisen: 3,40 mg
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14. Walniisse

Allgemein

Walniisse gehoren der Pflanzengattung der Walnussgewichse an. Sie haben eine hohe Ka-
loriendichte und liefern vor allem Fett. Der Protein — und Kohlenhydratanteil ist angemes-
sen vertreten. Die Kohlenhydrate setzen sich aus Stiarke und Disaccharide zusammen.
Deshalb ist der Insulinaussto3 nach dem Verzehr von Walniissen sehr gering. Der Ballast-
stoffanteil besteht zur Halfte aus wasserunloslichen Ballaststoffen und zur anderen Halfte
aus wasserloslichen Ballaststoffen. Die Fette sind groBtenteils mehrfach ungesittigte Fette.
Gesittigte und einfach ungesattigte sind mit ca. 6 Gramm und ca. 10 Gramm deutlich ge-
ringer. Walniisse liefern auBerdem hohe Mengen der B-Vitamine B1, B2, B3, B6, an Fol-

saure und an Vitamin E.

Bei den Mineralstoffen liefert die Walnuss signifikante Mengen an Kalzium. Magnesium,
Kalium und Phosphor sowie Eisen und Zink. Das Natrium/Kalium-Verhaltnis ist in Wal-

nissen sehr aufseiten des Kaliums.

Besonderheiten

Der Verzehr von Walniisse zeigte kann das Risiko von Herzkrankheiten senken, indem es
zu einer Reduzierung des LDL — Cholesterin beitragt [1,2,3,4,5]. Weiterhin reduziert es
Entziindungen [6,7] und verbessert die FlieBeigenschaft des Blutes und reduziert das Risi-
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ko der Plaquenbildung in Arterien. [8,9,10] Walniisse leisten einen Beitrag zur Minderung
des Krebsrisikos. Mit verantwortlich dafiir konnten die Pflanzenstoffe in der Walnuss sein.
[11] Phytosterol und Gamma — Tocopherol [12,13,14] als weniger bekannte Stoffe leisten
ebenso ihren Beitrag zur Vorbeugung von Krebs wie die bekannteren Omega 3 Fettsauren,
Ellagsaure sowie antioxidative Phenole [15,16,17, 18,19,20]. In Tierstudien zeigte der Ver-
zehr von Walniissen positive Effekte gegen Nieren, - Brust, - und Prostatakrebs.

[20,21,22,23]

Die Walnuss verbessert zudem bei alteren Menschen das Erinnerungsvermogen. [24] In
einer Tierstudie fiihrte sie auch zur Verbesserungen selbst im Alzheimer Stadium. [25]
Walniisse gehoren zudem zu den Lebensmitteln, mit den meisten allergischen Reaktionen.
Auch deshalb ist der Verzehr von Walniisse, trotz der vielen positiven Eigenschaften, nicht
jedem gestattet. [26] Weiterhin enthalt die Walnuss einen hohen Gehalt an Phytinsaure,

die die Aufnahme von Mineralien wie beispielsweise Zink oder Eisen beeintrachtigt. [27]

Makronihrstoffe

Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Walniisse 654 Kalorien
« 6,14 Gramm Ballaststoffe
e 14,40 Gramm Protein
¢ 10,60 Gramm Kohlenhydrate

e 62,50 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine
« Vitamin A: 8 ug
 Vitamin B1: 340 ug
« Vitamin B2: 120 pug
« Vitamin B3: 1000 pg
 Vitamin B5: 820 ug
« Vitamin B6: 870 ug
« Vitamin B7: 19 pg
« Vitamin B9: 54 ug
« Vitamin B12: o ug
« Vitamin E: 1000 pg

« Vitamin C: 2600 ug


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15037535
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19880586
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23756586
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19883717
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17266177
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11916349
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19748925
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8729142
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18566476
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9389579
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16426830
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17094489
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23758186
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23758186
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24500939
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22244053
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21795022
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22349682
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25024344
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24382327
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3341259
http://www.simple-sixpack.com

Mineralstoffe

Zink: 2700 ug

Sodium: 2,00 mg
Kalzium: 87,00 mg
Eisen: 2500 pug
Magnesium: 130,00 mg
Kupfer: 880 g

Kalium: 544,00 mg
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15. Cashews

Allgemein

Cashewkerne wachsen am Cashewbaum. Dieser gehort zur Familie der Sumachgewaichse.-
Der Cashew — Kern ist ein sehr kalorienhaltiges Lebensmittel, was eine hohe Energiedichte
liefert. Er hat ausreichend Protein, Kohlenhydrate und Fett. Der Wasseranteil ist gering.
Der Cashew-Kern liefert zudem Kohlenhydrate wie keine andere Nuss! In der Literatur

finden sich Angaben von 22,1 — 31g pro 100g.

Zum Vergleich: Rang zwei belegt die Pistazie mit etwa 12g pro 100g, also mit einem Wert,
der weit unter der Hilfte des Cashew-Kerns liegt! Der groBte Kohlenhyratbestandteil setzt
sich aus Disacchariden, genauer gesagt aus Riibenzucker (Saccharose), zusammen. Trotz
dieses relativ hohen Anteils fallt sowohl die Bewertung des glykdmischen Index (GI von
25) als auch die bessere Bewertung der glykidmischen Last (GL von 3) beim Cashew-Kern
niedrig aus. Das bedeutet, dass sein Verzehr keine starken Blutzuckerspitzen verursachen
wird und das trotz der hohen Kaloriendichte pro gewoéhnlicher Portion (Bewertungskrite-

rium der glykdmischen Last).

Mit 42 g (bis 47g) Fett pro 100 g zahlt der Cashew-Kern zu den Nussarten mit dem ge-
ringsten Fettanteil und belegt hier sogar, nach der Erdnuss mit 48 g pro 100 g, das

Schlusslicht. Der GroBteil aller Fettsdauren besteht aus einfach ungeséattigten Vertretern
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und hier wiederum zu einem hohen Anteil aus Olsiure, von der schon aus der mediterra-
nen Kost etliche positive Eigenschaften auf die Herzgesundheit und Blutfette bekannt sind.
Einen kleinen Anteil der Fettsauren belegen mit 3,2 g Linolsaure und 0,2 g Linolensaure
auch mehrfach ungesattigte Fettsduren. Bei diesen beiden Vertretern kommt es besonders
auf das Verhaltnis an. Dominiert der Anteil Omega-6-Fettsauren (Linolsaure) zu stark,
dann muss man diesen Uberhang durch die Aufnahme spezifischer Quellen fiir Omega-3-

Fefttsauren ausgleichen.

In der Tat zeigt sich beim Cashew-Kern ein eher schlechtes Verhaltnis von Omega-3 zu
Omega-6 mit 1:16, weshalb man froh sein kann, dass der Gesamtanteil dieser mehrfach
ungesattigten Fettsauren eher gering ausfillt. Fiir alle, die sich vor Cholesterin fiirchten
oder es aus diversen Griinden meiden miissen, sei erwahnt, dass der Cholesterinanteil in

Cashew-Kernen gleich o ist.

Cashews haben einen gewissen Anteil an Vitamin K und Vitamin E. Vitamin C ist nur in

sehr geringen Mengen enthalten.

Aufseiten der Mineralstoffe fallt bei Niissen generell ein hoher Kaliumanteil (300 mg bis
iiber 1000 mg pro 100g) auf. Gleichzeitig lasst sich ein niedriger Natriumgehalt konstatie-
ren. Der Natriumanteil des Cashew-Kerns fallt hier mit 14 mg pro 100 g noch am hochsten
aus. Geringe Mengen Kalzium, geringe Mengen Zink, Phosphor und Eisen sind wieder we-
niger spektakular. Punkten kann der Cashew-Kern in Sachen Mineralstoffe noch durch ei-
nen verhiltnismaBig hohen Anteil an Kupfer, Fluor und Magnesium. Mit 270 mg pro 100 g
ist er hier zumindest bei Magnesium allen anderen Nuss-Sorten unseres Vergleichs iiber-

legen.

Besonderheiten

Cashews zeigen antioxidative Eigenschaften. [2] Nennenswert ist auch der hohe Gehalt an
Tryptophan in Cashew — Kernen. Dieser ist mehr als doppelt so hoch wie in Mandeln oder
Walniissen. Anders als Serotonin selbst, schafft Tryptophan den Ubertritt von Blut ins Ge-

hirn iiber die Blut-Hirn-Schranke und kann so fiir ansteigende Serotoninspiegel sorgen.

Serotonin gilt allgemein als ,Wohlfiihl-Hormon“ und ist in seiner Eigenschaft als Neuro-
transmitter mitunter die Ausgangssubstanz fiir die Bildung des Schlafhormons Melatonin.

Serotoninmangel gilt als haufiger Ausloser fiir depressive Verstimmungen. Positive Effekte
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auf das Gewichtsmanagement: ABen die Leute Niisse, nahmen sie im weniger zu. 5 kg oder

mehr als MaBstab. [1] Der Verzehr von Niissen, eingeschlossen Cashews, reduziert das Ri-

siko fiir koronare Herzkrankheiten. [3] In einer Studie nahm mit dem Verzehr von Niissen

das Risiko fiir koronare Herzkrankheiten um 37 % ab. [4] Cashew Kerne sind reich an Oxa-

laten, die die Absorption von Mineralstoffen erschwert [5] Der Extrakt von Cashew — Ker-

nen fiihrte zu einer verbesserten Blutzuckeraufnahme durch die Muskelzellen. Dies ist

gleichbedeutend mit einer verbesserten Insulinsensibilitat. Forscher vermuten speziell im

Cashew — Kern Inhaltstoffe mit diabetes-hemmenden Eigenschaften. Es gibt durchaus

Menschen mit einer Cashew — Allergie. [6]

Makronihrstoffe [7]

Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Cashews 553 Kalorien:

3,30 Gramm Ballaststoffe

18,22 Gramm Protein

30,19 Gramm Kohlenhydrate; 5,91 Gramm Zucker
43,85 Gramm Fett

5,20 Gramm Wasser

Nennenswerte Mikronihrstoffe [7]

Vitamine

« Vitamin B6: 0,40 mg

e Vitamin E: 0,90 mg

« Vitamin C : 0,50 mg

e Vitamin K: 34,1 ug

Mineralstoffe

« Zink: 5,78 mg

e Sodium: 12,00 mg

« Kalzium: 37,00 mg

- Eisen: 6,68 mg

« Magnesium: 292,00 mg

« Kalium: 660,00 mg
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16. Macadamia

Allgemein
Die Macadamia ist eine Pflanzengattung, welche der Gattung der Silberbaumgewichse an-

gehort.

Die Macadamia ist ein kalorienreiches Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte. Sie
liefert von allen Nusssorten die meisten Kalorien. Der Fettgehalt bei ihr betragt ca. 76
Gramm. Der Protein — und Kohlenhydratanteil ist vergleichsweise niedrig. Sie zeichnet
sich weiterhin durch einen hohen Ballaststoffgehalt aus, der fiir ausreichend Sattigung

sorgen kann. Die Macadamianuss hat einen nennenswerten Vitamin E Gehalt.

Die Macadamianuss hat einen hohen Gehalt an Kalium, bei einem gleichzeitig niedrigen
Natriumgehalt. Das Natrium/Kalium — Verhaltnis liegt eindeutig aufseiten des Kaliums.

Nennenswert ist auch der Gehalt an Zink, Magnesium und Eisen.

Besonderheiten
Sie enthilt Antioxdiantien und Phenole [3]. Der Gehalt von diesen beiden Inhaltsstoffen
ist aber im Vergleich zu anderen Nusssorten eher gering. [4] Antioxidantien eignen sich

gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [9]
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Macadamianiisse haben einen hohen Gehalt ungesattigter Fettsauren, die in Studien posi-
tive Effekte auf die Herzgesundheit und das Diabetes Management haben. [8] In einer
Studie zeigte die Einnahme von Macadamianiissen im Vergleich zur Placebo Gruppe einen

niedrigeren LDL — Cholesterinwert. [5]

In einer Studie an Mannern mit hohem Cholesterinwerten verbesserte sich das HDL —
Cholesterin, bei gleichzeitiger Abnahme des LDL — Cholesterins. [6] Dies tragt zu einer
Verbesserung der Herzgesundheit bei. [8] In einer weiteren Studie verringerten sich die
oxidativen Schiaden und die Entziindungen mit dem Verzehr von Macadamia Niissen. Dies
kann praventiv gegen koronare Herzkrankheiten sein und dabei helfen die Gesundheit auf-
recht zu erhalten. [7] Der Gehalt an Phytinsaure ist nennenswert, aber nicht so hoch wie

zum Beispiel in Mandeln oder Walniissen. [2]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 718 Kalorien auf 100 Gramm:
* 1,36 Gramm Wasser
« 8,60 Gramm Ballaststoffe
« 7,01 Gramm Protein
« 13,82 Gramm Kohlenhydrate; 4,57 Gramm Zucker
» 75,77 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

e Vitamin C: 1,20 mg

« Vitamin B6: 0,275 mg

e Vitamin E: 0,54 mg

Mineralstoffe
« Zink: 1,30 mg
» Sodium: 5,00 mg
« Kalzium: 85,00 mg
« Eisen: 3,69 mg
« Magnesium: 130,00 mg

« Kalium: 368,00 mg
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17. Haselniisse

Allgemein
Die Haselnuss ist eine essbare Frucht des Haselnussstrauchs (gemeine Hasel). Der Hasel-

nussstrauch ist eine Pflanzenart aus der Familie der Birkengewachse.

Haselniisse sind sehr kalorienreiche Lebensmittel, mit einer hohen Nahrstoffdichte. Sie
liefern viel Fett, einen geringen Anteil an EiweiB und wenig Kohlenhydrate. Die Kohlenhy-
drate setzen sich aus Disacchariden zusammen. Thr Fettanteil besteht hauptsachlich aus
einfach ungesittigten Fettsdauren. Der hohe Ballaststoffanteil sorgt fiir eine ausreichende
Sattigung. Haselniisse liefern vor allem Vitamin E. Auch die B Vitamine sind in Haselniis-
sen vorhanden. Haselniisse enthalten hohe Mengen an Kalium bei gleichzeitig geringen
Mengen an Natrium. Das Natrium/Kalium — Verhaltnis liegt eindeutig aufseiten des Kali-
ums. Nennenswert ist auch der Gehalt der anderen Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium,

Kalzium, Zink und Kupfer.

Besonderheiten

Haselniisse haben einen gewissen Anteil an Phenolen und Antioxidantien. Insbesondere
sind hier die Phenolsauren Gallussaure, Kaffeesaure, p — Cumarsaure, Ferulasaure und Si-
napinsaure zu nennen. Gallussiure ist anteilsmaBig am haufigsten vertreten. Sie zeigen

antioxidative Aktivitat mit der Moglichkeit den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen.
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[2,3,4,9] Laut einer Studie verlieren die Haselnlisse mit dem Rosten antioxidative Eigen-
schaften. [5] Wichtig ist zudem, dass ein hoher Anteil der Antioxidantien in der Haut der

Haselniisse steckt. [8,9,10,11,12]

Ballaststoffe, ebenfalls zahlreich in Haselniissen enthalten, unterstiitzen die Gesundheit
des Verdauungssystems und konnen dabei helfen den Blutzucker zu kontrollieren. Eben-

falls profitiert das Herz von Ballaststoffen. [7]

In einer Studie zeigte der Verzehr von Haselniissen (40g/Tag) in einer Diat bei Mannern
mit schlechten Cholesterin Werten, eindeutige Verbesserungen der Cholesterin Werte. Das
HDL — Cholesterin stieg an, das LDL — Cholesterin und die Triglyceride sanken. Der Un-
tersuchungszeitraum betrug 8 Wochen. [13] In einer weiteren Studie zeigte die tagliche
Einnahme von Haselniissen (1g/kg) eine Minderung der Oxidation des LDL — Cholesterin
und niedrigere LDL — Cholesterin Werte. [14] Es gibt jedoch auch Menschen mit Hasel-

nuss — Allergien. [1]

Makronihrstoffe [6]
Im rohen Zustand 650 Kalorien auf 100 Gramm:
* 4,30 Gramm Wasser
« 7,70 Gramm Ballaststoffe
e 16,25 Gramm Protein
+ 5,97 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 5,97 Gramm Zucker)
* 63,30 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronéhrstoffe [6]
Vitamine

e Vitamin A: 4 pg

e Vitamin E: 24520 pg

e Vitamin B1: 460 pg

e Vitamin B2: 150 pg

e Vitamin B3: 1420ug

« Vitamin B6: 660 ug

« Vitamin B7: 61 pg

e Vitamin K: 11 pg
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Mineralstoffe
e Zink: 2,08 mg
« Sodium: 0,00 - 3,00 mg
« Kalzium: 149,00 mg
 Kalium: 745,00 mg
e Magnesium: 163,00 mg
« Eisen: 3,43 mg
« Kupfer: 1600 pg
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18. Kaffee

Allgemein

Kaffee ist ein schwarzes, psychotropes, koffeinhaltiges Heigetrank. Kaffee wird aus geros-
teten und gemahlenen Kaffeebohnen und heiBem Wasser hergestellt. Die Kaffeebohnen
sind die Samen aus den Friichten der Kaffeepflanze. Kaffee liefert so gut wie keine Kalori-
en. Lediglich Eiweill und Kohlenhydrate sind in Spuren enthalten. Der Wassergehalt ist
dementsprechend hoch. Kaffee liefert Teile der B Vitamine. Kaffee liefert vor allem Kali-

um. Die anderen Mineralstoffe sind in geringen Mengen enthalten.

Besonderheiten

Kaffee kann dabei helfen sich weniger Miide zu fithlen und das Energielevel zu erhohen.
[1,2] Forscher machen fiir diese Wirkung die Stimulanz Koffein verantwortlich. [1,2,3]
Nach dem Verzehr von Kaffee gelangt Koffein in den Blutstrom und von da aus in das
Gehirn. [4] Die Halbwertszeit von Koffein betragt beim Erwachsenen etwa 3,5 Stunden.
Frauen bauen Koffein interessanterweise schneller ab als Manner (bis zu 25 %). Wer

raucht, reduziert mit dieser Angewohnheit die Koffein-Halbwertszeit um 30-50 %.

Der Abbau von Koffein findet in der Leber statt. Das Endprodukt der Koffeinverstoft-

wechslung ist Harnsdure, die dann ausgeschieden wird. Medikamente die eine anregende
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Wirkung auf Leberenzyme haben beschleunigen den Abbau. Flavonoide, Zucker, Guarana
aber auch Kontrazeptiva verzogern den Abbau. Wer Sport treibt beschleunigt damit den
Koffeinabbau, da sich die Plasmakonzentration bei moderater Belastung erhoht. Koffein
iibt eine stimulierende Wirkung aus, indem es fiir Aktivierung des sympathischen Strangs

des zentralen Nervensystems sorgt.

Im Rahmen dessen kommt es zur Ausschiittung von Noradrenalin und Adrenalin aus dem
Nebennierenmark sowie zu einer Vermehrten Ausschiittung und Aktivitat von Dopamin in
den Basalganglien. [10,11] In der Folge erhoht sich die Herzfrequenz, der Blutfluss und der
Bluttransport in die Muskeln verbessert sich, die Abgabe von Glucose durch die Leber wir
erhoht. Gleichzeitig reduziert sich der Blutfluss zu inneren Organen (u. a. Verdauungsap-
parat) und der Haut. In diesem Zuge ziigelt Koffein auch den Appetit. Wachsamkeit und

Reaktionsfahigkeit verbessern sich.

Koffein (besonders Paraxathine) beeinflusst auch das Stoffwechselgeschehen. Es sorgt
dafiir, dass Muskeln verhaltnismaBig mehr auf Fettsauren als Energiequelle zugreifen als
auf Muskelglykogen. Dieser sog. "glykogensparende" Effekt kommt allen Sportlern zu
Gute, die auf eine lang anhaltende Energieversorgung aus Glukose angewiesen sind und

das sind weitaus nicht nur Kraftsportler.

Auch Ausdauerathleten beispielsweise aus dem Triathlon profitieren enorm von einem
solchen Stoffwechselgeschehen. Die Besten Ergebnisse sind hier mit einer Aufnahmemen-
ge von 3-6mg pro Kilogramm Korpergewicht zu erwarten. [12,13] Studien zeigen auBer-
dem, dass Koffein die Stoffwechselrate um 3-11 % erhoht und zu einer verbesserten Aktivi-

tat fihrt. [5,6,14,15]

Interessant: Die gleichzeitige Aufnahme von Koffein mit Kohlenhydraten vor dem Trai-
ning verspricht synergetische Effekte hinsichtlich der Energiebereitstellung und Leis-

tungsausbeute.

Werden mehr Fettsauren zur unmittelbaren Energieversorgung herbeigezogen muss auch
die Lipolyse beschleunigt ablaufen. Diese eigentlich logische Konsequenz verschafft jedem
Trainierenden zur besseren Leistungserbringung noch eine verstarkte Fettverbrennung.
Koffein fungiert zudem als thermogene Substanz und erhoht so den Energieumsatz zur

Wirmeentstehung.[8,9] In einer Studie an Ubergewichtigen stieg die Fettverbrennung um
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10 % an, bei Personen ohne Ubergewicht sogar um 29 %. [7]

Interessant: 200-400mg EGCG koénnen vor dem Training zusammen mit Koffein
eingenommen dazu fiihren, dass die Noradrenalinkonzentration erhoht und mit ihr das

Aufkommen aus Fettsduren im Blut wihrend des Trainings um bis zu 24% erhoht bleibt.

Zu guter Letzt fanden australische Wissenschaftler heraus, dass Koffein sogar nach dem
Training von Nutzen sein kann, indem es die Glykogenvorriate in den Muskeln schneller
regeneriert. Im Vergleich zu einer reinen Kohlenhydratgabe waren so nach 4 Stunden in
Verbindung mit Koffein ( 8mg pro Kilogramm Korpergewicht) um 66% hohere Glykogen-

werte im trainierten Muskel messbar.

Ebenfalls scheint Kaffee das Risiko fiir Diabetes Typ, fiir Alzheimer und fiir Depressionen.
zu Mindern. [16,17,18,19,20,21,22,23,24] Ebenfalls reduziert es die Wahrscheinlichkeit
mancher Krebsformen. [25,26,27] Kaffee wird oft in Verbindung gebracht mit einer
Erhohung des Risikos fiir Herzkrankheiten. Studien belegen aber genau das Gegenteil und
sprechen Kaffee positive Eigenschaften gegen Herzkrankheiten zu. [20,28,29] Auch das

Schlaganfallrisiko sinkt mit Kaffee um 20 %. [30,31]

Es scheint aber so, dass mit es auf langfristige Sicht zu einer Gewohnung an Koffein

kommt und sich die Effekte mindern.

Makronihrstoffe [32]
100 ml des Getranks liefern 2 Kalorien:
* 99,40 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
* 0,20 Gramm Protein
0,30 Gramm Kohlenhydrate; 0,00 Gramm Zucker

* 0,00 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [32]
Vitamine

« Vitamin B2: 10 pg

 Vitamin B3: 700 ug

« Vitamin B5: 1 ug
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S014067360211436X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475309002798
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1046/j.1468-1331.2002.00421.x/full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20182026
http://content.iospress.com/articles/journal-of-alzheimers-disease/jad01404
http://archinte.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=1105943
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0016508507005689
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ijc.20989/full
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2012/06/12/ajcn.111.031328.abstract?papetoc
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0939475309002798
http://circ.ahajournals.org/content/113/17/2045.short
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0167527308008498
http://stroke.ahajournals.org/content/early/2013/03/14/STROKEAHA.111.677500.abstract
http://aje.oxfordjournals.org/content/174/9/993.short
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/N410100/Kaffee%2520%2528Getr%25C3%25A4nk%2529/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/N410100/Kaffee%2520%2528Getr%25C3%25A4nk%2529/

Mineralstoffe
e Zink: 0,01 mg
 Sodium: 1,00 mg
 Kalium: 66,00 mg
« Kalzium: 2,00 mg
« Eisen: 0,20 mg

e Magnesium: 6,00 mg
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19. Gruner Tee

Besonderheiten

Griiner Tee enthilt eine Reihe von Polyphenole wie beispielsweise Flavonoide und Cate-
chine. Beide besitzen ein sehr starkes antioxidatives Potential und eignen sich hervorra-
gend um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [2,3] Catechine ist ein Bitterstoff,
der im Griintee 30-40% der Trockenmasse ausmacht. Die wichtigsten Vertreter sind Epi-
catechin (EC), Epicatechingallat (ECG), Epigallocatechin (EGC) und Epigallocatechingallat
(EGCG), wobei die bedeutendste Rolle dem EGCG zukommt.

Ein Gramm griiner Tee enthalt je nach Qualitat zwischen 130 und 150 mg EGCG. Koffein,
in fritheren Jahren auch als Tein oder Tein bezeichnet, befindet sich eine signifikante
Menge davon in Griintee. Je nach Sorte kann der Koffeingehalt bis zu 5 % der Trocken-
masse betragen. Nennenswert ist auch Theanin. Bei Theanin handelt es sich um eine selte-
ne Aminosaure, die in Griintee enthalten ist und nicht mit Koffein verwechselt werden
darf. Theanin wirkt teilweise agonistisch, teilweise aber auch antagonistisch mit oder ge-

gen Koffein.

Als Agonist wirkt Theanin, indem es die Wahrnehmung und Aufmerksamkeit verbessert,
wie dies auch bei Koffein der Fall ist. Antagonistisch wirkt Theanin, indem es die Stress-

symptome des Koffeins mindert und so als Stimmungsaufheller und Angstloser fungiert.


http://europepmc.org/abstract/MED/8617188
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.simple-sixpack.com
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Beide zusammen konnen die Leistung des Gehirns steigern. [5] Theanin schiitzt die Ner-
venzellen im Gehirn und konnte mit einer der Griinde sein, warum Griintee praventiv ge-

gen Alzheimer und Parkinson wirkt. [4]

In einer weiteren Studie steigert Griintee die Fettverbrennung und erhéht den Stoffwech-
sel. [6,7] In einer Studie an Menschen stieg die Stoffwechselrate um 4% an. [8] In einer
weiteren Studie stieg die Fettoxidation um 17% an. [9] In zahlreichen Untersuchungen re-
duziert Griintee das Risiko fiir Krebs. [10,11,12,13,14,15] Wichtig ist, dass Griintee und
Milch zusammen vermieden werden sollen, da Milch das antioxidative Potential aufheben

kann. [16] Griintee zeigt positive Effekte bei Alzheimer und Parkinson. [17,18,19]

Griintee wirkt positiv gegeniiber Bakterien und Viren. [20,21,22,23] Griintee

verbessert ebenfalls die Insulinsensivitit und den Blutzucker. [24,25] In einer Weiteren
Untersuchung haben die Probanden, die regelmaBig Griintee verzehren wesentlich
geringeres Risiko fiir Typ 2 Diabetes und es verbessert den Cholesterinspiegel. [26,27] Mit
dem Griinteeverzehr sinkt das Risiko fiir kardiovaskulare Krankheiten. [28,29,30] Es

unterstiitzt ebenfalls bei der Gewichtsreduzierung. [31,32,33]
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224499000448
http://ajpregu.physiology.org/content/292/1/R77
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16176615
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10584049
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18326618
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16311246
http://aje.oxfordjournals.org/content/167/1/71.abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17548688
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0304383502003798
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0091743597902425
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0027510797003102
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20116655
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19040558
http://link.springer.com/article/10.2165/00002512-200320100-00001
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15350981
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1472-765X.1989.tb00255.x/abstract
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1389172300800389
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22184430
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16137775
http://nutrition.highwire.org/content/138/8/1584S.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23803878
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16618952
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19083445
http://jn.nutrition.org/content/138/8/1548S.short
http://ije.oxfordjournals.org/content/36/3/600.short
http://aje.oxfordjournals.org/content/154/6/495
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19680234
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0031938407004003
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1038/oby.2007.176/full
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20. Schwarzer Tee

Eigenschaften

Griiner Tee und schwarzer Tee entstammen derselben Pflanze (Camellia sinensis). Der
Unterschied zwischen beiden liegt in der Bearbeitung der Blatter. Bei Griintee werden die
Blatter nur getrocknet. Fiir Schwarztee werden die Blatter maschinell gerollt und
zerkleinert. Der in diesem Zusammenhang stattfindende Fermentierungsvorgang verleiht
dem Schwarztee seine typische Farbe und den typischen Geschmack, namlich derart herb

wie es bei Griintee nicht der Fall ist.

Besonderheiten

Der Nachteil der Fermentation ist, dass hier Polyphenole abgebaut werden die beim
Griintee enthalten bleiben. Schwarztee ist reich an Polyphenolen wie zum Beispiel
Flavonoide und Catechine. Beide haben sehr starkes antioxidatives Potenzial und eignen
sich hervorragend um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [1,2] Ebenfalls kann
Schwarztee (Trockenmasse) bis zu 3,5 % Koffein enthalten. Schwarztee hilft in einer Studie
gegen Bakterien. [3] In einer weiteren Studie reduziert Schwarztee das Gesamtcholesterin,
das LDL — Cholesterin und den Blutdruck. [4,6] und wirkt praventiv gegen Krebs. [5] In
einer weiteren Studie unterstiitzt Schwarztee bei der Gewichtsabnahme und bei

Veranderungen der Korperzusammensetzung. [7,8]
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21. Oolong Tee

Eigenschaften

Fiir die Oolong Herstellung wird eine besondere Varietiat der Camelia Sinensis verwendet.
Die Teepflanzen haben grofere Blatter. Es gibt etwa 20 verschiedene Kultivare der Oolong
Pflanze. Bei der Herstellung des Oolong Tees werden die Teeblatter nach dem Pfliicken
zunachst in die Sonne gelegt. Dort beginnen sie zu welken. Sie werden in einem Raum
gelegt und gelagert. AnschlieBend findet die Oxidation statt, dessen Dauer mafB3geblich
dafiir verantwortlich ist, ob der Oolong Tee geschmacklich mehr zum Griin — oder zum
Schwarztee neigt. Alle Teeblitter des Strauchs sind am Anfang griin. Erst durch die

durchlaufenden Prozesse werden sie schwarz oder dunkeln nach.

Besonderheiten

Oolong Tee zeigt antioxidatives Potential, insbesondere durch den Gehalt an Polypheno-
len. [2,4,5] Antioxidantien eignen sich hervorragend um den Korper vor freien Radikalen
zu schiitzen. [3] In einer Studie stieg mit dem Verzehr die Stoffwechselrate an. [4] Wie
auch Griintee kann der Tee die kognitive Leistung verbessern. [8] Er unterstiitzt ebenfalls
bei der Gewichtsreduzierung und zeigt entziindungshemmende Eigenschaften. [5] In einer
weiteren Untersuchung reduziert der Tee den Gehalt an Triglyceriden mehr als Schwarz —

und Griintee und es unterstiitzt bei dem Typ 2 Diabetes. [6,7]
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22, WeiBer Tee

Eigenschaften

WeiBer Tee wird wie griiner und schwarzer Tee aus der Kamelienpflanze Camellia sinensis
gewonnen. Er unterscheidet sich in der Fermentation und durch die verwendeten
Bestandteile der Teepflanze. WeiBer Tee wird lediglich zu zwei Prozent in einem

natiirlichen Prozess fermentiert.

Besonderheiten

WeiBer Tee hat antioxidatives Potenzial, hervorgerufen durch den Gehalt an Polyphenolen
und Catechinen. [1,2] Dieses eignet sich hervorragend um den Korper vor freien Radikalen
und oxidativen Stress zu schiitzen.[3,4] Weiterhin enthilt weiBer Tee Koffein. [8] Forscher
fanden auBerdem heraus, dass weiBer Tee die Haut vor UV — Strahlung schiitzen kann und
moglicherweise positive Eigenschaften gegen Krebs hat. [5,6] Weiterhin unterstiitzt es bei

der Gewichtsabnahme und verbessert den Cholesterinspiegel. [7]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20722909
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19084377
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21271291
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
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23. Lakritz

Allgemein

Lakritze werden auch SiiBholz genannt. Lakritz ist eine Pflanzenart aus der Unterfamilie
der Schmetterlingsbliitler in der Familie der Hiilsenfriichtler. Am bekanntesten ist Lakritz
als die aus der Pflanze gewonnene gleichnamige Siifigkeit. In Tees findet Lakritz ebenfalls
Verwendung. Lakritz hat eine moderat bis hohe Kalorienmenge. Es liefert vor allem Koh-
lenhydrate bei wenig EiweiB und fast keinem Fett. Der Ballaststoffanteil und der Wasser-
gehalt ist sehr gering. Lakritz liefert Vitamin C, Vitamin E und Vitamin K. Lakritz liefert
iiberwiegend Kalium und Eisen. Nennenswert sind aber auch die Mengen an Kalzium und

Magnesium.

Besonderheiten

Lakritz enthalt Glycyrrhizin. Dieses leistet einen groBen Beitrag zur Aufrechterhaltung der
Gesundheit. [1,2,3] Fiir die gelbe Farbe des SiiBholzes ist Liquiritin verantwortlich. [2]
Nennenswert sind auch Liquiritigenin und Glabridin. Forscher zeigen fiir beide positive
gesundheitliche Effekte nach. [5,6] Lakritz kann moglicherweise die Gewichts — und
Fettzunahme einschrianken. [7,8,9] In einer Studie an iibergewichtigen Mannern
reduzierten 300 — 9oomg Lakritz Ol signifikant Korperfett. [10] In einer weiteren
Untersuchung an Mannern und Frauen konnten 3,5 Gramm Lakritzextrakt ebenfalls

Korperfett minimieren. [11] Ein iibermaBiger Verzehr von Lakritz (50 - 100Gramm) iiber


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0308814690901592
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einen gewissen Zeitraum fiihrte in Untersuchungen zu erh6htem Blutdruck. [12,13]

Lakritz ist im Regelfall sehr zuckerreich. Ein hoher Zuckerkonsum kann schwerwiegende
gesundheitliche Folgen wie zum Beispiel Diabetes oder Ubergewicht zur Folge haben,
weshalb der Verzehr von Lakritze in herkommlichen Angeboten diesbeziiglich abzuwagen

ist.

Makronihrstoffe [14]
Im rohen Zustand 375 Kalorien auf 100 Gramm:
e 5,91 Gramm Wasser
« 1,94 Gramm Ballaststoffe
e 4,31 Gramm Protein
« 86,16 Gramm Kohlenhydrate; 57,94 Gramm Zucker

e 0,90 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

 Vitamin C: 1,29 mg

« Vitamin E: 120 pg

« Vitamin K: 4 ug

« Vitamin B3: 537 ug

Mineralstoffe
« Zink: 0,65 mg
+ Sodium: 3,00 mg
« Kalzium: 16,00 mg
« Magnesium: 18,00 mg
« Kalium: 171,00 mg

« Eisen: 2,85 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11494093
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7623371
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24. stilles Wasser

Besonderheiten

Stilles Wasser enthilt keine oder wenig Kohlensaure und ebenso keinen Brennwert.

Unterscheidung destilliertes Wasser
Destilliertes Wasser ist weitgehend von Salzen, Spurenelementen und anderen Verunrei-
nigungen befreit worden. Bei der Aufnahme héherer Mengen kann es zu einer gefahrlichen

Wasservergiftung, der sog. hypotonen Hyperhydration kommen.

Kohlensaurehaltiges Wasser stellt lediglich bei Personen mit bestehenden Magen-Darm
Beschwerden gelegentlich ein Problem dar. Fiir gesunde Personen ergeben sich
gesundheitlich keine Unterschiede in der Verwendung von stillem oder

kohlensaurehaltigem Wasser.

Wasser und Dehydration

In einer Studie an Frauen nahmen mit einem Fliissigkeitsverlust von 1,36 % nach
korperlicher Belastung Konzentration und Stimmung ab, bei gleichzeitigem Anstieg von
Kopfschmerzen. [1] In einer weiteren Studie fiihrte eine leichte Dehydration (1-3 %) zu

negativen Einfliisse auf die Gehirnfunktion und Abnahme der Leistung. [2,3,4,5,6,7]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22190027
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0167876001001428
http://www.nature.com/ejcn/journal/v57/n2s/full/1601898a.html
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http://www.nature.com/ejcn/journal/v57/n2s/full/1601897a.html
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Wasser und Stoffwechsel

In einer weiteren Untersuchung fiihrte die Aufnahme von 500 ml Wasser zu einem Anstieg
der Stoffwechselrate. [8,9] Probanden, die eine halbe Stunde vor dem Verzehr einer
Mahlzeit Wasser tranken, nahmen wahrend des restlichen Tages weniger Kalorien auf.
Dieser Effekt trat vor allem bei dlteren Menschen auf. [10,11] In einer Untersuchung
nahmen die Probanden 44 % mehr Gewicht ab als die Placebo Gruppe, indem sie vor den

Mahlzeiten 500 ml Wasser tranken. [12]

Sonstige Effekte
Ebenfalls zeigen Studien den positiven Effekt von Wasser gegeniiber Krebs. Wobei es auch
Studien gibt, die keine Verbindung zwischen beiden feststellen. [13,14,15,16] Mit der

Wasseraufnahme reduziert sich ebenfalls das Risiko fiir Nierensteine. [17,18]

Mineralstoffbilanz Mineralwasser beispielhaft Vittel
« Kalzium: 94,00 mg
« Magnesium: 20,00 mg
« Hydrogencarbonat: 248,00 mg
« Kalium: 0,00 mg
 Natrium: 8,00 mg
« Chlorid: 0,00 mg

e Sulfat: 120,00 mg
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25. Pu-Erh-Tee

Eigenschaften
Pu-Erh Tee wird aus dem Teestrauch des Camellia sinensis gewonnen. Diese Pflanzen
stammen aus der chinesischen Provinz Yunnan. Der Tee bekommt seine dunkle, rotliche

Farbe und den kriftigen, erdigen Geschmack, durch einen speziellen Reifungsprozess.

Besonderheiten

Der Tee zeigt antioxidatives Potential, insbesondere hervorgerufen durch den Gehalt an
Phenolen wie zum Beispiel Kaempferol, Quercetin, Catechine. Die wichtigsten Vertreter
sind Epicatechin (EC), Epicatechingallat (ECG)und Epigallocatechingallat (EGCG). [2] Die
Antioxidantien eignen sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [3] Quer-
cetin hat in einer Tierstudie positive Effekte auf den Blutdruck und Kaempferol zeigt posi-

tive Eigenschaften gegeniiber Herzkrankheiten und Krebs. [4,5]

Gem. einer Untersuchung ist der Tee dazu in der Lage die Triglyceridwerte starker zu re-
duzieren als es z. B. Griintee oder Schwarztee konnte. Ebenfalls beeinflusst es das Gesamt-
cholesterin eines Menschen positiv. Zudem verringert er gleichzeit das LDL Cholesterins
und sorgt fiir einen Anstieg des HDL — Cholesterins. [1] In einer weiteren Untersuchung

unterstiitzte der Tee die Gewichtsabnahme. [6,7] Er zeigt auBerdem entziindungshem-
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mende Eigenschaften und hat laut Untersuchungen stiarkere positive Wirkung gegen Krebs

als z. B. griiner Tee.
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26. Blaubeeren

Allgemein

Heidelbeeren (auch Blaubeeren) gehoren zu der Familie der Heidekrautgewichse.

Sie zdhlen zu den kaloriendrmeren Lebensmitteln. Sie bestehen zu tiber 80 % Wasser, ha-
ben einen hohen Ballaststoffanteil und liefern vor allem Kohlenhydrate. Fett und Protein
sind nur in sehr geringen Mengen enthalten, was sie zu einem Kohlenhydrattrager ma-
chen. Die Kohlenhydrate setzen sich auf Glukose (3g), Fructose (4,07g) und einen kleinen
Teil von Saccharose zusammen. Der glykdamische Index liegt bei 25 und die Gklykdmische

Last bei 1,5. Beide sind als sehr gering einzustufen.

Blaubeeren beinhalten vor allem Vitamin C und Vitamin E. Die B Vitamine sind ebenfalls
enthalten, genauso wie Vitamin K und A. Blaubeeren enthalten zudem in moderaten Men-
gen Zink und Kalium. Natrium ist so gut wie gar nicht in ihnen enthalten. Der Mangan —

und Kupferanteil ist nennenswert.

Besonderheiten
Blaubeeren enthalten ebenfalls Anthocyane. [1,2] Anthocyane verleihen Anthocyane ver-
leihen Pflanzen eine rote, blauschwarze, violett-blaue Farbe und schiitzen sie vor UV-

Strahlen und Oxidation. Bei Menschen fungieren sie als starkes Antioxidans und schiitzen


http://circ.ahajournals.org/content/127/2/188.abstract
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vor freien Radikalen. In einer Studie tiber eine Beobachtungszeit von 18 Jahren mit 93.600
Krankenschwestern im Alter von 25 — 42 Jahren stellte man fest, dass der Konsum von 3
oder mehr Portionen Beeren pro Woche zu einer Reduzierung des Herzinfarktrisiko (33%)
fiihrt. [1] Blaubeeren enthalten einen geringen Anteil an Ellagsaure. [3] Ellagsaure zeigte

in einer Stueinen positiven Einfluss auf die Krebsvorbeugung. [4]

Blaubeeren enthalten zudem einen sehr hohen Anteil an Phenolen und Flavonoiden. [5]
Beide haben starkes antioxidatives Potential und leisten einen groBen Beitrag zur Auf-
rechterhaltung der Gesundheit. Sie haben entziindungshemmende Eigenschaften, dienen
als praventives Mittel gegen Krebs und dienen als Schutz gegen Herz — Kreislauf — Er-
krankungen. [6] In einer Studie wirken sich die Anthocyane, welche in Blaubeeren enthal-

ten sind, positiv auf das Gedachtnis dlterer Menschen aus. [8]

Makronihrstoffe [7]
Im rohen Zustand 42 Kalorien auf 100 Gramm:
» 84,80 Gramm Wasser
4,90 Gramm Ballaststoffe
* 0,60 Gramm Protein
7,40 Gramm Kohlenhydrate

* 0,60 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [7]
Vitamine
e Vitamin C: 30,00 mg
« Vitamin A: 6 ug
e Vitamin K: 10 pg
« Vitamin B1: 20 ug
e Vitamin B2: 20 ug
« Vitamin B3: 400 ug
e Vitamin B5: 160 pg
« Vitamin B6: 60 ug
e Vitamin E: 2069 ng

Mineralstoffe

e Zink: 0,11 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://circ.ahajournals.org/content/127/2/188.abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2635667/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4069806/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3274736/
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2850944/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F304000/Heidelbeere/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F304000/Heidelbeere/

 Natrium: 1,00 mg

« Kalzium: 13,00 mg
« Kalium: 73,00 mg

« Eisen: 0,74 mg

« Kupfer: 97 ug

e Mangan: 840 ug
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2~7. Himbeeren

Allgemein

Himbeeren gehoren zu der Gattung Rubus, die zur Familie der Rosengewichse gehort.

Die Himbeere hat eine geringe Kaloriendichte. Sie liefert bei einem hohen Wasser — und
Ballaststoffanteil, knapp ca. 5 Gramm Kohlenhydrate, etwas Protein und wenig Fett. Der
Kohlenhydratanteil setzt sich aus 80 % Fructose und Glucose zusammen. Die restlichen 20
% sind Saccharose. Himbeeren liefern vor allem Vitamin C. Nennenswert ist ebenfalls der
Vitamin E Anteil. Die restlichen Vitamine sind in geringen Mengen enthalten. An Mineral-
stoffen liefert die Himbeere vor allem Kalium. Sie ist fast Natrium frei. Andere Spurenele-

mente sind in moderaten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Himbeeren enthalten den Farbstoff Cyanidin. [3] Forscher machen fiir die Farbe der Him-
beere Anthocyane, den Phenol- und Flavonoidgehalt verantwortlich. Die wichtigsten Ant-
hocyane leiten sich unter anderem von Cyanidin ab. Die Himbeere hat eine hohe Antioxi-
dative Aktivitat. Fiir diese ist der hohe Gehalt an Phenolen und Flavonoiden verantwort-
lich. Sie unterstiitzen gegen gegen Proliferation, haben entziindungshemmende Eigen-

schaften und dienen als PriaventionsmaBnahme gegen Krebs.[7,9]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12188628
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11982421
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
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Die Flavonoide und Polyphenole sind unter anderem Kaempferol und Quercetin.[3] Ka-
empferol zeigte in einer weiteren Studie bereits seine positiven Effekte auf die Gesundheit.
[4] Quercetin hat in einer Tierstudie positive Effekte auf den Blutdruck verdeutlicht. [5]
Die Ellagsaure ost ein Ponyphenol und starkes Antioxdiant in der Himbeere. Ellagsiaure

kann positive Eigenschaften im Hinblick auf Krebs haben. [6,8]

Unreife Himbeeren enthalten wesentlich weniger Saure und Zucker als reife Himbeeren.
Mit der Reife nimmt beides stetig zu. [10] Himbeeren sind abzugrenzen von Himbeerketo-
nen. Die Effekte von Himbeerketonen ergeben sich nicht automatisch durch einen hohen

Verzehr von Himbeeren.

Makronihrstoffe [1]
Frisch liefern 100 Gramm Himbeeren:
« Kalorien 43 kcal
« Protein 1,30 Gramm
« Kohlenhydrate 4,80 Gramm; Zucker 4,60 Gramm
e Fett 0,30 Gramm
« Ballaststoffe 4,70 Gramm

« Wassergehalt 85,00 Gramm

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1,2]
Vitamine

« Vitamin C: 25,00 mg

« Vitamin E: 0,91 mg

« Vitamin B1: 0,02 mg

 Vitamin B2: 0,05 mg

 Vitamin B6: 0,08 mg

« Vitamin E: 912 ug

« Vitamin A: 3 ug

Mineralstoffe
« Zink: 0,40 mg
+ Sodium: 0,0033 g
« Kalzium: 40,00 mg

« Kalium: 200,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://advances.nutrition.org/content/3/1/39
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4069806/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15853365
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814608007425
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_himbeeren_frisch/index.html?nomobile=1
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_himbeeren_frisch/index.html?nomobile=1
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F302000/Himbeere/

« Magnesium 30,00 mg

« FEisen: 1,00 mg
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28. Apfel

R
%

> - e
A\
b

Allgemein

Apfel sind eine Pflanzengattung der Kernobstgewichse. Mit dem Anteil an Kohlenhydraten
zihlen Apfel zu den Kohlehydrattrigern. Die Kohlenhydrate setzen sich aus Glucose, Fruc-
tose (Monosaccharide), Saccharose (Disaccharid) und einige Polysaccharide wie Stirke,
Cellulose und Pektine zusammen. Wobei Cellulose und Pektine zur Gruppe der unverdau-

lichen Ballaststoffe zahlen.

Bei dem Apfel ist das Verhiltnis Fructose/Glucose optimal fiir die Resorption. Der Zucker-
gehalt unterscheidet sich je nach Sorte. Ein sauer schmeckender Apfel hat keine eindeutige
Tendenz fiir einen niedrigen Zuckergehalt. [2] Der Apfel liefert vor allem Kalium. In gerin-

gen Mengen Natrium, Zink und Magnesium.

Besonderheiten

Farbgebung: An der Farbe des Apfels sind 3 Farbstoffklassen bzw. pflanzliche Pigmente
beteiligt. Chlorophylle sind fiir die Farbgebung griin und die Farbgebung braun iiber des-
sen Abbau verantwortlich. Carotinoide und seine Oxidationsprodukte, die Xanthophylle,
ergeben zusammen die Gruppe der Carotinoide und sind fiir die Farbgebung gelb und rot
verantwortlich. Eine rot-blaue Farbgebung findet letztlich durch Anthocyane statt, welche

zu den Flavonoiden zahlen.


http://www.lms-beratung.de/upload/54/1372666497_31624_21258.pdf
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Sauregehalt: Der saure Geschmack im Apfel basiert auf die in ihm enthaltene Fruchtsau-
ren. Hauptbestandteil im Apfel ist dabei die L-Apfelsdure. Auch viele Sauren des Citratzy-
klus sind Bestandteil im Apfel. Mit dem Reifungsprozess fallt der Sauregehalt im Apfel all-

gemein ab, es kann aber auch zu Verschiebungen der Saurearten kommen.

Reife Apfel beinhalten hauptsichlich die bereits genannte L-Apfelsiure. Unreife Apfel wei-
sen auch hohe Mengen Chinasdure auf. Im Laufe der Reifung wird auch L-Ascorbinsaure
(Vitamin C) aufgebaut. Auch die verschiedenen Gewebe des Apfels weisen unterschiedliche
Arten von Sauren auf. So enthilt die Schale beispielsweise groe Mengen Citramalsaure.
Der Vitamin C Gehalt von Apfeln variiert je nach Sorte. Der groBte Anteil der Vitamine be-

findet sich unter der Schale. Deshalb ist es empfehlenswert Apfel mit Schale zu verzehren.

[3]

Apfel sind reich an Phytochemikalien wie Quercetin oder Catechin, die das Risiko von
Krebs, Asthma, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern. Lagerung hat kei-
nen groBen Einfluss auf den Gehalt der Phytochemikalien, Verarbeitung hingegen schon.
Weiterhin haben Apfel groBes antioxidatives Potential, die unter anderem Krebsvorbeu-
gend wirken. [4] Die Einnahme von drei Obstmahlzeiten, darunter auch Apfel, zeigte posi-
tive Ergebnisse bei Gewichtsreduktion {ibergewichtiger Frauen. Ebenfalls verbesserte sich

der Blutzuckerspiegel. [5]

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 4,60 mg

« Vitamin A, RAE: 3 ug

« Vitamin A, IU : 54 IU

« Vitamin K: 2,2 pg

« Vitamin B6: 0,041 mg

 Vitamin 0,18 mg

« Zink: 0,04 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,04 mg

« Sodium: 1,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12620529
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2122?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=apple

« Kalzium: 107,00 mg

« Magnesium: 5,00 mg
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29. Zitrone
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Allgemein
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Diese Frucht stammt aus der Gattung der Zitruspflanzen.

Die Zitrone hat eine geringe Nahrstoffdichte. Der Kohlenhydratanteil liegt bei gerade ein-
mal 3,2 Gramm. Die Ballaststoffe und die hohe Menge an Wasser sorgen fiir ausreichend

Sattigung und konnen dabei helfen, das Gewicht zu reduzieren. [2,3]

Besonderheiten

Gerade Zitronenschalen weisen eine hohe Antioxidative Aktivitat auf. Dies zeigte eine Stu-
die, die gefriergetrocknete Zitronenschale untersuchte [8]. Die Schale enthilt Flavonoide,
inbesondere Hesperidin und Naringin [9,10], ebenso wie das Zitronenfleisch [5]. Vor al-
lemFlavonoide wird eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herzkrankheiten
und entziindungshemmende Eigenschaft nachgesagt, sowie als PraventionsmaBnahme ge-

gen Krebs eingesetzt [6,7,9]

Eine Tierstudie wies positive Effekte bei einer High-Fat Ernahrungsform mit zusatzlich
taglich 0,5% Zitronen Polyphenole aus der Zitronenschale auf. Dort wurde nach 12-wochi-
ger Einnahme eine verbesserte Insulinsensivitiat und eine Unterdriickung der Gewichtszu-

nahme durch Erhohung der beta-Oxidation festgestellt [4]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15976148
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17556681
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3727631
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2213453014000305
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18593176
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2213453014000305
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2581754/
http://www.simple-sixpack.com
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Die Zitronendiat (Zeitraum 11 Tage; 4 Tage Essen ; 7 Tage Zitronensaft) zeigte in einer
Studie bei libergewichtigen Frauen, positive Effekte in Hinblick auf das Kérpergewicht,
den BMI, den Korperfettgehalt. Die Konzentration von Leptin, IGF — 1 und Adiponectin
sank, wahrend die Konzentration von Homocystein anstieg. [10] Zitronen liefern zudem

eine hohe Menge an Vitamin C.

Makroniahrstoffe [1]
100 Gramm des essbaren Teils der Zitronen ohne Schale:
« 39 Kalorien
e 0,70 Gramm Protein
« 89% Gramm Wasser
« 1,30 Gramm Ballaststoffe
3,20 Gramm Kohlenhydrate
« 3,00 Gramm Zucker

e 0,60 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 51,00 mg

« Vitamin E: 0,40 mg

« Vitamin B1: 0,05 mg

 Vitamin B6: 0,06 mg

Mineralstoffe
e Zink: 0,10 mg
+ Sodium: 0,0051 g
« Kalzium: 11,00 mg
« Eisen: 0,50 mg
« Magnesium: 28,00 mg
« Kalium: 170,00 mg

+ Chlorid: 5,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18593176
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_zitrone_frisch/index.html?nomobile=1
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_zitrone_frisch/index.html?nomobile=1

78

30. Avocado

Allgemein

Die Avocado ist eine Pflanzenart aus der Familie der Lorbeergewichse.

Fiir ein Gemiise sehr untypisch und auffillig ist die hohe Nahrstoffdichte der Avocado.
Schuld daran ist vor allem der hohe Fettanteil mit 14,66 Gramm auf 100 Gramm. Der hohe
Ballaststoffanteil ist ebenfalls beachtlich. Dieser fallt hoher aus als bei anderen Gemiise-
sorten. Der Fettanteil unterscheidet sich von Sorte zu Sorte. Er bewegt sich im Rahmen
von 3-26%. Die aufgefiihrte Darstellung ist nur eine Durchschnittsangabe. Der Glykami-

sche Index betragt 10 und die Glykamische Last 0,04.

Die Avocado liefert vor allem Vitamin E. Das fettlosliche Vitamin kann mit dem hohen
Fettsaurengehalt gut aufgenommen werden. Avocados liefern vor allem Kalium und Zink.

Die restlichen Werte verhalten sich eher unauffallig.

Besonderheiten

Studien haben gezeigt, dass Avocados positive Effekte auf Cholesterin — und

Triglyceride Werte haben. [2,3,4,5,6,7] Sie reduzieren das Cholesterin Level signifikant
und zwar reduzieren sie das LDL Cholesterin um bis zu 22% und erhéhen das HDL Chole-

sterin um bis zu 11%. Ferner reduzieren sie die Trigylceride um bis zu 20%.


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8561655
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8987188
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15661480
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1414966
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8026287
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1308699

79

Ebenfalls trugen Avocados bei einer Diit auf vegetarischer Basis zu einer Reduzierung des
schlechten LDL — Cholesterin bei. [8] Avocados tragen ferner dazu bei, das Risikos des me-
tabolischen Syndroms zu reduzieren. [9] Weiterhin erwies sich der Zusatz von Avocado
und Avocado Ol zu Salaten als vorteilhaft, wenn es um die Aufnahme von Antioxidantien

aus einem Salat geht [10].

Die Avocados enthalten Lutein und Zeaxanthin, die beide wichtig sind fiir die Gesundheit
der Augen. [11,12] Avocados haben Krebs praventive Wirkungen. [13] Sie unterstiitzen zu-
dem die Gewichtsreduzierung. Die Probanden gaben an, nach dem Essen von Avocados

zufriedener zu sein, und sie sprachen davon, in den darauf fiolgenden fiinf Stunden, weni-

ger das Bediirfnis nach Essen gehabt zu haben. [14]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 160 Kalorien auf 100 Gramm:
» 73,23 Gramm Wasser
« 6,70 Gramm Ballaststoffe
« 2,00 Gramm Protein
« 8,53 Gramm Kohlenhydrate; 0,66 Gramm Zucker
* 14,66 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 10,00 mg

 Vitamin A, RAE: 7 ug

« Vitamin A, IU: 146 IU

e Vitamin K: 21 pg

« Vitamin B6: 0,257 mg

« Vitamin E: 2,07 mg

Mineralstoffe
e Zink: 0,64 mg
» Sodium: 7,00 mg
« Kalium: 485,00 mg

« Kalzium: 12,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9428580
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23282226
http://jn.nutrition.org/content/135/3/431.full
http://iovs.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2180938
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0014483596902109
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15629237
http://www.nutritionj.com/content/12/1/155
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2156?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=avocado
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2156?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=avocado

« Eisen: 0,55 mg

e Magnesium: 29,00 mg
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31. Oliven

Allgemein

Oliven sind Friichte des echten Olbaumes (Olivenbaum).

Die schwarze Olive liefert mehr Kalorien als die griine Olive. Sie ist im Reifegrad fortge-
schritten. Sie liefert hohe Mengen an Fett und verfiigt nur iiber wenig Protein und Kohlen-
hydrate. Die griine Olive liefert ebenfalls Fett, aber deutlich weniger als die schwarze Olive.

Weiterhin enthalt sie ebenfalls wenig Protein und Fett.

Beide Oliven liefern gute Mengen an Vitamin E. Die anderen Vitamine sind in moderaten
Mengen enthalten. Sowohl die schwarze als auch die griine Olive liefern hohe Mengen an

Mineralstoffen. Auffallig ist vor allem der gute Zink — und Eisengehalt.

Besonderheiten

Oliven sind reich an Antioxdiantien, die Entziindungen bekampfen um das Wachstum un-
erwiinschter Mikroorganismen zu verhindern [1]. Zudem weisen Sie praventive Eigen-
schaften in Hinblick auf Krebserkrankungen auf. Begriindet wird dies durch den hohen
Anteil an Antioxidantien und Olsdure. In Reagenzglasversuchen zeigten beide, dass sie

Krebszellen der Brust, des Magens und des Dickdarms storen kénnen. [13, 14]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19079898
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15642702
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17168666
http://www.simple-sixpack.com

82

Eine Studie zeigt, dass Oliven Glutathion enthalten, ein sehr starkes Antioxidant. [2,3] Oli-
ven bekdmpfen auch Bakterien, die hauptverantwortlich fiir die Infektionen im Magen und
in den Atemwegen sind. [4]. Die in Oliven vorwiegend enthaltene Olsiure werden positive
Effekte auf die Gesundheit nachgesagt, indem es die Herzgesundheit verbessert und das
Cholesterin Level reguliert. [5,6] Ebenfalls tragen Oliven bzw. Olivenol zu einer Verbesse-
rung des Blutdrucks bei. [7,8]. In Tierstudien erwies sich Olivenol als vorteilhaft fiir die

Knochengesundheit. [9,10]

Makronihrstoffe [18,19]

Im unverarbeiteten Zustand liefern 100 Gramm Oliven:

Schwarze Oliven

Grine Oliven

Kalorien 345 130

Protein 2,20 Gramm 1,40 Gramm
Kohlenhydrate 5,00 Gramm 3,00 Gramm
Fett 35,80 Gramm 12,70 Gramm
Ballaststoffe 3,80 Gramm 4,40 Gramm
Wasser 52,00 Gramm 77,50 Gramm

Nennenswerte Mikronihrstoffe [18,19]

Vitamine

Schwarze Oliven

Grine Oliven

Vitamin E 500 ug 500 ug
Vitamin B1 20 ug 30 ug
Vitamin B2 70 Ug 80 ug
Vitamin B6 10 ug 20 ug
Mineralstoffe

Schwarze Oliven Griine Oliven
Kalzium ‘ 0,80 mg 61,00 mg
Kalium ‘ 40,00 mg 55,00 mg
Eisen 1,60 mg 80 ug


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19219997
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14988435
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17970590
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8517637
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23278117
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16638666/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10737284
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24975408
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23384080/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/H510111/Oliven%2520gr%25C3%25BCn%2520frisch/
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_oliven_schwarz/index.html
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/H510111/Oliven%2520gr%25C3%25BCn%2520frisch/
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_oliven_schwarz/index.html

Natrium
Magnesium

Zink

Schwarze Oliven
‘ 0,0508 mg
‘ 16,00 mg

‘ 0,20 mg

83

Griine Oliven

5,00 mg
22,00 mg

0,15 mg
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32. Erdbeeren

Allgemein
Die Erdbeere (Fragaria vesca) zahlt aus botanischer Sicht nicht zu den klassischen Beeren,

sondern zu den Sammelnussfriichten

Erdbeeren zahlen mit 32 Kalorien auf 100 Gramm eher zu den kalorienarmeren Obstsor-
ten. Der GroBteil der Erdbeere besteht aus Wasser, ein geringer Teil aus Kohlenhydraten
bei nahezu ausbleibenden mengen an Fett und Protein. Der Kohlenhydratgehalt von 5,5 g
pro 100 g besteht zu einem GroBteil aus den Einfachzuckern Glucose und Fructose und
hier in einem ausgeglichenen Verhaltnis, was die Absorption des Fructosebestandteils op-
timiert. Mit 2 Gramm Ballaststoffen auf 100 Gramm ist dieser ebenfalls erwahnenswert.

Der glykamische Index betragt 28 und die glykamische Last 1,54.

Bei den Vitaminen sticht vor allem der hohe Gehalt an Vitamin C heraus. Mit dem Vitamin
C Gehalt sind die viele anderen Zitrusfriichten tiberlegen. Die Erdbeere hat ein sehr gutes

Natrium/Kaliumverhaltnis. Sie liefert viel Kalium bei geringem Natriumgehalt.

Besonderheiten
Anthocyane verleihen Anthocyane Verleihen Pflanzen eine rote, blauschwarze, violett-

blaue Farbe und schiitzen sie eigentlich vor UV-Strahlen und Oxidation. Bei Menschen
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fungieren sie als starkes Antioxidans und schiitzen vor freien Radikalen. In einer Studie
iiber eine Beobachtungszeit von 18 Jahren mit 93.600 Krankenschwestern im Alter von 25
— 42 Jahren stellte man fest, dass der Konsum von 3 oder mehr Portionen Beeren pro Wo-
che zu einer Reduzierung des Herzinfarktrisikos (33 %) kam. [2] Die Ellagsaure, ein Poly-
phenol ist ebenfalls in Erdbeeren enthalten. Ellagsdure kann positive Eigenschaften ge-

geniiber Krebs haben. [3,4]

Erdbeeren enthalten ebenfalls einen hohen Anteil an Phenolen und Flavonoiden. [5] Beide
haben ein starkes antioxidatives Potenzial und leisten einen groBen Beitrag zur Aufrecht-
erhaltung der Gesundheit. Sie haben entziindungshemmende Eigenschaften, dienen als
Pravention gegen Krebs und den Schutz gegen Herz — Kreislauf — Erkrankungen. [6] In
einer Studie an Menschen zeigte die Einnahme von Erdbeeren, Minderungen oxidativem

Schaden sowie eine Reduzierung des schlechten LDL — Cholesterin.

Makronihrstoffe [1]
Im rohen Zustand 32 Kalorien auf 100 Gramm:
* 89,80 Gramm Wasser
« 2,00 Gramm Ballaststoffe
e 0,80 Gramm Protein
+ 5,50 Gramm Kohlenhydrate

* 0,40 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 65,00 mg

e Vitamin A: 8 ug

« Vitamin B1: 30 pg

« Vitamin B2: 50 ug

« Vitamin B3: 500 ug

 Vitamin B5: 300 pug

« Vitamin B6: 60 ug

 Vitamin E: 120 pg

« Vitamin K: 13 g


http://www.simple-sixpack.com
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3274736/
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
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http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F301000/Erdbeere/

Mineralstoffe

Zink: 0,12 mg
Sodium: 3,00 mg
Kalzium: 25,00 mg
Kalium: 145,00 mg
Magnesium: 15,00 mg

Kupfer: 120 ug
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33. Kiwi

Allgemein
Kiwi (Kiwifrucht oder chinesische Stachelbeere) ist der Begriff fiir die Beerenfriichte meh-

rere Strahlengriffelarten.

Kiwis zdhlen zu den Kohlenhydrattragern. Sie liefern bei 61 Kalorien, 10,77 Gramm Koh-
lenhydrate, wenig Fett und wenig Protein. Die Kohlenhydrate setzen sich aus 4,71 g Gluco-
se und 4,41 g Fructose zusammen. Der restliche Teil ist Saccharose. Das ausgeglichene

Verhiltnis von Glukose zu Fructose sorgt fiir eine optimale Absorption.

Kiwis liefern vor allem Vitamin C. Auch alle B — Vitamine, Vitamin K und Vitamin E sind
in Kiwis enthalten. Kiwis liefern einen hohen Kaliumgehalt, wobei jedoch der Natriumge-
halt gering ist. Nennenswert ist auch die Menge an Zink, die sie enthalten. Andere Mine-

ralstoffe sind ferner in geringen Mengen vorhanden.

Besonderheiten
Kiwi enthalt Antioxidantien wie Vitamin C, Vitamin E, Phenole und Carotinoide. [3]. An-
tioxidantien eignen sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [4] Ebenfalls

sind in Kiwis Cholorphyll und Flavonoide enthalten. [5] Flavonoide werden ebenfalls eine
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hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herzkrankheiten, entziindungshemmende

Eigenschaften nachgesagt sowie als PraventionsmafBnahme gegen Krebs eingesetzt. [6]

Eine Studie an Menschen liegt nahe, dass Kiwisaft positive Effekte gegeniiber oxidativem

Stress haben konnte. Die Studie weist aber auch darauf hin, dass Langzeituntersuchungen

notig seien um die Aussage zu starken. [2]

Eine vierwochige Einnahme von Kiwifriichten zeigte in einer Studie an Menschen positive

Effekte auf deren Schlafqualitat. (Schlafzeit und Schlafqualitat stiegen an) [7]

Makronahrstoffe [1]

Kiwis liefern auf 100 Gramm 61 kcal:

80,53 Gramm Wasser

3,90 Gramm Ballaststoffe

1,00 Gramm Protein

10,77 Gramm Kohlenhydrate; 10,46 Gramm Zucker
0,63 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]

Vitamine

Vitamin C: 71,00 mg
Vitamin A: 62 ug
Vitamin K: 10 pg
Vitamin B1: 44 pg
Vitamin B2: 50 pg
Vitamin B3: 410 pg
Vitamin B5: 200 pg
Vitamin B6: 18 pg
Vitamin E: 500 pg

Mineralstoffe

« Zink: 0,45 mg

 Sodium: 4,00 mg

« Kalium: 295,00 mg

e Chlor: 109,00 mg

« Kalzium: 38,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15857208
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21669584
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F514000/Kiwi/

« Magnesium: 24,00 mg

 Kupfer: 129 ug
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34. Bananen

Allgemein
Die Banane (Musa) gehort zur Gattung der Bananengewichse und aus botanischer Sicht zu

den Beeren.

Bananen haben eine mittlere Kaloriendichte mit 95 Kalorien. Die Kalorien setzen sich
vorwiegend aus Kohlenhydraten zusammen. Protein und Fett sind nur in geringen Mengen
enthalten. Die Banane ist ein Kohlenhydrattrager. Der glykamische Index betragt 55 und
die glykamische Last 11,8.

Die Banane liefert alle B — Vitamine, Vitamin K und Vitamin E. Hinzu kommt eine mode-
rate Menge an Vitamin C. Sie liefert vor allem Kalium. Eine Banane deckt 20% des emp-
fohlenen Tagesbedarfs von Kalium ab. Nennenswert ist auch der hohe Gehalt an Magne-

sium. Bei den anderen Mineralstoffen konnen andere Obstsorten mithalten.

Besonderheiten

Bananen werden stets griin geerntet. Wahrend des weiteren Reifevorgangs finden in der
Frucht biochemische Vorgange statt. Mit der Reifung baut sich das in der Schale enthalte-
ne Chlorophyll zu Xanthophyll und Carotinoiden ab. Dies bewirkt die typische Gelbfar-

bung. Der Reifeprozess von Bananen besteht im Wesentlichen darin, Starke in Glucose ab-
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zubauen und Fruchtsiduren sowie Ethylen zu bilden. Ethylen fungiert als Reifungshormon.
Wihrend der Reifung verringert sich der Starkegehalt der Banane von 70 % auf 30 %. Das
Aufkommen reduzierender Zucker (Glukose, Fructose) nimmt von 1 % auf 18 % zu, das

Aufkommen nicht reduzierender Zucker (Sachharose) steigt von 2,3 % auf 27 %

In griinen Bananen liegt das Stiarke-Zucker-Verhaltnis bei 20:1. Vollreife Bananen haben
ein Verhaltnis von 1:20. Mit dieser Veranderung schmeckt die Banane im Laufe der Rei-

fung daher auch immer siiBlicher.

Ist die Banane reifer, so dndern sich die Eigenschaften der Banane und auch der GI und
GL. Hat die griine Banane noch einen GI von 45, hat die reife einen von 60. Auch die Gly-
kamische Last erhoht sich von 9,6 auf 12,8. Grundsatzlich kann man bei der Banane zwi-
schen 7 Reifegraden unterscheiden, die sich an der Farbe orientieren und von Hellgriin bis

Vollgelb mit Zuckerflecken orientieren.

Bananen zeigen antioxidative Aktivitat. [3] Mitunter verantwortlich sind dafiir die in der
Banane enthaltenen Phytochemikalien [5] und Flavonoide [2]. Letztere leisten einen gro-
Ben Beitrag zur Aufrechterhaltung der Gesundheit. Sie haben entziindungshemmende Ei-
genschaften, dienen als Pravention gegen Krebs und dienen als Schutz gegen Herz — Kreis-

lauf — Erkrankungen [4].

Forscher stellen fiir Bananen den gleichen Effekt bei Immunmarkern, Blutzucker, Entziin-

dungen und oxidativem Stress fest wie bei einer vergleichbaren Kohlenhydratlosung. [6]

Makronahrstoffe [1]
Frische Bananen (gelb vollreif) liefern auf 100 Gramm 95 kcal:
+ 73,81 Gramm Wasser
« 2,00 Gramm Ballaststoffe
« 1,15 Gramm Protein
« 21,39 Gramm Kohlenhydrate; 18,44 Gramm Zucker

e 0,18 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 12,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0037479
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http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F503111/Banane%2520frisch/

Vitamin A: 38 ug
Vitamin K: 10 pg
Vitamin B1: 44 pg
Vitamin B2: 57 g
Vitamin B3: 650 ug
Vitamin B5: 230 pg
Vitamin B6: 370 pg
Vitamin E: 270 pg

Mineralstoffe

Zink: 0,22 mg
Sodium: 1,00 mg
Kalium: 393,00 mg
Mangan: 530 ug
Chlor: 109,00 mg
Kalzium: 9,00 mg
Magnesium: 36,00 mg

Kupfer: 130 ug
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35. Ananas

Allgemein
Die Ananas zahlt zur Gattung der Bromeliengewichse. Als sogenannte CAM — Pflanze hat
sie einen besonderen Mechanismus zur Kohlendioxidfixierung und Anregung der Fotosyn-

these.

Die Ananas zahlt mit 50 Kalorien zu den kalorienarmen Lebensmitteln. Sie ist nahezu Pro-
tein — und Fettfrei. Die Kalorien setzen sich zum grofiten Teil aus Kohlenhydraten zusam-
men. Sie ist ballaststoffarm. Die Kohlenhydrate setzen sich aus Glucose, Fructose und Sac-
charose zusammen. Das Verhaltnis von Fructose zu Glucose ist ausgeglichen, was eine
problemlose Aufnahme des Fruchtzuckeranteils gewiahrleistet. Der glykdmische Index von

59 ist ein mittlerer Wert. Die glykdamische Last ist mit 7 eher gering.[3]

Die Ananas liefert vor allem Vitamin C. Die anderen Vitamine enthilt die Ananas in mode-

raten Mengen.

Besonderheiten
Die Ananas zahlt zu den Friichten, die Serotonin und in sehr geringen Mengen deren Mut-
tersubstanz Tryptophan liefert. Serotonin kann selbst nicht die Blut — Hirn — Schranke

passieren. Ein derartiger Effekt, ausgelost vom Gehirn, kann nicht durch Serotonin aus der
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Ananas eintreten. Der Tryptophananteil der Ananas ist gering. Es empfiehlt sich auf ande-
re Lebensmittel wie Bananen, Feigen, Avocado oder Niisse zuriickzugreifen. [2]

Ananas enthalten Antioxidantien wie zum Beispiel Anthocyane. [4] Anthocyane sind starke
Antioxdiantien, die in Verbindung stehen, das Risiko vieler Krankheiten zu reduzieren

mitunter Herzkrankheiten. [5]

Ananas enthalten als einziges Lebensmittel Bromelain. Dies ist der Name zweier Enzyme
aus der Familie der Cysteinproteasen. Bromelain hat zahlreiche positive Effekte auf die
Gesundheit, indem es das Krebsrisiko sinkt, die Gesundheit verbessert und zur Wundhei-
lung beitragt. [6] Bromelain hemmt das Wachstum von Krebszellen und fiihrt bei diesen

zum Zelltod. [19,20,21,22,23]

Bromelain starkt das Immunsystem und reduziert Entziindungen [7,8,9,10]. In Tierstudi-
en zeigte Bromelain, dass es die Schwere von Entziindungen minimiere, das Immunsystem
starkt und positive Effekte auf Asthma und bei allergischen Atemwegserkrankungen hat.
[11,12,13,14,15] Menschenstudien zeigen, dass Ananas oder eine Bromelain Erganzung in
der Lage ist Sinus Infektionen zu reduzieren, das Immunsystem zu stimulieren, und pra-

ventiv gegen Blutgerinnsel arbeitet und Entziindungen reduziert. [6,16,17,18]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 50 Kalorien auf 100 Gramm:
* 86,00 Gramm Wasser
+ 1,40 Gramm Ballaststoffe
* 0,54 Gramm Protein
» 13,12 Gramm Kohlenhydrate; 9,85 Gramm Zucker

e 0,12 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

+ Vitamin C: 47,80 mg

« Vitamin A, RAE: 3ug

« Vitamin A, IU: 58 IU

« Vitamin K: 0,7 ug

 Vitamin B6: 0,112 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3218476/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24054258
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22211184
http://www.hindawi.com/journals/btri/2012/976203/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20848558
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21432909
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23620673
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24123777
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25425315
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16131473
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11485354
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18482869
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12165279
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17161360
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20848493
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18569070
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18317550
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22894886
http://www.hindawi.com/journals/btri/2012/976203/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25505983/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15796206
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22517542
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2340?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=pineapple
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Mineralstoffe
e Zink: 0,12 mg
« Sodium: 1,00 g
« Kalzium: 13,00 mg
« Eisen: 0,29 mg
« Magnesium: 12,00 mg
« Kalium: 109,00 mg
Das Natrium/Kalium-Verhdltnis fdallt deutlich zugunsten des Kaliums aus. Die
Ananas enthdlt nahezu kein Natrium, liefert viel Kalium und signifikanten Mengen

an Eisen und Zink.
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36. Orangen

Allgemein
Die Orange wird auch Citrus sinesis, Apfel aus China oder Apfelsine genannt. Sie gehort

zur Familie der Rautengewachse.

Orangen besitzen eine geringe Kaloriendichte, die durch einen hohen Wasser — und Bal-
laststoffanteil fiir ausreichend Sattigung sorgen konnen. Die Kalorien setzen sich vorwie-
gend aus Kohlenhydraten zusammen. Die Orange zahlt deshalb zu den Kohlenhydratliefe-
ranten. Die Kohlenhydrate setzen sich aus einem ausgeglichenen Verhiltnis von Fructose
und Glucose (58%) zusammen. Der restliche Anteil besteht aus Zweifachzucker Saccharose

(Haushaltszucker). Der Protein — und Fettanteil ist Orangen gering.

Orangen liefern vor allem Vitamin C. Nennenswert ist auch Vitamin E. Die restlichen Vit-
amine sind in geringen Mengen enthalten. Orangen enthalten viel Kalium. Hinzu kommen
moderate Mengen an Kalzium, Zink, Magnesium und Eisen. Die Orange ist fast natrium-

frei.

Besonderheiten:
In einer Studie, bei der gefriergetrocknete Orangenschalen, Zitronenschalen und Schalen

der Grapefrucht untersucht worden sind auf deren antioxidative Kapazitat. Dort schnitt
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die gefriergetrocknete Orangenschale am besten ab und wies die hochste antioxidative Ak-

tivitat auf. [2]

Orangenschalen weisen ebenfalls einen Gehalt an Flavonoide und Polyphenole auf. Inbe-
sondere sind hier Hesperidin, Putin, Dosmin, Naringin und Quercetin zu nennen. [3] Fla-
vonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herzkrank-
heiten und entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt, sowie als PraventionsmaB-

nahme gegen Krebs eingesetzt [4,5].

In einer weiteren Studie ist nach einer taglichen Einnahme von 750ml Orangensatft, iiber
vier Wochen, positive Effekte auf den Cholesterin Spiegel (Anstieg HDL — Cholesterin)
festgestellt worden. [6] Orangensaft zeigte in einer Studie ebenfalls antioxidative Aktivitat.
Begriindet wird dieses durch einen Gehalt an Phenolen, der noch im Orangensaft liegt. [7]

Der GI betragt 35 die GL 3,5 -> beide Fallen bei Orangen niedrig aus.

Makronahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 47 Kalorien auf 100 Gramm:
« 87,00 Gramm Wasser
« 2,20 Gramm Ballaststoffe
« 1,00 Gramm Protein
« 8,20 Gramm Kohlenhydrate; 8,20 Gramm Zucker

e 0,20 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 45,00 mg

« Vitamin A: 0,01 mg

 Vitamin B1: 0,04 mg

« Vitamin B2: 0,04 mg

« Vitamin B6: 0,10 mg

« Vitamin E: 300 pg

Mineralstoffe
e Zink: 0,10 mg

« Sodium: 0,0025 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3727631
http://www.idosi.org/wasj/wasj18%25285%252912/14.pdf
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://ajcn.nutrition.org/content/72/5/1095.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10552879
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_orange_frisch/index.html?nomobile=1

Kalzium: 40,00 mg
Kalium: 164,00 mg
Magnesium: 12,00 mg

Eisen: 0,20 mg
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37. Maulbeeren

Allgemein

Maulbeeren oder Maulbeerbaume ist eine Pflanzengattung in der Familie der Maulbeer-
gewachse. Sie gehoren zu den kalorienarmeren Lebensmitteln. Sie sind nahezu fett — und
proteinfrei und liefern vorwiegend Kohlenhydrat. Deshalb kann man sie zu den Kohlenhy-

drattragern zahlen.

Maulbeeren liefern vor allem Vitamin C. Nennenswert ist auch der Vitamin K Gehalt. Die
anderen Vitamine sind alle in kleineren Mengen vorhanden. Maulbeeren haben einen sehr
hohen Kaliumanteil. Nennenswert ist auch das enthaltene Magnesium. Die anderen Mine-

ralstoffe sind alle in moderaten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Maulbeerbaume werden bereits seit 1000 Jahren in der chinesischen Krautermedizin ge-
gen Arthritis, Andmie, Herzkrankheiten und Diabetes eingesetzt. [1,2,3,4] Unter den
Maulbeeren gibt es Variationen in der Farbe und in den antioxidativen Eigenschaften.
[6,7] Schwarze, tieffarbende Maulbeeren sind reicher an Pflanzenstoffe und haben eine
mehr Antioxidantien als farblose Maulbeeren. [16,17,18,19] Weiterhin enthalten sie Antho-
cyane, die verantwortlich fiir die Farbe der Maulbeeren sind und positive Eigenschaften

fiir die Gesundheit haben. [2,7,8,9,10]
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Anthocyane zeigt in Studien auch positive Effekte auf den Cholesterin Spiegel und unter-
stiitzt gegen Herz — Krankheiten. [10,11,12] Weitere nennenswerte sind unter anderem
Chlorogensaure, Rutin und Myricetin. Rutin bietet eine Unterstiitzung gegen chronische
Erkrankungen wie Diabetes, Herz — Erkrankungen oder Krebs. [13,14] Myricetin beugt
Krebs vor. [15]

Makronihrstoffe [20]
Im rohen Zustand liefern 100 Gramm 43 kcal:

* 87,86 Gramm Wasser

1,70 Gramm Ballaststoffe

1,44 Gramm Protein

9,80 Gramm Kohlenhydrate (davon 8,10 Gramm Zucker)

0,39 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [20]
Vitamine

« Vitamin C: 36,40 mg

e Vitamin A, RAE: 1 ug

« Vitamin A, IU: 25 IU

« Vitamin K: 7,8 g

« Vitamin E: 0,87 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,12 mg
+ Sodium: 10,00 mg
« Kalzium: 39,00 mg
« Eisen: 1,85 mg
e Magnesium: 18,00 mg

« Kalium: 194,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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38. Cranberries

Allgemein
Cranberry ist die englische Bezeichnung fiir ,,groBfriichtige Moosbeere®. Sie ist eine Pflan-

zenart aus der Gattung der Heidelbeere, in der Familie der Heidekrautgewachse.

Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Cranberry 46 Kalorien. Sie setzen sich vorwiegend
aus Kohlenhydraten zusammen. Eiweil3 und Fett sind nur in sehr geringen Mengen enthal-
ten. Cranberrys zidhlen zu den Kohlenhydrattragern. Sie liefern vor allem Vitamin C. Die
restlichen Vitamine sind in moderaten bis geringne Mengen enthalten. Cranberrys enthal-
ten vorwiegend Kalium. Natrium ist nur in sehr geringen Mengen enthalten. Die anderen

Mineralstoffe sind ebenfalls in Cranberrys.

Besonderheiten

Cranberrys enthalten viele sekundare Pflanzenstoffe, wie zum Beispiel die Anthocyane
oder die Flavonole, die zur Klasse der Flavonoide gehoren. Ebenso wie Phenolsdurederiva-
te. Diese Inhaltstoffe leisten einen groBen Beitrag zur Aufrechterhaltung der Gesundheit
und stehen in Verbindung gegen viele Krankheiten und Infektionen vorzubeugen, ein-
schlieBlich der Herz — Kreislauf — Erkrankungen, verschiedene Krebsarten und Infektio-

nen der Harnwege. [3,4]
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In einer Studie zeigen Cranberrys, ebenso wie Blaubeeren, positive Effekte gegeniiber Pro-

statakrebszellen. Grund dafiir seien die in Cranberrys enthaltenen Flavonoide. [1] Flavono-

ide haben antioxidatives Potential und leisten einen groBen Beitrag zur Aufrechterhaltung

der Gesundheit. Sie haben entziindungshemmende Eigenschaften, dienen als Pravention

gegen Krebs und dienen als Schutz gegen Herz — Kreislauf — Erkrankungen. [2]

Ebenso enthalten Cranberrys Ellagsaure. [4] Ellagsaure kann positive Eigenschaften ge-

geniiber Krebs haben [5] Die Polyphenole von Cranberrys fiihrten in einer Studie an Profi

Athleten zu einer Verbesserung der Durchblutung.[7]

Makronéahrstoffe [6]

Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Cranberry:

87,32 Gramm Wasser

3,60 Gramm Ballaststoffe

0,46 Gramm Protein

11,97 Gramm Kohlenhydrate (davon 4,27 Gramm Zucker)
0,13 Gramm Fett

46 Kalorien

Nennenswerte Mikronihrstoffe [6]

Vitamine

Vitamin C: 14,00 mg
Vitamin A, RAE: 3 ug
Vitamin A, IU: 63 IU
Vitamin K: 5 g
Vitamin B6: 0,057 g [2]

Vitamin E: 1,32 mg

Mineralstoffe

Zink: 0,09 mg
Sodium: 2,00 mg
Kalzium: 8,00 mg
Magnesium: 6,00 mg
Eisen: 0,23 mg

Kalium: 80,00 mg


http://www.fasebj.org/cgi/content/meeting_abstract/21/6/A1000-c
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15927928
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4069806/
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http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2191?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Cranberries%252C+raw
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39. Birnen

Allgemein

Birnen bilden eine Pflanzengattung, die zu den Kernobstgewachsen gezahlt wird. Birnen
zahlen zu den Kohlenhydrattragern. Sie enthalten sehr geringe Mengen Protein und Fett,
dafiir aber einen hohen Anteil an Ballaststoffen. Die Birne liefert keine Stirke, dafiir einen

hoheren Anteil an Zuckeralkoholen (Sorbit).

Der Ballaststoffanteil setzt sich vorwiegend aus dem wasserunloslichen Teil zusammen.
Sie liefert zudem Vitamin C und Vitamin K sowie geringe Mengen Vitamin E und Vitamin
A. Und enthalt neben Kalium, Eisen und Zink in relevanten Mengen. Die Birne liefert

mehr Zink als ein Apfel, aber jedoch weniger Eisen.

Besonderheiten
Birnen enthalten Phenole und Antioxidantien. Der Gehalt der beiden kann sich von Sorte
zu Sorte unterscheiden und unterschiedlich hoch ausfallen [2]. In einer weiteren Studie

ergaben sich ebenfalls Unterschiede im Phenolgehalt zwischen den einzelnen Birnensor-

ten. [7]

Antioxidantien unterschiitzen den Korper dabei, sich vor freien Radikalen zu schiitzen.[3]

Birnen enthalten ebenfalls Flavonoide[4]. Flavonoide wird ebenfalls eine hohe antioxidati-
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ve Aktivitit, ein Schutz gegen Herzkrankheiten und entziindungshemmende Eigenschaften
nachgesagt, sowie als PraventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt [5,6]. Eine Studie
zeigt, dass der Gesamtphenol Gehalt in Birnen Schalen héher war als in der von Apfeln. [8]

Auch deshalb sollte der Verzehr von Birnen immer mit Schale stattfinden.

Makronahrstoffe [1]
Im unverarbeiteten Zustand liefern 100 Gramm Birnen 57 Kalorien:
« 83,96 Gramm Wasser
3,10 Gramm Ballaststoffe
* 0,36 Gramm Protein
+ 15,23 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 9,75 Gramm Zucker)

e 0,14 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 4,30 mg

« Vitamin A, RAE: 1 ug

« Vitamin A, IU: 25 IU

« Vitamin K: 4,4 ug

 Vitamin B6: 0,029 mg

 Vitamin E: 0,12 mg

Mineralstoffe
e Zink: 0,10 mg
+ Sodium: 1,00 mg
« Kalzium: 9,00 mg
« Kalium: 116,00 mg
« Magnesium: 7,00 mg

« Eisen: 0,18 mg
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40. Litschi

Allgemein
Die Friichte des Litschibaumes heiBen Litschi. Der Litschibaum ist die einzige Art der

Pflanzengattung Litschi. Die Art gehort zur Familie der Seifenbaumgewachse.

Litschis haben eine geringe Nahrstoffdichte. Die Kalorien setzen sich vor allem aus Koh-
lenhydraten zusammen, weshalb sie als Kohlenhydrattrager gilt. Sie ist nahezu Protein und
fettfrei. Litschis haben einen hohen Vitamin C Gehalt. Alle anderen Vitamine sind in mo-
deraten Mengen enthalten. Nennenswert ist ebenfalls noch der Vitamin E Gehalt der Lit-
schi. Sie haben ein Natrium/Kalium — Verhaltnis, welches eindeutig zugunsten von Kalium

ausgelegt ist. Zink, Eisen und andere Mineralstoffe sind ebenfalls enthalten.

Besonderheiten

Haben einen hohen Anteil an antioxidativen Polyphenolen. Hoher als viele andere
Friichte. [1] Dieses beinhaltet Epicatechin und Rutin. Ersteres leistet einen Beitrag zur
Aufrechterhaltung der Gesundheit indem es das Risiko fiir Diabetes und Krebs reduziert.
[2,3]

Letzteres ist ein starkes Antioxidant und beugt gegen chronische Erkrankungen vor wie

zum Beispiel Krebs, Diabetes und Herzkrankheiten. [4,5] Unterstiitzt werden diese Stoffe
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durch den Gehalt an Mineralien und Vitaminen wie beispielsweise Kalium, Kupfer oder

Vitamin C. [4,8,9] In einer Tierstudie zeigte Litschi Extract positive Wirkung bei der Be-

kampfung von Krebs [6] Litschies zeigen als Teil einer normalen Erndhrung keine gesund-

heitsschiadlichen Auswirkungen. In Seltenen Féllen konnen sie Allergien auslosen. [7]

Makronahrstoffe [10]

Im rohen Zustand 76 Kalorien auf 100 Gramm:

79,49 Gramm Wasser

1,60 Gramm Ballaststoffe

0,90 Gramm Protein

17,00 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 17,00 Gramm Zucker)

0,30 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [10]

Vitamine

Vitamin C: 39,90 mg
Vitamin B1: 50 pg
Vitamin B2: 50 pg
Vitamin B3: 530 ug
Vitamin B5: 250 pg
Vitamin B6: 15 ug
Vitamin B9: 21 pg
Vitamin E: 500 pg
Vitamin K: 10 pg

Mineralstoffe

Kalzium: 9,00 mg
Magnesium: 10,00 mg
Kalium: 180,00 mg
Natrium: 3,00 mg
Zink: 0,07 mg

Eisen: 3,50 mg
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41. Leber

Allgemein
In sehr stoffwechselaktiven Organ Leber finden Entgiftungs — und Stoffwechselvorginge
statt. Sie sondert auBerdem die zur Fettverdauung notwendige Galle ab. Diese ist auch fiir

den leicht bitteren Geschmack der Leber verantwortlich.

Rinderleber hat eine moderate Nahrstoffdichte, bei einer moderaten Menge an Kalorien.
Sie liefert vor allem Protein bei etwas Kohlenhydraten (Glykogen) und Fett. Der Wasseran-
teil ist sehr hoch, Ballaststoffe liefert die Leber nicht.

Die Leber ist eine Vitaminbombe. Sie liefert unter den Lebensmitteln, mit die hochste
Menge Vitamin A, weshalb hier auch das Risiko auf eine Hypervitaminose bei sehr hohem
Verzehr gegeben ist. Interessant und nennenswert sind auch die B — Vitamine, die in der
Leber in hohen Mengen vorhanden sind. Vitamin E, Vitamin K und Vitamin C sind eben-
falls in der Leber enthalten. Zu guter Letzt ist die Menge an Vitamin D interessant fiir die

nutritive Bereitstellung.

Die Rinderleber hat hohe Mengen an Kalium und Zink. Aber auch Eisen ist in ihr in einer

hohen Menge vertreten. Natrium, Magnesium und Kupfer sind ebenfalls nennenswert.
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Besonderheiten

Neben den bereits aufgefiihrten Inhaltstoffen liefert die Leber das Coenzym Q10.[5]
Selbiges wurde in einem Review schiitzende Eigenschaft gegeniiber Herzkrankheiten
nachgesagt. [6] Sie enthalt auBerdem viel Cholesterin. Einige Studien zeigen, dass auch
eine groBere Menge iiber die Nahrung aufgenommenes Cholesterin, wenig Einfluss auf den
Cholesterinspiegel nimmt. [2,3,4] Man sollte diese Eigenschaft dennoch nicht auBer Acht

lassen und Leber nicht regelmaBig und nur in geringen bis moderaten Mengen verzehren.

Die Leber zeigt leicht antioxidatives Potential, wohlmoglich durch die Mengen an Vitamin
E und Vitamin C. [1] Sie zahlt zu einem der Lebensmittel mit dem hochsten Vitamin A Ge-
halt. Die wohl bekanntesten Lebersorten sind die Kalbsleber, Rinderleber, Schwein — und

Huhnleber. Verzehrt werden auch Lamm, - Reh, - Pute, - Gans oder die Haseleber.

Makroniahrstoffe [9]
Rinderleber 139 Kalorien auf 100 Gramm:
e 69,09 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 20,45 Gramm Protein
+ 5,30 Gramm Kohlenhydrate
« 3,86 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine
« Vitamin A: 15300 ug
« Vitamin B1: 280 pg
« Vitamin B2: 2880 g
« Vitamin B3: 14700 pg
« Vitamin B5: 7300ug
« Vitamin B6: 830 ug
 Vitamin B7: 100 ug
 Vitamin B9: 220 ug
« Vitamin B12: 65 ug
« Vitamin C: 23,00 mg
« Vitamin E: 746 pg
« Vitamin K: 75 pg
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Vitamin D: 1 ug

Mineralstoffe

Zink: 4,83 mg
Natrium: 116,00 mg
Kalium: 292,00 mg
Kalzium: 7,00 mg
Eisen: 7,01 mg
Magnesium: 17,00 mg

Kupfer: 3151 ug
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42. Rind (grasgefiittert)

Allgemein
Rinder sind eine Gattungsgruppe der Horntréager. Es ist eiweiBreich, bei gleichzeitig wenig
Kohlenhydraten und Fett. Der Wassergehalt ist sehr hoch. Ballaststoffe enthalt Rindfleisch

nicht. Rindfleisch hat eher wenige Kalorien, bei einer nicht so hohen Nahrstoffdichte.

Je nach Teil des Rinds variiert der Gehalt besonders an Fettsauren und damit in Hinblick
auf die Kalorien enorm. Rindfleisch liefert viele B Vitamine. Nennenswert ist auch die
Menge an Vitamin E und K. Es beinhaltet ferner viel Natrium, Zink und Eisen. Auch die

anderen Mineralstoffe sind in moderaten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Rindfleisch enthilt Creatin und Taurin. Selbiges wird im Kraftsport oft als Supplement
verwendet und fiihrt zu einer Leistungssteigerung bei korperlicher Aktivitat. [1,2,3] Taurin
ist eine Aminosire, die von unserem Korper selbst produziert wird, und wichtig fiir die
Herz — und Muskelfunktion ist. [4,5,6] Glutathion, ein Antioxidant, befindet sich mehr in
Grass gefiitterten Rindern als in Getreide gefiitterten Rindern. [7,8]

Genauso enthilt Rindfleisch CLA und Cholesterin. [9,10] Letzteres hat aufgenommen tiber

die Nahrung wenig Einfluss auf den Cholesterin Spiegel. [11] Nennenswert ist auch das im
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Rindfleisch enthaltene Beta Alanin, welches im Korper unter anderem dafiir gebraucht
wird Carnosin zu synthetisieren. Carnosin ist wichtig fiir die Muskelfunktion und hohe
Mengen zeigen verringerte Miidigkeit und fiihren zu einer verbesserten Leistung wiahrend

des Trainings. [12,13,14,15,16,17]

Immer wieder gibt es Diskussionen um rotes Fleisch und deren Einfluss auf Herzkrankhei-
ten. Es gibt auch Untersuchungen, die keinen Zusammenhang feststellen konnten. [21]
Waihrend andere Studien insbesondere rotem und verarbeitetem Fleisch einen negativen

Einfluss nachsagen. [32]

Rindfleisch enthalt zudem gesattigtes Fett, welches ebenfalls immer wieder mit Herz-
krankheiten in Verbindung gebracht wird. Viele Untersuchungen sehen keinen Zusam-
menhang zwischen gesattigtem Fett und Herzkrankheiten. [18,19,20] Auch bei Krebs geht
die Meinung auseinander. Studien bringen einem hohen Fleischkonsum in Verbindung

mit Krebs, wohingegen andere Studien keinen Zusammenhang feststellen.

[22,23,24,25,26]

Interessant ist der Unterschied zwischen Gras gefiitterten Tieren und Getreide gefiitterten
Tieren. Gras gefiittertes Fleisch hat einen hoheres antioxidatives Potential. [27,28] Das
Fett hat eine gelblichere Farbe, hervorgerufen durch einen hoheren Gehalt an Carotino-
iden, die ebenfalls antioxidativ wirken. [29] Ebenfalls zeigt das Fleisch einen hoheren Ge-

halt an Vitamin E, weniger Fett, bei gleichzeitigem Anstieg der Omega 3 Fettsduren und

CLA. [30,31]

Makronahrstoffe [33]
Rindsteak (mittelfett) hat pro 100 Gramm 146 Kalorien:

« 70,50 Gramm Wasser

« 0,00 Gramm Ballaststoffe

« 22,02 Gramm Protein

+ 0,00 Gramm Kohlenhydrate

e 6,44 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe

Vitamine
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« Vitamin A: 15 pg
 Vitamin B1: 89 ng

« Vitamin B2: 157 ug
« Vitamin B3: 4796 ng
 Vitamin B5: 320 ng
« Vitamin B6: 184 ng
« Vitamin B7: 2 ug

« Vitamin B9: 1 ug
 Vitamin B12: 4 ug
 Vitamin E: 466 ng
« Vitamin K: 13 g

Mineralstoffe
« Zink: 3,08 mg
« Natrium: 54,00 mg
« Kalium: 351,00 mg
« Kalzium: 3,00 mg
« Fisen: 1,06 mg

« Magnesium: 22,00 mg
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43. Hihnchen (grasgefiittert)

Allgemein

Hahnchenbrustfilet ist eiweiBreich, bei gleichzeitig wenig Kohlenhydraten und Fett. Der
Wassergehalt ist sehr hoch. Ballaststoffe enthalt dieses Fleisch nicht. Die Nahrstoffdichte
ist als moderat anzusehen. Hiihnerfleisch enthélt viele der B — Vitamine. Auch Vitamin A
ist nennenswert vorhanden. Nennenswert sind ferner die Mengen an Kalium, Zink und Ei-

sen. Aber auch Kalzium, Magnesium und Natrium sind in moderaten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Hiihnerfleisch ist unter den Gefliigelsorten das fettarmste Fleisch. Mit der Grasfiitterung
steigt der Omega 3 Gehalt im Fett an, gleichzeitig scheint das Risiko fiir oxidative Schaden
am Fett im Fleisch abzunehmen. Forscher konnten keinen Zusammenhang zwischen Krebs
und dem Konsum weilen Fleisches feststellen.[1,2] Hiihnerfleisch liefert kleine Mengen an

Kochsalz, die bei der Gesamtaufnahmemenge nicht ins Gewicht fallen.

Sofern man normale Harnsaurewerte und keinerlei Beschwerden hat, muss man sich bei
einer moderaten Aufnahme von Hiihnerfleisch keine Sorgen im Hinblick auf Gicht und
Nierensteine machen. Da im Kraftsport aber oft hohe Mengen verzehrt werden, sollte der

Harnsaurewert im Blut im Auge behalten werden.
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Hiihnerfleisch liefert nur wenig Cholesterin. Es sind keine gesundheitsbeeintrachtigen

Auswirkungen zu befiirchten. [3] Weiterhin kann der hohe Proteingehalt helfen, Gewicht

zu verlieren und so auch das Risiko fiir Krankheiten zu mindern. [4,5] Ebenfalls fiihrt ein

hoher Proteingehalt zu hoher Sattigung. [6]

Makronihrstoffe [7]

102 Kalorien auf 100 Gramm:

70,00 Gramm Wasser

0,00 Gramm Ballaststoffe

23,00 Gramm Protein

0,00 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 0,00 Gramm Zucker)
0,70 Gramm Fett

62,00 Milligramm Cholesterin

Nennenswerte Mikronahrstoffe

Vitamine

Vitamin A: 0,03 mg
Vitamin B1: 0,07 mg
Vitamin B2: 0,09 mg
Vitamin B6: 0,53 mg
Vitamin B12: 0,4 pg

Mineralstoffe

Zink: 0,07 mg

Salz: 0,1676 g
Kalium: 264,00 mg
Kalzium: 14,00 mg
Eisen: 0,50 mg

Magnesium: 27,00 mg
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44. Schwein

Allgemein
Schweinefleisch ist ein Sammelbegriff fiir die Teile des Hausschweins, die zum Verzehr ge-

eignet sind.

Das Schweinefleischsteak hat eine moderate Nahrstoffdichte, bei einer moderaten Menge
an Kalorien. Sie liefert vor allem Protein bei keinen Kohlenhydraten und Fett. Der Wasser-
anteil ist sehr hoch, Ballaststoffe liefert Schweinefleisch nicht. Je nach Teil des Schweins

variieren die Werte bei Nahrstoffen und Wasser stark.

Schweinefleisch liefert viele B Vitamine. Es enthalt weiterhin Vitamin K und Vitamin E,
sowie geringe Mengen an Vitamin A. Schweinefleisch hat hohe Mengen an Kalium und
Zink. Aber auch Eisen ist in der Leber in einer hohen Menge vertreten. Natrium, Magnesi-

um und Kupfer sind ebenfalls nennenswert.

Besonderheiten

Schweinefleisch enthilt gesattigte Fette, die oft mit Herzkrankheiten assoziiert werden.
Mittlerweile gibt es zahlreiche Untersuchungen, die keinen Zusammenhang feststellen
konnten. [1,2,3] Ebenfalls enthalt Schweinefleisch CLA. [4] Taurin und Creatin. Zuletzt

genanntes wird im Kraftsport oft als Nahrungserganzung verwendet und fiihrt zu einer
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Leistungssteigerung bei intensiver korperlicher Aktivitat. [5,6,7] Taurin erweist sich als
wichtig fiir die Herz — und Muskelfunktion ist. [8,9,10] je nach Fiitterung findet man in
Bio-Schwein mehr Glutathion als bei Schweinen aus Mastfiitterung. [11,12] Genauso ent-

halt Schweinefleisch CLA und Cholesterin. [13,14]

Letzteres hat, aufgenommen iiber die Nahrung, beim Verzehr iiblicher Mengen wenig Ein-
fluss auf den Cholesterin Spiegel. [15]. Immer wieder gibt es Diskussionen um rotes
Fleisch und deren negativen Einfluss auf Herzkrankheiten. Untersuchungen stellen teil-
weise keinen Zusammenhang fest, [16] andere belegen ihn insbesondere bei rotem und

verarbeitetem Fleisch. [17]

Auch bei Krebs geht die Meinung auseinander. Vor allem neueste Studien und Meta-Ana-
oysen bringen einem hohen Konsum von rotem und vor allem verarbeitetem Fleisch in
Verbindung mit Krebs, wohingegen andere Studien keinen Zusammenhang feststellen.

[18,19,20,21,22]

Makronihrstoffe [23]
Schweinesteak mittelfett 170 Kalorien auf 100 Gramm:
+ 68,60 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 20,50 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate
* 9,80 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin A: 8 ug

« Vitamin B1: 755 ug

« Vitamin B2: 192 ug

« Vitamin B3: 4123 pg

« Vitamin B5: 496 pug

« Vitamin B6: 524 ug

« Vitamin B7: 4 pug

« Vitamin B12: 1 ug

« Vitamin E: 433 pug
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Vitamin K: 16 pg

Mineralstoffe

Zink: 1,33 mg
Natrium: 62,00 mg
Kalium: 302,00 mg
Kalzium: 11,00 mg
Eisen: 1,70 mg

Magnesium: 56,00 mg
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Allgemein
Ein Lamm wird als ein juveniles Schaf bezeichnet. Lebensmittelrechtlich diirfen Tiere bis

zum Alter von einem Jahr als Lamm bezeichnet werden.

Lammfleisch liefert moderate Mengen an Kalorien. Es hat sehr viel Protein, ist aber auch
sehr fettreich. Kohlenhydrate und Ballaststoffe liefert dieses Fleisch nicht. Lamm liefert
jedoch sehr viele B Vitamine. Auch die Menge an Vitamin E und Vitamin K ist nennens-
wert. Lammfleisch hat hohe Mengen an Kalium und Zink. Aber auch Eisen ist nennens-

wert.

Besonderheiten

Lammfleisch enthilt gesattigte Fette, die oft mit Herzkrankheiten assoziiert werden.
Mittlerweile gibt es zahlreiche Untersuchungen, die keinen Zusammenhang feststellen
konnten. [1,2,3] Ebenfalls enthalt Lammfleisch CLA. [4] Lammfleisch enthilt Creatin und
Taurin. Selbiges wird im Kraftsport oft als Supplement verwendet und fiihrt zu einer

Leistungssteigerung bei korperlicher Aktivitit. [5,6,7]

Taurin ist eine Aminosire, die von unserem Korper selbst produziert wird, und wichtig fiir

die Herz — und Muskelfunktion ist. [8,9,10]
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Glutathion, ein Antioxidant, befindet sich mehr in Gras gefiitterten Nutztiere als
bei solche die mit Getreide gefiittert werden. [11,12] Genauso enthalt Lammfleisch CLA
und Cholesterin. [13,14] Letzteres hat aufgenommen iiber die Nahrung wenig Einfluss auf

den Cholesterin Spiegel. [15]

Immer wieder werden Diskussionen um rotes Fleisch und

deren Einfluss auf Herzkrankheiten laut. Es gibt Untersuchungen, die keinen
Zusammenhang feststellen konnten, [16] wiahrend andere Studien insbesondere rotem und
verarbeitetem Fleisch einen negativen Einfluss nachsagen. [17] Auch bei Krebs geht die
Meinung auseinander. Studien bringen einem hohen Fleischkonsum in Verbindung mit

Krebs, wohingegen andere Studien keinen Zusammenhang feststellen. [18,19,20,21,22]

Makronahrstoffe [23]
Rinderleber 282 Kalorien auf 100 Gramm:
* 59,47 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
e 16,56 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate

e 23,41 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine
« Vitamin B12: 2,31 ug
 Vitamin E: 0,20 mg

« Vitamin K: 3,6 ug

Mineralstoffe

« Zink: 3,41 mg

« Natrium: 59,00 mg
« Kalium: 222,00 mg
« Kalzium: 16,00 mg
- Eisen: 1,55 mg

« Magnesium: 21,00 mg
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46. Wildschwein

Allgemein
Wildschweine gehoren zur Familie der altweltlichen oder Echten Schweine aus der Ord-

nung der Paarhufer. Das Fleisch zahlt zur Kategorie Wildfleisch.

Wildschweinfleisch ist eiweiireich, bei gleichzeitig wenig Kohlenhydraten und Fett. Der
Wassergehalt ist sehr hoch. Ballaststoffe enthalt Wildschweinfleisch nicht. Wildschwein-
fleisch hat eher wenige Kalorien, bei einer nicht so hohen Nahrstoffdichte. Je nach Teil des
Tieres konnen der Gehalt an Protein sowie Fett und somit an Kalorien stark unterschied-

lich ausfallen.

Wildschweinfleisch liefert sehr viele B Vitamine. Auch die Menge an Vitamin E ist nen-
nenswert. Wildschweinfleisch hat hohe Mengen an Kalium und Zink. Aber auch Eisen ist

nennenswert.

Besonderheiten

In den letzten Jahren kam es zum Anstieg des Wildschweinkonsums. Moglicherweise ist
das Fleisch vom Wild reicher an Protein und hat ein besseres Fettverhaltnis als das
herkommliche Fleisch. Des Weiteren scheint es Unterschiede in den Mikronahrstoffen

Eisen und Mangan zu geben. [2] Ebenfalls enthalt Wildschweinfleisch Vitamin E und eine
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gewisse Menge Cholesterin. [3] Die Aufnahme von Cholesterin iiber die Nahrung iibt bei
iiblicher Aufnahme wenig Einfluss auf den Cholesterin Spiegel aus. [4] Zum Einfluss von
rotem Fleisch und seinem Einfluss auf Herzkrankheiten gibt es Untersuchungen, die

keinen Zusammenhang feststellen, [5] es bestehen auch Studien die insbesondere rotem

und verarbeitetem Fleisch einen negativen Einfluss nachsagen. [6]

Auch bei Krebs geht die Meinung auseinander. Studien bringen einem hohen Fleischkon-
sum in Verbindung mit Krebs, wohingegen andere Studien keinen Zusammenhang fest

stellen. [7,8,9,10,11]

Dennoch stellt das Fleisch von Wildschweinen eine gute Alternative zu normalen

Schweinefleisch dar. [1]

Makronihrstoffe [12]
Wildschwein 109 Kalorien auf 100 Gramm:
« 75,86 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 19,50 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate
« 3,88 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine
e Vitamin A: 8 ug
 Vitamin B1: 100 ug
 Vitamin B2: 200 pg
« Vitamin B3: 5100 pg
« Vitamin B5: 700 ug
« Vitamin B6: 400 pg
« Vitamin B7: 1 pg
« Vitamin Bo: 4 ng
« Vitamin B12: 5 pg

 Vitamin E: 210 pg

Mineralstoffe
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Zink: 2,25 mg
Natrium: 94,00 mg
Kalium: 359,00 mg
Kalzium: 10,00 mg
Eisen: 1,84 mg

Magnesium: 22,00 mg
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Allgemein
Putenfleisch ist das Fleisch der Pute. Je nach Korperteil gestalten sich der Kalorien- und
damit der Makronahrstoffgehalt unterschiedlich. Das wohl beliebteste Teil der Pute ist die

Brust.

Putenbrust ist eiweiBreich, bei gleichzeitig wenig Kohlenhydraten und wenig Fett. Die Ka-
loriendichte fallt moderat aus. Der Wassergehalt ist sehr hoch. Ballaststoffe enthalt Puten-

brust nicht.

Die Nahrstoffanalysen anderer Teile der Pute unterscheiden sich gerade im Anteil an Fett-
sauren stak von dem der Pute. Die Keule ist mit ca. 3 Gramm pro 100 Gramm Fleisch
ebenfalls noch relativ fettarm. Die Innereien sind hingegen nicht mehr fettarm. Puten-

fleisch enthalt viele der B — Vitamine.

Auch Vitamin E ist nennenswert enthalten. Weiterhin liefert Putenfleisch Vitamin A und
die hochsten Mengen an den Mineralstoffen unter den Gefliigelfleischarten. Nennenswert
sind die Mengen an Kalium, Zink und Eisen. Aber auch Kalzium, Magnesium und Natrium

sind in moderaten Mengen enthalten.
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Besonderheiten

Putenfleisch liefert im Vergleich zu anderen Gefliigelsorten den groften Anteil an BCAA
und Glutamin. Putenfleisch hat ebenfalls die hochsten Werte bei den mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren. Putenfleisch ist von den Gefliigelsorten das Einzige, was liberhaupt die es-
sentiellen entziindungshemmenden EPA und DHA liefert. Es hat allerdings auch den
hochsten Gehalt an Arachidonsaure. Putenfleisch liefert kleine Mengen an Kochsalz, die

bei der Gesamtaufnahmemenge nicht ins Gewicht fallen.

Sofern man normale Harnsdurewerte und keinerlei Beschwerden hat, muss man sich bei
einer moderaten Aufnahme von Putenfleisch keine Sorgen im Hinblick auf Gicht und Nie-
rensteine machen. Da im Kraftsport aber oft hohe Mengen verzehrt werden, sollte der

Harnsaurewert im Blut im Auge behalten werden.

Weiterhin kann der hohe Proteingehalt helfen, Gewicht zu verlieren und so auch das Risi-
ko fiir Krankheiten zu mindern. [4,5] Ebenfalls fiihrt ein hoher Proteingehalt zu Sattigung.
[6] Forscher konnten keinen Zusammenhang zwischen Krebs und dem Konsum weien

Fleisches feststellen.[1,2]

Putenfleisch liefert nur wenig Cholesterin. Es sind keine gesundheitsbeeintrachtigen Aus-

wirkungen zu fiirchten.

Makronihrstoffe [7]
Das Brustfleisch der Pute liefert 107 Kalorien auf 100 Gramm:
e 73,71 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 24,10 Gramm Protein
» 0,00 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 0,00 Gramm Zucker)

e 0,99 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine
e Vitamin A: 13 ug

« Vitamin B1: 100 pg
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« Vitamin B2: 180 pg

« Vitamin B3: 10500 pug

« Vitamin B5: 1100 pg

« Vitamin B12: 0,4 pg

« Vitamin E: 10500 pg
Mineralstoffe

« Zink: 2000 pg

« Sodium: 63,00 mg

« Kalium: 300,00 mg

« Kalzium: 25,00 mg

« Eisen: 1400 pg

« Magnesium: 27,00 mg
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48. Bison

Allgemein

Die Bisons sind eine Gattung auf der Nordhalbkugel verbreiteter Wildrinder. Es gibt den
amerikanischen Bison und den Wisent, den europaischen Bison.Bisonfleisch enthalt viel
EiweiB, bei keinen Kohlenhydraten und wenig Fett. Bisonfleisch liefert viele B Vitamine.
Nennenswert ist unter diesen vor allem Vitamin B12. Bisonfleisch liefert viel Kalium und

Eisen. Auch die Menge an Zink ist nennenswert.

Besonderheiten

Bisonfleisch gibt es sowohl von Gras gefiitterten Tieren als auch von Getreide gefiitterten
Tieren. Eine Studie, die das Fleisch von beiden verglich, kam zu dem Ergebnis, dass die
grasgefiitterten etwas weniger Fett (1,7 %) im Vergleich zu den getreidegefiitterten Tieren

(2,2 %) aufwiesen.

Weiterhin enthielt das Fleisch der grasgefiitterten Tiere mehr Fliissigkeit. Die grofiten Un
terschiede ergaben sich im beim Fettverhaltnis: grasgefiittertes Fleisch zeigte 6 % mehr
gesittigte Fette und 5 % mehr mehrfach ungesattigte Fette, wohingegen der Gehalt an ein
fach ungesattigten Fetten 11 % niedriger war als in dem Fleisch von getreidegefiitterten
Tieren. [1]
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Viele Untersuchungen sehen keinen Zusammenhang zwischen gesattigtem Fett und Herz-
krankheiten. [2,3,4] Mit 66 mg/100 Gramm ist das Fleisch eher cholesterinarm. [5] Bison-
fleisch enthalt ebenfalls Selen und Taurin. [6] Taurin schaltet sich in unserem Korper als

nicht essentielle Aminosaure in die Herz — und Muskelfunktion ein. [7,8,9] In einer weite-

ren Studie verringerte Bisonfleisch den Gehalt an Plasma-Triglyceriden. [10]

Makronahrstoffe [11]
Bisonfleisch grasgefiittert 146 Kalorien auf 100 Gramm:
* 71,59 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
* 20,23 Gramm Protein
+ 0,05 Gramm Kohlenhydrate

e 7,21 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin B12: 1,04 ug

e Vitamin E: 0,19mg

e Vitamin K: 1,2 pg

Mineralstoffe
» Zink: 4,59 mg
« Natrium: 70,00 mg
« Kalium: 328,00 mg
« Kalzium: 11,00 mg
« FEisen: 2,78 mg

« Magnesium: 21,00 mg
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49. Hirsch

Allgemein
Der Hirsch gehort zu Saugetierfamilie der Paarhufer. Hirschfleisch fillt in die Kategorie
,Wildfleisch®.

Hirschfleisch ist eiweiBreich, bei gleichzeitig wenig Kohlenhydraten und Fett. Der Wasser-
gehalt ist sehr hoch. Ballaststoffe enthilt Hirschfleisch nicht. Die Nahrstoffdichte bei

Hirschfleisch ist als moderat anzusehen.

Hirschfleisch enthilt viele B Vitamine. Auch Vitamin E, viel Kalium, bei gleichzeitig mode-
raten Mengen an Natrium, ist enthalten. Nennenswert ist auch die Menge an Eisen und

Zink. Auch Kalzium und Magnesium sind vorhanden.

Besonderheiten

Hirschfleisch liefert Taurin, eine nicht essenzielle Aminosaure [1], welches eine groBe Be-
deutung fiir die Herz — und Muskelfunktion hat. [2,3,4] Ebenfalls enthalt Hirschfleisch
Coenzym Q 10, Carnosin und Vitamin E. [5] Forscher sagen Coenzym Q10 schiitzende Ei-

genschaft gegeniiber Herzkrankheiten nach.[6]
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Immer wieder gibt es Diskussionen um rotes Fleisch und deren Einfluss auf Herzkrankhei-

ten. Untersuchungen bzgl. eines hoheren Risikos gibt es in die eine [8, 15] aber auch in die

andere Richtung. [7] Auch bei Krebs geht die Meinung auseinander. Studien bringen ei-

nem hohen Fleischkonsum in Verbindung mit Krebs, wohingegen andere Studien keinen

Zusammenhang feststellen. [9,10,11,12,13]

Makronihrstoffe [14]

Hirsch hat 113 Kalorien auf 100 Gramm:

74,92 Gramm Wasser

0,00 Gramm Ballaststoffe
20,60 Gramm Protein

0,00 Gramm Kohlenhydrate
3,34 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe

Vitamine

Vitamin A: 1 ug
Vitamin B1: 250 pg
Vitamin B2: 250 ug
Vitamin B5: 800 pg
Vitamin B6: 300 ug
Vitamin B7: 0,10 pg
Vitamin B9: 4 ug
Vitamin B12: 1 ug

Vitamin E: 130 pg

Mineralstoffe

Zink: 3,21 mg
Natrium: 62,00 mg
Kalium: 306,00 mg
Kalzium: 10,00 mg
Eisen: 2,31 mg

Magnesium: 21,00 mg
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50. Forelle

Allgemein

Die Forelle ist eine Fischart aus der Gattung Salmo, in der Familie der Lachsfische.

Besonderheiten

Fettreicher Fisch ist reich an Omega 3 Fettsauren. Diese sind wichtig fiir unseren Korper,
unserer Gehirnfunktion und stehen in Verbindung das Risiko fiir viele Krankheiten zu
reduzieren. [2] Weitere Studien verbinden mit dem regelmiaBigen Verzehr von Fisch ein
geringeres Risiko fiir Herzattacken, Schlaganfille und Herzkrankheiten. [3,4,5,6]
Probanden, die regelmaBig (1x pro Woche) Fisch verzehrten, reduzierten das Risiko fiir
Herzkrankheiten um 15 %. [7]

Fischfett, insbesondere Docosahexaensaure (kurz: DHA), ist wichtig fiir das Gehirn und
die Augen. [8,16] AuBerdem tragt der regelmaBige Verzehr von Fisch zu einer verbesserten
kognitiven Leistung bei. [9] Ebenfalls zeigt es positive Eigenschaften gegeniiber Depressi

on, bei bipolaren Stérungen und bei Kindern gegeniiber Asthma. [10,11,12,13,14,15]

Makronihrstoffe [1,17]
Frische Forellen liefern 123 Kalorien auf 100 Gramm:

* 71,98 Gramm Wasser
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Geraucherte Forellen liefern 120 Kalorien auf 100 Gramm:

0,00 Gramm Ballaststoffe
23,84 Gramm Protein
0,00 Gramm Kohlenhydrate

2,00 Gramm Fett

73,35 Gramm Wasser

0,00 Gramm Ballaststoffe
21,76 Gramm Protein

0,00 Gramm Kohlenhydrate

3,56 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe

Vitamine

Frische Forelle

Vitamin C: 2,67 mg
Vitamin A: 15 ug
Vitamin D: 22 pg
Vitamin E: 1854 ug
Vitamin B12: 5 ug

Geraucherte Forelle

Vitamin C: 2,41 mg
Vitamin A: 14 pg
Vitamin D: 20 ug
Vitamin E: 1675 pg
Vitamin B12: 4 pg

Mineralstoffe

Frische Forelle

Zink: 1,34 mg

Natrium: 58,00 mg
Kalium: 357,00 mg
Kalzium: 15,00 mg

Eisen: 0,68 mg
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Magnesium: 26,00 mg

Geraucherte Forelle

Zink: 1,22 mg
Natrium: 67,00 mg
Kalium: 346,00 mg
Kalzium: 13,00 mg
Eisen: 0,65 mg

Magnesium: 26,00 mg
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51. Thunfisch

Allgemein
Thunfische bezeichnen eine Gattung groBer Raubfrische, die in allen tropischen, subtropi-

schen und gemaBigten Meeren vorkommt.

Besonderheiten

Thunfisch ist nicht gleich Thunfisch. Frischer Thunfisch zihlt zur Gattung der Fettfische,
da mehr als 10% seines Frischgewichts aus Fett bestehen. Die Fettsaurebilanz von Thun-
fisch ist sehr ausgeglichen. Alle 3 Fettsaurearten liegen in etwa demselben Verhiltnis vor.
100g Thunfisch liefern rund 3g Palmitinsaure pro 100g, eine Fettsaure, der man eine LDL-
Cholesterin-steigernde Wirkung nachsagt. [1] Diese Wirkung wird gliicklicherweise durch

den Gehalt an der einfach ungesittigten Olsiure wieder ausgeglichen.

Auf Seite der mehrfach ungesittigten Fettsduren enthalt Thunfisch einen besonders hohen
Anteil an DHA (Docosahexaensaure) bei gleichzeitig niedrigem Gehalt an Arachidonsaure.
Diese Konstellation beschert antientziindliche sowie antiarteriosklerotische Effekte und

beeinflusst zudem nochmals die Blutfette positiv. Weiterhin konnen diese Fettsauren posi-

tiv gegeniiber viele Krankheiten wirken. [2,3,4]
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Im Vergleich zum Omega-3-Fettsauregehalt anderer Fischsorten schneidet der Thunfisch
mittelmaBig ab wie beigefiigte Darstellung zeigt. Thunfisch in Wasser - Wie bei den Ma-
krondhrstoffen bereits ausgefiihrt, ist der Fettgehalt bei in Wasser eingelegtem Thunfisch

aus der Dose, mit lediglich bis zu 1g pro 100g zu vernachlassigen.

Es werden sich weder gesundheitlich positive noch negative Auswirkungen durch diese
Menge einstellen, auch nicht, wenn Sie eine groBe Portion davon taglich verzehren. Do-
senthunfisch in Ol - der Fettgehalt im Dosenthunfisch in Ol stammt nur zu einem sehr ge-
ringen Anteil vom Fisch selbst. Vielmehr muss man die hier die Bilanzen des jeweils ver-

wendeten Ols in Betracht ziehen.

Wichtig zu wissen ist, dass den Herstellern keinerlei Vorgaben gemacht werden, welches
Ol verwendet werden muss. Hiufig kommen Sonnenblumendl, gerne aber auch Sojaél
oder Olivenol zum Einsatz. Auf dem Produktetikett werden hierzu meist Angaben ge-

macht.

Da sich je nach verwendetem Ol auch die Fettsiurezusammensetzung des Lebensmittels
andert, kann ich an dieser Stelle keine allgemeingiiltige Aussage hinsichtlich der Fettsau-
rebilanz treffen. Auch bei der Qualitit des Oles muss man sich auf den jeweiligen Herstel-
ler verlassen. Der niedrige Verkaufspreis bei Thunfisch lasst jedoch eher darauf schlieBen,
dass egal welches Ol verwendet wird, es sich nicht um die kalt gepresste, kiihl und lichtge-

schiitzt gelagerte Luxusvariante handelt.

Eine Standartthunfischdose enthilt etwa 10ml Ol. Mit dem Ol verindern sich sowohl Kon-
sistenz als auch der Kaloriengehalt entscheidend. Die in der Darstellung angegebenen
Werte sind an dieser Stelle richtig. In Ol eingelegter Thunfisch schmeckt wesentlich aro-
matischer als sein in Wasser eingelegtes Pendant. Aus diesem Grund wird Thunfisch in Ol

wahrscheinlich auch wesentlich stiarker nachgefragt als die Olfreie Variante.

Thunfisch weist einen Quecksilbergehalt auf. [7,8] Unterschiede zwischen den in Ol einge-

legten und den in Wasser eingelegten Thunfisch gibt es nicht. [7]

Es besteht Einigkeit dariiber, dass Quecksilber einen schadigenden Einfluss auf Ungebo-
rene, Sauglinge und Kleinkinder hat. Quecksilber ist in der Lage, sowohl die Bluthirn-

schranke als auch die Plazenta zu iiberwinden und gelangt sogar in die Muttermilch. Unter
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seinen Einfluss kann es mitunter zu Storungen der Gehirnentwicklung des ungeborenen

oder heranwachsenden Kindes kommen. Einigkeit besteht ebenfalls dariiber, dass auch fiir

Nicht-Risikogruppen Quecksilber einen schidigenden Einfluss hat. Es gibt auch eine Un-

tersuchung, die den Probanden mit Quecksilberexposition kein hoheres Risiko fiir kardio-

vaskulare Krankheiten oder Schlaganfall nachsagt. [9]

Makronihrstoffe [5,6]

100 Gramm Thunfisch liefern:

Thunfisch in Ol [5] Thunfisch in Wasser Rote Paprika [7]
[6]
Kalorien 222 keal 111 keal 31 keal
Protein 20,52 ¢ 25,50 g 0,99 g
Kohlenhydrate 0,00 g 0,00 g 6,03 g
davon Zucker 0,00 g 0,00 g 4,20 g
Fett 15,69 g 1,00 g 0,30 g
Ballaststoffe 0,00 g 0,00 g 210 g
Wasser 60,63 g -g 092,21¢g
Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine
Thunfisch in Ol [5] Thunfisch in Wasser Rote Paprika [7]
[6]
Vitamin C 0,58 mg 587 ug 1000 ug
Vitamin B6 351 g 353 g 600 ug
Vitamin B12 2ug 2ug 4 ug
Vitamin A 156 pg 155 Ug 450 ug
Vitamin K 1ug k. A. k. A.
Vitamin E 8263 ug 4986 ug 8500 pg
Mineralstoffe
Thunfisch in Ol [5] Thunfisch in Wasser Rote Paprika [7]
[6]
Kalzium 30 mg 31mg 20 mg
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Eisen 0,84 mg 843 ug 1000 ug
Magnesium 31mg 31mg 34 mg
Kalium 339 mg 341mg 407 mg
Natrium 841 mg 845 mg 37 mg
Zink 0,69 mg 709 Ug 820 g

Copyright © www.simple-sixpack.com
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52. Hering

Allgemein
Der atlantische Hering ist einer der bedeutendsten Speisefische und einer der haufigsten

Fische der Welt. Er gehort zu Gattung der echten Heringe.

Heringe sind sehr Protein und fettreich. Sie liefern keine Kohlenhydrate oder Ballaststoffe.
Die Nahrstoffdichte ist moderat. Heringe liefern viel Vitamin D. Auch der Vitamin A und
Vitamin E Gehalt ist nennenswert. Heringe lieferen viel Kalium. Aber auch die anderen

Mineralstoffe sind nennenswert.

Besonderheiten

Fettreicher Fisch ist reich an Omega 3 Fettsaure. Diese sind wichtig fiir unseren Korper
und unsere Gehirnfunktion. Sie sollen das Risiko fiir viele Krankheiten reduzieren. [2]
Weitere Studien verbinden mit dem regelméBigen Verzehr von Fisch ein geringeres Risiko
fiir Herzattacken, Schlaganfille und Herzkrankheiten. [3,4,5,6] Probanden, die regelmafig

(1x pro Woche) Fisch verzehren, reduzieren das Risiko fiir Herzkrankheiten um 15 %. [7]

Fischfett, insbesondere Docosahexaensaure (kurz: DHA), ist wichtig fiir das Gehirn und

die Augen. [8,16] AuBerdem tragt der regelmiafBige Verzehr von Fischen zu einer verbesser-
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pression, bei bipolaren Storungen und bei Kindern gegeniiber Asthma [10,11,12,13,14,15]

Der Verzehr von Heringen zeigte positive Effekte auf Cholesterinwerte. [17]

Makronahrstoffe [1]

Atlantischer Hering liefert 158 Kalorien auf 100 Gramm:

Nennenswerte Mikronahrstoffe

72,05 Gramm Wasser

0,00 Gramm Ballaststoffe

17,06 Gramm Protein

0,00 Gramm Kohlenhydrate

9,04 Gramm Fett

Vitamine

Vitamin C: 0,70 mg
Vitamin A, RAE: 28 ug
Vitamin A, IU: 93 IU
Vitamin K: 0,1 ug
Vitamin D: 4,2 pg
Vitamin D: 167 IU

Vitamin E: 1,07 mg

Mineralstoffe

Zink: 0,99 mg
Natrium: 90,00 mg
Kalium: 327,00 mg
Kalzium: 57,00 mg
Eisen: 1,10 mg

Magnesium: 32,00 mg
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53. Garnelen

Allgemein

Als Garnele werden unterschiedliche Arten in der Bodenzone lebender oder freischwim-
mender Krebstiere genannt. Garnelen sind sehr proteinreich. Sie liefern fast keine Mengen
an Fett, Kohlenhydraten und Ballaststoffen. Der Wassergehalt ist sehr hoch. Garnelen lie-

fern nur geringe Mengen an Kalorien, bei einer geringen Nahrstoffdichte.

Garnelen liefern viel Vitamin E und viele der B Vitamine. Ebenfalls enthalten sie Vitamin
D, Vitamin A und geringe Mengen Vitamin C. Die Garnele liefert viel Kalium und Natrium.

Aber auch die anderen Mineralstoffe sind in Garnelen vorhanden.

Besonderheiten

Garnelen zeigen antioxidatives Potenzial und einen gewissen Gehalt an Phenolen. [2,4] Sie
haben im Vergleich zu vielen anderen Krustentieren und Fischen einen sehr hohen Kup-
fergehalt. [5] Garnelen enthalten wenig Quecksilber und sind so nicht als gesundheits-
schadlich einzustufen. [6] Unterschiede gibt es in Farbe, Carotinoidgehalt und bei den

mehrfach ungesittigten Fettsduren bzgl. verschiedener Fanggebiete.

Der Carotinoidgehalt scheint auch mit der Jahreszeit in Verbindung zu stehen. Dieser ist

im Sommer hoher als im Winter. [2,7] Der Verzehr von Krustentieren hat positive Eigen-
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schaften bei Herz — Kreislauf — Erkrankungen. [3] Interessant ist das in Garnelen vorhan-
dene Carotinoid Astaxanthin, welches in Studien positive Eigenschaften gegeniiber Ent-
ziindungen und oxidative Schiaden hat. [8,9,11] In einer weiteren Studie verbesserte es das
HDL — Cholesterin und fiihrte zur Abnahme der Triglyceride. [10] In einer Tierstudie ver-
besserte Astaxanthin den Blutzuckerwert und zeigt starkes antioxidatives Potenzial. [11]

Allergien gegen Garnelen kommt bei Kindern haufiger vor als bei Erwachsenen. [1]

Makronihrstoffe [12]
Garnelen liefern 102 Kalorien auf 100 Gramm:
« 75,85 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 20,31 Gramm Protein
+ 0,91 Gramm Kohlenhydrate
e 1,73 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine
 Vitamin C: 2,00 mg
« Vitamin A: 2 ug
e Vitamin D: 0,5 g
« Vitamin E: 4000 ug
 Vitamin B12: 0,9 pg

Mineralstoffe
« Zink: 2,30 mg
« Natrium: 148,00 mg
« Kalium: 185,00 mg
« Kalzium: 52,00 mg
« Eisen: 1,70 mg

e Magnesium: 37,00 mg
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54. Krabben

Allgemein
Die Krabben sind mit ~6800 Arten die groBte Infraordnung der Ordnung der ZehnfuB3-
krebse.

Die Krabbe hat eine geringe Nahrstoffdichte. Sie liefert vorwiegend Protein bei fast keinen
Kohlenhydraten und Fett. Der Wassergehalt ist sehr hoch. Ballaststoffe enthilt die Krabbe
nicht. Krabben liefern hohe Mengen Vitamin E und viele der B Vitamine. Weiterhin ent-

halten sie Vitamin A, Vitamin D und Vitamin C. Krabben liefern viel Kalium und Natrium.

Nennenswert ist auch die Menge an Zink und Eisen.

Besonderheiten

Krabben zeigen antioxidatives Potential und einen geweissen Gehalt an Phenolen, der sich
hervorragend eignet um den Korper von freien Radikalen zu schiitzen [1,2,3] Wie auch
Garnelen enthalten Krabben Astaxanthin, ein Carotinoid mit positiven Eigenschaften zur
Aufrechterhaltung der Gesundheit. [4] In einer Studie verbesserte es das HDL — Choleste-
rin, bei gleichzeitiger Abnahme der Triglyceride. [5] In einer weiteren Studie reduziert die

oxidativen Schaden und Entziindungen.


http://www.simple-sixpack.com
http://jocpr.com/vol6-iss1-2014/JCPR-2014-6-1-611-613.pdf
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.omicsonline.org/open-access/antioxidant-activity-in-hard-and-soft-shell-crabs-of-charybdis-lucifera-fabricius-2155-9546-5-288.pdf
http://site.trancess.com.my/clients/trancess/Downloads/Fragrance_Journal_%2528skin%252935201093556PM1.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19892350

142
Letzteres wird in Verbindung mit vielen Krankheiten gebracht. [6] In einer Tierstudie ver-
besserte es den Blutzuckerwert und zeigt starkes antioxidatives Potential. [8] Der Verzehr
von Krustentieren hat positive Eigenschaften bei Herz — Kreislauf — Erkrankungen. [7]

Allergien in Verbindung mit dem Verzehr von Krabben lassen sich feststellen. [9]

Makronihrstoffe [10]
Frische Krabben liefern 91 Kalorien auf 100 Gramm:
« 77,84 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 18,60 Gramm Protein
» 0,74 Gramm Kohlenhydrate
e 1,44 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine
e Vitamin A: 2 pg
« Vitamin D: 0,50 ug
 Vitamin E: 4000 pg
 Vitamin B12: 0,8 ug

 Vitamin C: 1,90 mg

Mineralstoffe
« Zink: 2,17 mg
e Natrium: 146,00 mg
« Kalium: 266,00 mg
« Kalzium: 92,00 mg
« Eisen: 1,76 mg

¢ Magnesium: 67,00 mg
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55. Muscheln

Allgemein

Die Muscheln bilden eine Klasse der Weichtiere. Der Kaloriengehalt unter den verschiede-
nen Arten der Muscheln unterscheidet sich nur sehr gering. Die Miesmuschel hat eine ge-
ringe Nahrstoffdichte. Sie liefert vorwiegend Protein, bei gleichzeitig geringeren Mengen

Kohlenhydraten und Fett. Muscheln liefern viele der B Vitamine.

Nennenswert ist da der Vitamin B12 Gehalt. Weiterhin enthalten sie ausreichend Vitamin
E, Vitamin A, Vitamin D und geringe Mengen an Vitamin C. Zusitzlich zu den aufgezahl-
ten Besonderheiten, liefert Muscheln viel Kalium und Natrium. Aber auch die anderen Mi-

neralstoffe wie Eisen oder Zink sind in Muscheln enthalten.

Besonderheiten

Verzehrt werden unter anderem Miesmuscheln, Austern, Venusmuscheln, Messermu-
scheln und Kammmuscheln. Besonders interessant ist daneben auch die Griinlippmuschel
und der aus der Griinlippmuschel gewonnene Extrakt. Muscheln verbergen ein antioxida-
tives Potential, vorallem werden sie durch den Gehalt an Polyphenolen hervorgerufen. [1]
Die widerrum enthaltene Antioxidantien eignen sich um den Korper vor freien Radikalen

zu schiitzen. [2]
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Laut einer Studie verbessert die Griinlippmuschel verbesserte die Cholesterinwerten und
hilft moglicherweise bei Asthma [3,4] Zugleich zeigt sie aber auch anhand einer Tierstudie

positive Eigenschaften bei Arthritis. [5]

Nicht ganz unteressant ist dabei auch, dass aus den Griinlippmuscheln Lyprinol gewonnen
wird, welches einen Beitrag zur Aufrechterhaltung der Gesundgeit leistet. [6] Gleichzeitig

aber auch entziindungshemmende Eigeneschaften verbirgt. [7]

Makroniahrstoffe [8]
Mieschmuscheln liefern 67 Kalorien auf 100 Gramm:
+ 82,74 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
* 9,84 Gramm Protein
+ 3,609 Gramm Kohlenhydrate
* 1,34 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin C: 3,20 mg

« Vitamin A: 54 pg

« Vitamin D: 8 pug

 Vitamin E: 750 pg

« Vitamin B12: 8 ug

Mineralstoffe
e Zink: 2,70 mg
« Natrium: 296,00 mg
« Kalium: 277,00 mg
« Kalzium: 27,00 mg
« FEisen: 5,12 mg

« Magnesium: 36,00 mg
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56. Austern

Allgemein

Austern ist die Bezeichnung fiir mehrere essbare Arten von Muschlen. Alle Arten ent-
stammen der Familie der Austern. Hierbei ist zu erwahnen, dass die Auster eine geringe
Nihrstoffdichte aufweist und vorwiegend Protein liefert. Gleichzeitig enthailt sie nur in ge-

ringeren Mengen Kohlenhydraten und Fett.

Zudem liefert Austern viele der B Vitamine. Besonders nennenswert ist da der Vitamin B12
Gehalt. Weiterhin enthalten sie ausreichend Vitamin E, Vitamin A und Vitamin D. Sie lie-
fert viel Kalium und Natrium. Vor allem hat sie einen sehr hohe Zink Gehalt. Weite hin

enthalten Austern Eisen, Magnesium und Kalzium.

Besonderheiten

Zu den Besonderheiten kann man sagen, dass bei rohen Verzehr von Austern darauf ge-
achtet werden muss, dass tote Austern zu einer Vergiftung fiihren konnen. Ob die Austern
noch leben oder nicht, kann man dadurch erkennen, wenn die Schale fest verschlossen ist
und wenn der Rand sich beim Beriihren mit dem Messer eindeutig zuriickzieht. Mann soll-

te wissen, dass nicht alle Austernarten zum Verzehr geeignet sind.
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Am haufigsten wird die Pazifische Felsenauster verzehrt. In einer Untersuchung zeigen sie
antioxidatives Potential, welches sich eignet um den Korper von freien Radikalen zu schiit-
zen [1,2]. In mindestens einer Untersuchung zeigen sich entziindungshemmende Eigen-

schaften von Austern. [3]

AuBerdem kann der hohe Proteingehalt Sattigung fordern und somit MaBnahmen zur Ge-
wichtsreduktion beitragen. [4] Weiterhin zeigt eine Studie, dass Austern gegen Osteoporo-
se zum Einsatz kommen konnen. [5] Ebenso fiihrt der Verzehr von Austern auch zur

Krebspravention [6]

Makronihrstoffe [7]
Frische Austern liefern 63 Kalorien auf 100 Gramm:
» 83,89 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
* 9,00 Gramm Protein
+ 3,91 Gramm Kohlenhydrate

e 1,20 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin A: 75 ug

e Vitamin D: 8 ug

« Vitamin E: 850 ug

« Vitamin B12: 14 pg

Mineralstoffe
« Zink: 85,00 mg
« Natrium: 112,00 mg
« Kalium: 229,00 mg
« Kalzium: 45,00 mg
« Eisen: 6,70 mg

« Magnesium: 30,00 mg
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57. Makrele

Allgemein

Makrelen sind Schwarmfische, die in Kiistengewissern leben.

Sie sind sehr Protein und fettreich. AuBerdem liefern sie keine Kohlenhydrate oder Bal-
laststoffe. Auch die Nahrstoffdichte ist moderat. Aulerdem liefern Makrelen viel Vitamin
D. Auch der Vitamin A und Vitamin E Gehalt ist nennenswert hoch. Sie liefern viel Kalium.

Aber auch die anderen Mineralstoffe sind in der Makrele vorhanden.

Besonderheiten

Besonders fettreicher Fisch ist reich an Omega 3 Fettsiaure. Diese sind sowohl wichtig fiir
den Korper als auch fiir die Gehirnfunktion. AuBerdem verringern sie auch das Krank-
heitsrisiko enorm. [2] Weitere Studien zufolge fiihrt der regelmiaBige Verzehr von Fisch ein

geringeres Risiko fiir Herzattacken, Schlaganfille und Herzkrankheiten. [3,4,5,6]

Probanden, die regelmaBig (1x pro Woche) Fisch verzehren, reduzieren das Risiko fiir
Herzkrankheiten um 15 %. [7] Fischfett, insbesondere aber Docosahexaensaure (kurz:
DHA), ist wichtig fiir das Gehirn und die Augen. [8,16] AuBerdem tragt der regelmaBige
Verzehr von Fischen zu einer verbesserten kognitiven Leistung bei. [9] Ebenfalls zeigt es

positive Eigenschaften gegeniiber Depression, bei bipolaren Storungen und bei Kindern
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gegeniiber Asthma [10,11,12,13,14,15] Makrelen zeigen in einer Studie positive Effekte auf

den Blutdruck und auf Cholesterinwerte. [17,18] Sie ist eine gute Quelle fiir Vitamin D.

Denn ein Mangel an Vitamin D kann schwerwiegende Folgen haben. Es erhoht mitunter

das Krebsrisiko und die Wahrscheinlichkeit auf Diabetes. [19,20]

Makronihrstoffe [1]
Atlantische Makrelen liefern 205 Kalorien auf 100 Gramm:
* 63,55 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 18,60 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate
* 13,89 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin C: 0,40 mg

e Vitamin A, RAE: 50 ug

« Vitamin A, IU: 167

« Vitamin K: 5 pg

« Vitamin D: 16,1 ug

« Vitamin D: 643 IU

« Vitamin E: 1,52 mg

Mineralstoffe
e Zink: 0,63 mg
« Natrium: 90,00 mg
« Kalium: 314,00 mg
« Kalzium: 12,00 mg
« Fisen: 1,63 mg

« Magnesium: 76,00 mg
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58. Kabeljau

Allgemein
Der atlantische Kabeljau ist ein Meeresfisch, der in Teilen des Nordatlantiks und des
Nordpolarmeers verbreitet ist. Dorsche werden die in der Ostsee lebenden Populationen

genannt.

Kabeljau ist sehr proteinreich. Es liefert fast kein Fett, keine Kohlenhydrate und Ballas
Stoffe. Zudem ist der Wassergehalt hoch, dementsprechend fallt die Nahrstoffdichte gering
aus. Dariiberhinaus liefert Kabeljau Vitamin D, Vitamin E und Vitamin A und viel Kalium.

Aber auch die anderen Mineralstoffe sind in dem Kabeljau reichlich vorhanden.

Besonderheiten

Kabeljau fungiert auch als gute Quelle fiir Vitamin D. Ein Mangel an Vitamin D kann
schwerwiegende Folgen haben, dae es das Krebs- und Diabetesrisiko erhoht. [2,3] Ferner
tragt der regelmaBige Verzehr von Fisch zur Aufrechterhaltung der Gesundheit bei. [4]In
einer Meta — Analyse wird dem regelmafigen Verzehr von Fisch ebenfalls positive Eigen-

schaften zugesprochen. Vorallem gegeniiber dem Schlaganfallrisiko. [5]

In einer Untersuchung wurde beobachtet, dass der Verzehr von Kabeljau erheblich zum

Gewichtsverlust beitrug. [6] Dariiberhinaus fordert der hohe Proteingehalt die Sattigung,
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weshalb sich auch Kabeljau als hervorragendes Lebensmittel fiir Reduktionsdisten eignet.

[7] In einer weiteren Studie zeigte neben Fettfisch auch fettarmer Fisch, wie Kabeljau posi-

tive Effekte auf Triglyceridwerte. [8]

Makronahrstoffe [1]
Atlantischer Kabeljau liefern 82 Kalorien auf 100 Gramm:
« 81,22 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 17,81 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate

e 0,67 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

+ Vitamin C: 1,00 mg

« Vitamin A, RAE: 12 ug

« Vitamin A, IU: 40

« Vitamin K: 0,1 pug

« Vitamin D: 0,9 g

« Vitamin D: 36 IU

« Vitamin E: 0,64 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,45 mg
« Natrium: 54,00 mg
« Kalium: 413,00 mg
+ Kalzium: 16,00 mg
 FEisen: 0,38 mg

« Magnesium: 32,00 mg
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59. Rosenkohl

Allgemein

Rosenkohl ist ein Gemiise, das zur Familie der Brassicaceae gehort. Ebenso wie Brokkoli,
Blumenkohl und Griinkohl. [1] Rosenkohl weist einen sehr hohen Wasser— und Ballast-
stoffgehalt auf. Diese sorgen fiir ausreichend Sattigung und konnen mitunter dabei helfen,
das Korpergewicht zu reduzieren. [3,4] Es ist aber auch zu erwdhnen, dass Rosenkohl kein

Vitamin D oder Vitamin B12 enthalt.

Besonderheiten

Rosenkohl als Kreuzbliitengewachs hat wie auch Brokkoli, Blumenkohl und Griinkohl ei-
nen hohen Gehalt an Antioxdiantien und gesundheitsférdernde Eigenschaften. [5]Diese
waren: Phytochemikalien, Polyphenole, Vitamin C. Die Mineralstoffe sind fiir die gesund-

heitfordernden Eigenschaften verantwortlich. [6]

Weiterhin enthilt Rosenkohl Flavoinoide wie Quercetin und Kaemperfol. [7] Flavoinoide
zeigen eine hohe antioxidative Aktivitat und bestitzt entziindungshemmende Eigenschaf-
ten. Dient aber auch gleichzeitig als Schutz gegen Herzkrankheiten und wird als Praventi-
onsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt. [8] Man kann sagen, dass Quercetin seinerseits in

einer Tierstudie positive Effekte auf den Blutdruck hatte. [9]
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Dariiberhinaus tragt Rosenkohl zum Schutz vor oxidativen Schaden der DNA [10]
Rosenkohl enthilt Glucosinate, die ebenfalls einen positiven Einfluss auf die Gesundheit
haben. Die Aufnahme dieses Stoffes erfolgte in einer Studie an deutschen Mannern und-
Frauen hauptsachlich iiber Blumenkohl, Brokkoli und Rosenkohl. Man konnte sehen, dass
die Einnahme mit dem Alter stieg. Allerdings war die Bildung dieses Stoffes bei Raucher

weniger hoch. [11]

Makronihrstoffe [2]

Im rohen Zustand hat der Rosenkohl auf 100 Gramm 43 Kalorien:
* 86,00 Gramm Wasser
« 3,80 Gramm Ballaststoffe
« 3,38 Gramm Protein

« 8,95 Gramm Kohlenhydrate; 2,20 Gramm Zucker

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 85,00 mg

« Vitamin K: 177 ug

« Vitamin A: 754 IE

Mineralstoffe
« Kalium: 389,00 mg
« Zink: 0,42 mg
« Kalzium: 42,00 mg

« Natrium: 25,00 mg
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60. Brokkoli

Allgemein

Brokkoli gehort zur Familie der Kreuzbliitengewichse, ebenso wie Griinkohl, Blumenkohl
und Rotkohl. [11] Sowohl der hohe Ballaststoffanteil, Wassergehalt als auch die niedrige
Kaloriendichte sorgen fiir ausreichend Sattigung, mindern gleichzeitig das Hungergefiihl

und konnen so helfen abzunehmen. [2,3]

Der geringe Kohlenhydratanteil und insbesondere der niedrige Zuckergehalt sorgen fiir
kein Insulin Anstieg; selbst bei groBen Mengen (400 Gramm) ist der Kohlenhydratgehalt

noch gering. Der EiweiBanteil ist bei der Kaloriendichte sehr hoch.

Zudem enthalt Brokkoli kein Vitamin D oder Vitamin B12 aber liefert Widerrum bei den
anderen Vitaminen mehr moderate Mengen hinzu. Weiterhin liefert Brokkoli viel Kalzium,

Zink, Eisen und wenig Natrium. Der Kaliumgehalt im Brokkoli ist sehr hoch.

Besonderheiten

Kreuzbliitengewachse, mitunter auch Blumenkohl haben einen hohen Anteil an Phyto-
chemikalien, Polyphenole, Carotinoide, Flavonoide, Quercetin und Antioxidantien [12,14],
die sich eignen um den Korper von freien Radikalen zu schiitzen [13]. Zudem befinden sich

im Brokkoli wertvolle sekundare Pflanzenstoffe wie Flavonoide und Glucosinate, denen
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positive Eigenschaften gegeniiber Herz — Krankheiten nachgesagt werden. Ebenso wie eine
hohe antioxidative Aktivitat und entziindungshemmende Eigenschaften. [4,14] Bei dem
Gehalt der Glucosinate konnen andere Kohlsorten mit dem Brokkoli mithalten (Tab.) [5]
Nennenswert ist vorallem, dass Brokkoli den sekundaren Pflanzenstoff Sulforaphan ent-

halt. Dieser bestitzt starke antioxidative Eigenschaften und schiitzt vor Krebs. [6,7]

Die im Broccoli enthaltene Phytochemikalie Indole-3-Carbinol (I3C) werden den vor Krebs
schiitzen. [8,9] Diese Erkentniss wurde in einer Studie festgestellt, indem nach oraler
Einnahme von DIM nachgewiesen worden ist, dass dieser die Bildung des ,,guten® Ostro-
gens (2-hydroxyestrone) fordert und gleichzeitig zu einer Abnahme des ,schlechten Os-

trogens (16-hydroxyestrone) fiihrt. [10]

Makronahrstoffe [1]

100 Gramm im rohen Zustand sind 22 kcal:
« 3,17 Gramm Protein
» 2,85 Gramm Kohlenhydrate; 0,38 Gramm Zucker
e 0,49 Gramm Fett

« 2,70 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 20,20 mg

« Vitamin E: 1,62 mg

« Vitamin K: 224 ug

Mineralstoffe
« Kalzium: 108,00 mg
« Natrium: 33,00 mg
« Kalium: 196,00 mg
« FEisen: 2,14 mg

« Zink: 0,77 mg
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61. Paprika

Allgemein

Paprika gehort zu der Familie der Nachtschattengewichse. Paprika sind vorwiegend in
drei Farben vorzufinden, die sie je nach Reife hat. Die griine Paprika ist unreif, die gelbe
im Reifeprozess schon etwas weiter fortgeschritten und die rote Paprika ist voll ausgereift.
Dementsprechend dndert sich auch, wie intensiv der Geschmack der Paprika ist. Die griine

hat noch wenig Geschmack, die Gelbe mehr und die rote ist sehr intensiv im Geschmack.

Paprika, unabhingig von der Farbe, hat generell eine niedrige Nahrstoffdichte. Der hohe-
Ballaststoff — und Wasseranteil fithren zu ausreichend Sattigung und konnen demzufolge

helfen erfolgreich abzunehmen. [2,3]

Unter der Paprika gibt es aber auch Unterschiede bei den Makronihrstoffen. Die rote Pa-
prika hat etwas mehr Kalorien als die griine Paprika, die sich vor allem bei den Kohlenhy-
draten und insbesondere im Zuckergehalt bemerkbar machen. Zudem zeichnet sich die
Paprika vor allem durch den hohen Gehalt an Vitamin C aus und hat vor allem einen ho-

hen Gehalt an Kalium.

Besonderheiten

Paprika ist wie auch andere Gemiisesorten reich an Antioxidantien. Inbesondere der Hohe
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Vitamin C Gehalt bekriftigt dies. [5] Die Antioxidantien schiitzen den Korper vor freien

Radikalen [4] Weiterhin sind Flavonoide wie Quercetin und Kaempferol zu nennen.

Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitat, ein Schutz gegen

Herzkrankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als

PraventionsmafBnahme gegen Krebs eingesetzt. [6,7] Weiterhin hat Quercetin in einer

Tierstudie positive Effekte auf den Blutdruck. [8]

Nennenswerte Makronihrstoffe [1,1a,1b]

Griine Paprika [1] Gelbe Paprika [1a] Rote Paprika [1b]
Kalorien 20 keal 27 kcal 31 keal
Protein 0,86 g 1,00 g 0,99 g
Kohlenhydrate 4,64 g 6,32¢g 6,03 g
davon Zucker 2,40 g 3,10 g 4,20 g
Fett 0,17 ¢ 0,218 0,30 g
Ballaststoffe 1,70 g 0,00 g 2,10 g
Zucker 93,80 g 92,02 g 92,21¢g
Nennenswerte Mikronihrstoffe [1,1a,1b]
Vitamine
Griine Paprika [1] Gelbe Paprika [1a] Rote Paprika [1b]
Vitamin C 80,40 mg 183,50 mg 127,70 mg
Vitamin B6 0,224 mg 0,168 mg 0,291 mg
Vitamin B12 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Vitamin A 18,00 RAE 10,00 RAE 157 RAE
Vitamin D 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Thiamin 0,057 mg 0,028 mg 0,054 mg
Riboflavin 0,028 mg 0,025 mg 0,085 mg
Vitamin K 74 Ug n. A. 4,9 ug
Vitamin E 0,37 mg 2,52 mg 1,58 mg
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Mineralstoffe
Griine Paprika [1] Gelbe Paprika [1a] Rote Paprika [1b]

Kalzium 10,00 mg 11,00 mg 7,00 mg

Eisen 0,34 mg 0,46 mg 0,43 mg
Magnesium 10,00 mg 12,00 mg 12,00 g

Kalium 175,00 mg 212,00 mg 211,00 mg
Natrium 3,00 mg 2,00 mg 4,00 mg

Zink 0,13 mg 0,17 mg 0,25 mg
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62. Tomaten

Allgemein

Die Tomate ist eine Pflanzenart aus der Familie Nachtschattengewichse. [12] Tomaten lie-
fern gerade einmal 18 Kalorien auf 100 Gramm. Der hohe Wassergehalt sorgt fiir voriiber-
gehende Sittigung. Dies kann bei Didten zur Gewichtsabnahme fiihren. [2,3]

Zudem ist der Kalium Gehalt in Tomaten sehr hoch.

Besonderheiten
Tomaten enthalten Lycopin, ein Carotinoid - Pigment, das seinerseits verantwortlich ist
fiir die rote Farbe der Tomaten. [4]

Lypocin ist ein starker Antioxidant und konnte das Krebsrisiko bei vielen Organen min-
dern und insbesondere auch das Wachstum von Tumoren. In der Chemopréavention wird
es vorbeugend vor anderen Kranken wie Herzkreislauferkrankungen, mannliche Un-
fruchtbarkeit, Osteoporose und das unterbindet andere toxische Stoffe. [5] Zudem wurde
In einer Tierstudie nachgewiesen, dass Lycopin moglicherweise positive Effekte auf das

Skelettsystem habe. [4]

Ebenso eignet sich der Gehalt an Antioxidantien gut um den Korper vor freien Radikalen

zu schiitzen [6]. Einige Forscher wiinschen sich in dem Bereich aber noch mehr Studien an
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Menschen, um sich dem positiven Effekt von Lycopin auf die Gesundheit sicher zu sein.

[9,10]

Die Biovertfiigbarkeit von Lycopin ist in verarbeiteten Tomaten hoher als in rohen, unver-
arbeiteten Tomaten. Weiterhin verringert sich der Lycopingehalt beim Blanchieren und
Einfrieren. Beim Erhitzen verandert sich die Form auf molekularer Ebene. Das Erhitzen

fiihrt zu einer Erhohung der cis — Formen des Lycopins.

Die cis — Formen haben eine hohere Bioverfiigbarkeit fiir den menschlichen Korper als die
trans — Formen. [7] Die in der Tomate enthaltenen a-Tomatine zeigen in Studien ebenfalls
positive Effekte als Mittel bei entziindungsbedingten Krankheiten. [8] Ebenso kann es ge-

gen Leukdmie helfen. [11] a-Tomatin ist ein Glykoalkaloid und kommt aus der Gruppe der
Solanum-Alkaloide.

In einer Studie an Menschen zeigte eine wochentliche Aufnahme von 10 Portionen Toma-

ten eine Verringerung von Prostatakrebs um 18%. [13]

Makronihrstoffe [1] einer Rispentomate
Kaloriengehalt 18 auf 100 Gramm:
¢ 04,52 Gramm Wasser
* 0,88 Gramm Protein
+ 3,89 Gramm Kohlenhydrate; Zucker 2,63 Gramm
e 0,20 Gramm Fett

« 1,20 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 13,70 mg

« Vitamin A: 833 IE

« Vitamin K: 7,9 ug

Mineralstoffe
« Natrium: 5,00 mg
« Kalium: 237,00 mg

« Magnesium: 11,00 mg
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 Kalzium: 10,00 mg

e Zink: 0,17 mg
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63. Spinat

Allgemein
Der Spinat hat sehr hohes Wasser — und Ballaststoffanteil, die fiir ausreichend Sattigung
sorgen und mitunter dabei helfen konnen, Korpergewicht zu reduzieren. [2,3] Fiir die Ka-

loriendichte liefert der Spinat mit 2,86 Gramm Protein auch viel Protein.

Mann muss aber sagen, dass er kein Vitamin D liefert. Dafiir aber in hohen Mengen Vit-
amin A, E und K. Allerdings handelt es sich bei den Vitaminen um fettlosliche Vitamine,
daher sollte Spinat mit Fett aufgenommen werden. Weiterhin liefert der Spinat alle B —

Vitamine auB3er Vitamin B12.

Dariiberhinaus liefert Spinat bei den Mineralstoffen hohe Mengen an Kalzium, Zink, Na-
trium und insbesondere Kalium. Daneben liefert er noch Kuper und geringe Mengen an

Substanzen wie Arsen, Jod oder Kobalt.

Besonderheiten

Spinat und Eisen — Spinat wird bei manchen Quellen immer noch als wahre Eisenbombe
angesehen. Allerdings ist anzumerken, dass die Behauptung , auf einem Fehler in der Ana-
lyse des Lebensmittels beruht. Dort wurde anstelle des rohen, frischen Spinats, getrockne-

ter Spinat genommen, der eine wesentliche hohere Kalorien — und Mikronahrstoffdichte
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auf 100 Gramm hat. Ebenso steht im Raum, dass ein Komma falsch gesetzt wurde. Fri-
scher Spinat liefert 2,71 Gramm Eisen. Das Eisen im Spinat hat eine schlechte Absorpti-
onsfiahigkeit, die mit Vitamin C gestarkt werden kann. AuBerdem hemmt die im Spinat

enthaltene Oxalsdure neben der Aufnahme von Kalzium auch die von Eisen.

Spinat und Nitrat — Spinat hat einen hohen Nitratgehalt. Insbesondere wenn er im Frei-

land wachst. [4] Verringern lasst sich dieses durchs Blanchieren. Der Nachteil des Blan-
chierens ist widerrum, dass der Spinat bei dem Verfahren einen vorhandenen Anteil was-
serloslicher Besthandteile — wie beispielsweise wasserlosliche Vitamine aus dem Spinat
austreten. Gerade langeres Blanchieren fiihrt zu einem solchen Verlust. [5] In einer Studie
zeigte Nitrat positive Effekte fiir Sportler. [10,12] Allerdings gibt es auch Studien, die Ni-

trat keine Leistungssteigerung nachsagen. [11]

Spinat zeigt dennoch eine hohe antioxidative Kapazitat, Polyphenole und Flavonoide [6].
Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herz-
krankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als Praventions-
maBnahme gegen Krebs eingesetzt [7,8] Antioxidantien eignen sich gut um den Korper vor

freien Radikalen zu schiitzen.

Makronihrstoffe [1]
Im rohen Zustand 23 Kalorien auf 100 Gramm:
* 91,40 Gramm Wasser
« 2,86 Gramm Protein
+ 3,63 Gramm Kohlenhydrate; 0,42 Gramm Zucker
e 0,39 Gramm Fett

« 2,20 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 28,10 mg

« Vitamin A: 469 ug (RAE)

« Vitamin K: 482,9 ug

« Vitamin E: 2,03 mg

Mineralstoffe
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Kalzium: 99,00 mg
Eisen: 2,71 mg
Natrium: 79,00 mg
Magnesium: 79,00 mg
Kalium: 558,00 mg

Zink: 0,53 mg
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64. Zwiebeln

Allgemeines

Zwiebeln haben eine geringe Kaloriendichte. Dennoch sollte gerade bei Didten der Koh-
lenhydratanteil beachtet werden. Dieser liegt mit 9,34 Gramm auf 100 Gramm schon et-
was hoher bei Gemiise. Das Kalium/Natriumverhiltnis ist in Zwiebeln sehr gut. Zwiebeln
liefern einen hohen Gehalt an Kalium. Zwiebeln liefern einen Anteil an Vitamin C. Andere

Vitamine sind in geringen Mengen ebenso enthalten.

Besonderheiten

Zwiebeln liefern einen hohen Anteil an Antioxidantien, Phenole, Quercetin und Flavono-
ide. [3,7] ntioxidantien eignen sich gut um den Korper von freien Radikalen zu schiitzen.
[6] Flavonoide wird ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitat, ein Schutz gegen Herz-
krankheiten und entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt, sowie als Praventi-
onsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt [4,5]. Quercetin verbessert das antioxidative Poten-
tial [7], fiihrt in einer weiteren Studie bei Tieren zu positiven Effekten auf den Blutdruck

[8]

Eine neue Studie zeigt, dass Zwiebeln und/oder Knoblauch zu rohen oder gekochten Cere-
alien verzehrt, die Resorption der darin enthaltenen Mineralstoffe Eisen (+70 %) und Zink
(+160 %) drastisch verbessern. [2] Rote Zwiebeln verfiigen — wie alle Zwiebeln — {iber ei-

nen gewissen Scharfegrad. Das liegt an ihrem hohen Gehalt an Isoalliin, einer Schwefel-
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verbindung. Erst beim Zerschneiden der Zwiebel entwickelt sich daraus der scharfe Ge-
schmack, namlich wenn das — ebenfalls in der Zwiebel enthaltene — Enzym Alliinase mit
dem Isoalliin reagiert und daraus der scharfe und tranenreizende Stoff Propanthial-S-Oxid

entsteht.

Man kann sagen, dass die Zwiebel viele gesundheitsfordernde Wirkungen hat. Sie enthalt
Sulfide, die auch fiir den Geruch und die Schéarfe verantwortlich sind. Sulfide sind Schwe-
felverbindungen, die - zahlreiche Untersuchungen belegen dies - antikanzerogene Effekte
haben, also krebsvorbeugend sind. Zwiebeln wirken zudem antioxidativ, indem sie die vom

Korper beim Stoffwechsel gebildeten Freien Radikale neutralisieren.

Makronahrstoffe [1]
Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Zwiebeln:
« 40 Kalorien
e 1,10 Gramm Protein
* 9,34 Gramm Kohlenhydrate
e 4,24 Gramm Zucker
* 0,10 Gramm Fett

« 1,70 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Mineralstoffe

« Kalzium: 23,00 mg

« FEisen: 0,21 mg

« Magnesium: 10,00 mg

« Kalium: 146,00 mg

« Natrium: 4,00 mg

« Zink: 0,17 mg

Vitamine
« Vitamin C: 7,40 mg
« Vitamin K: 0,40 ug
 Vitamin E: 0,02 mg

« Vitamin B6: 0,12 mg


http://www.simple-sixpack.com
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65. Brombeeren

Allgemein
Die Brombeeren sind eine Gattung aus der Pflanzengattung Rubus in der Familie der Ro-

sengewachse.

Brombeeren haben eine geringe Kaloriendichte. Sie liefern vor allem Kohlenhydrate, bei
wenig Fett und Eiwei. Vorhanden ist sehr hoher Wasser — und Ballaststoffgehalt und die-
se sorgen fiir ausreichend Sattigung und konnen mitunter dabei helfen, Korpergewicht zu
reduzieren [2,3] Der glykdmische Index ist mit 33 sehr gering. Die glykdmische Last mit
2,97 auch. Brombeeren liefern vor allem aber auch Vitamin C und sehr viel Kalium, bei
gleichzeitig wenig Natrium. Auch die anderen Mineralstoffe sind in Brombeeren vorhan-

den.

Besonderheiten

Brombeeren haben antioxidatives Potenzial und einen hohen Gehalt an Phenolen. Sie
enthalten weiterhin Flavonoide wie zum Beispiel Rutin, Catechin oder Quercetin. [7]
Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen
Herzkrankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt. Sie dienen auch als

PraventionsmaBnahme gegen Krebs. [8]
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Ebenfalls sind die Phenolsdure Gallussaure, Ellagsaure oder p — Cumarsaure in Brombee-
ren enthalten. [7] Forscher weisen Ellagsaure positive Eigenschaften gegen Krebs nach.
[9,10]Nennenswert sind auch die Anthocyane, die der Brombeere ihre Farbe verleihen. An-

thocyane zeigen in mehreren Studien ihre positiven Eigenschaften fiir die Gesundheit.

[5,6]

In einer Tierstudie fiihrte der Verzehr von Brombeeren zu einer Verbesserung der
kognitiven Leistung. [11] In einer weiteren Studie verbesserte der Verzehr von Brombeeren
die Insulinsensitivat [12] und fiihrte zu einer Verbesserung des Cholesterinspiegels, indem

sowohl das LDL — Cholesterin, als auch die Triglyceride abnahmen. [13,14]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 43 Kalorien auf 100 Gramm:
* 86,00 Gramm Wasser
« 3,20 Gramm Ballaststoffe
e 1,20 Gramm Protein
» 6,20 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 2,70 Gramm Zucker)

e 1,00 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

 Vitamin C: 17,00 mg

 Vitamin E: 0,60 mg

« Vitamin B1: 0,03 mg

« Vitamin B2: 0,04 mg

 Vitamin B6: 0,05 mg

Mineralstoffe
« Salz: 0,0051¢
« FEisen: 0,90 mg
e Zink: 0,20 mg
« Magnesium: 30,00 mg
« Kalium: 190,00 mg

« Kalzium: 44,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22302422
http://link.springer.com/article/10.1007%252Fs002170000184#page-1
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4069806/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3068482/
http://circ.ahajournals.org/content/127/2/188.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19356316
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25724576
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22072342
http://www.sciencedaily.com/releases/1998/10/981005074625.htm
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F303000/Brombeere/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/F303000/Brombeere/
http://www.simple-sixpack.com
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66. Sauerkraut

Allgemein

Sauerkraut in einer Konserve hat eine geringe Kaloriendichte. Der Wasser — und Ballast-
stoffanteil ist sehr hoch und kann bei der Gewichtsreduzierung unterstiitzendn wirken.
[2,3] Der hohe Natrium Anteil im Sauerkraut ist in diesem Fall vor allem durch die Kon-
servierung begriindet. Sauerkraut liefert vor allem Vitamin C. In geringen Mengen sind

Vitamin E, A, K sowie Vitamin B6 enthalten.

Besonderheiten
Sauerkraut zeigt antioxidative Aktivitat, insbesondere durch die darin enthaltenen Pheno-
le. [4] Antioxidantien schiitzen den Korper vor freien Radikalen und leisten einen Beitrag

zu Aufrechterhaltung der Gesundheit. [5]

Untersuchungen zeigen, dass in einem Sauerkraut mit etwas Knoblauch, Pfeffer und nicht
jodiertem Natriumchlorid mehr Vitamin K, Kupfer, Zink und Protein vorzufinden war als
in einem herkommlichen Sauerkraut. Die salzreduzierten Sauerkrauter zeigt weiterhin die

Anwesenheit von Flavonoide und einen hohen Gehalt an Phenolen. [6]

Sauerkraut ziahlt zu den &ltesten Gerichten und hat eine antikarzogene Wirkung, zeigt aber

auch bei zu hohen Einnahmen, dass Durchfall entstehen konnte. Zieht man widerrum letz-
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teres in Betracht, so leistet es seinen Beitrag zur Gesundheit [7] Sauerkraut enthalt Hist-
amin. Histamin kann Unvertraglichkeiten hervorrufen wie zum Beispiel Durchfall oder ei-

nen niedrigen Blutdruck. [8]

Roh enthalt Sauekraut Lactobazillen und Mikroben und ist reich an Enzymen. Der Ballast-
stoffanteil und die Lieferung von Probiotika fordern die Verdauung, tragen zum Wachstum
einer gesunden Darmflora bei und schiitzen gegen viele Krankheiten des Verdauungstrak-

tes. [10,11]

Makronihrstoffe
100 Gramm Sauerkraut in Konserven liefern:
« 19 Kalorien
* 0,91 Gramm Protein
» 4,28 Gramm Kohlenhydrate; 1,78 Gramm Zucker
* 0,14 Gramm Fett
« 2,90 Gramm Ballaststoffe

* 02,52 Gramm Wasser

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Mineralstoffe

« Kalzium :30,00 mg

- Eisen: 1,47 mg

« Magnesium: 13,00 mg

« Kalium: 170,00 mg

« Natrium: 661,00 mg

e Zink: 0,19 mg

Vitamine
« Vitamin C: 14,70 mg
« Vitamin A: 18 IE
« Vitamin K: 13 pg
« Vitamin B6: 0,13 mg

« Vitamin E: 0,14 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25568828
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15603203
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/3155?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Sauerkraut
http://www.simple-sixpack.com
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67. Rote Beete

Allgemein

Die rote Beete ist eine enge verwandte von Mangold und der Zuckerriibe. Sie stammt von
der Wildbeete und der wilden Riibe ab. Rote Beete wachsen an krautigen Pflanzen mit ei-
nem bis zu 1,5m hohen Bliitenstand. Die Frucht kann bis zu 600g schwer werden und hat

eine birnenformige bis runde Form.

Sie weist sehr hohes Wasser — und Ballaststoffgehalt auf. Diese sorgen fiir ausreichend
Sattigung und konnen mitunter dabei helfen, Korpergewicht zu reduzieren [2,3]

Zudem liefert Rote Beete im rohen Zustand Vitamin C und alle B Vitamine bis auf Vitamin
B12 und hat einen hohen Kalium Gehalt. Der Natriumgehalt erhoht sich stark sobald die
rote Beete in einer Konserve gekauft wird. Dort wird Natrium zugesetzt. Dariiberhinaus

enthilt Rote Beete ebenfalls Zink.

Besonderheiten

Betanin lautet die Substanz, der rote Beete hauptsachlich seine grelle Farbe zu verdanken
hat und zahlt zur Gruppe der Betalaine. Der isolierte Farbstoff tragt die Bezeichnung E
162. Saftkonzentrate aus roten Riiben, gelten in der Lebensmittelindustrie als ,farbende
Lebensmittel“ fiir die keine E-Nummer erforderlich ist. Mit Betanin werden auch Frucht-

zubereitungen, Molkereiprodukte, Siiigkeiten, Marmeladen und viele weitere Lebensmit-


http://www.simple-sixpack.com
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tel eingefarbt. Betanin hat eine starke antioxidative Eigenschaft und vermag als Radikal-

fanger zu fungieren [4,5]; wird aber auch als Entziindungshemmer eingesetzt.

Rote Beete hat einen hohen Gehalt an Oxalsaure, der sich summiert da man rote Beete
normalerweise in hohen Mengen konsumiert (500 ml Saft und mehr). Oxalsdure wieder-
um bremst die Aufnahme von Eisen, sondern fiihrt auch zu einer Verarmung von Kalzium.

Rote Beete hat ebenfalls einen hohen Nitrat Gehalt [6,7]

Das in rote Beete enthaltene Nitrat sorgt in einer Studie fiir eine bessere Performance bei
Laufern; Forscher fligen hinzu, dass Verbesserung durch Nitrat nur bei dem Nitrat im Ge-

muse auftritt und nicht bei einfachem Nitrat [8]

Makronéahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 43 Kalorien auf 100 Gramm:
+ 87,58 Gramm Wasser
« 2,80 Gramm Ballaststoffe
« 1,61 Gramm Protein
+ 9,56 Gramm Kohlenhydrate; 6,76 Gramm Zucker

e 0,17 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 4,90 mg

« Vitamin A, IU : 33 IU

 Vitamin K: 0,2 pg

 Vitamin E: 0,04 mg

« Vitamin B6: 0,067 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,35 mg
+ Sodium: 78,00 mg
« Kalzium: 16,00 mg
« Kalium: 325,00 mg

« Magnesium: 23,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11714300
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25152328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4425174/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22709704
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http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2863?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=beet
http://www.simple-sixpack.com
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68. Sellerie

Allgemein

Sellerie im rohen Zustand liefert vor allem Kalium. Auch der Natrium Gehalt ist in Sellerie
hoch. Es sind auch andere Mineralstoffe in moderaten Mengen enthalten.

Zudem liefert Sellerie moderate Mengen an Vitamin K und E. Der Vitamin C Gehalt ist al-

lerdings sehr gering. Vitamin A und Vitamin D Widerrum sind nicht m Sellerie enthalten.

Besonderheiten

Sellerie enthilt Antioxdiantien sowie Phenole und Flavonoide (Kaempferol) [2]. Sie sind
dazu da, den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [3] Flavonoide werden ebenfalls
eine hohe antioxidative Aktivitat nachgesagt. Dariiberhinaus bieten sie Schutz gegen Herz-
krankheite. Sie besitzen auch entziindungshemmende Eigenschaften und werden als Pra-

ventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt. [4,5]

Bei der Verarbeitung verliert Sellerie einen Anteil seiner Gesamtphenole und biift antioxi-
dative Kapazitat ein [2]
* Kochen: antioxidative Kapazitiat 40,6 %; Gesamtphenole 41,2 %

Blanchieren: antioxidative Kapazitat 21 %; Gesamtphenole 37,8 %


http://www.simple-sixpack.com
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In einer Tierstudie trug der in Sellerie enthaltene Stoff Luteolin zu einer Verbesserung des

Gedachtnisses bei [6]

Makronahrstoffe [1]
Im rohen Zustand liefern 100 Gramm Sellerie:
« 42 Kalorien
« 1,50 Gramm Protein
+ 9,20 Gramm Kohlenhydrate; 1,60 Gramm Zucker
* 0,30 Gramm Fett

« 1,80 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Mineralstoffe

« Kalzium: 43,00 mg

« FEisen: 0,70 mg

« Magnesium: 20,00 mg

« Kalium: 300,00 mg

« Natrium: 100,00 mg

« Zink: 0,33 mg

Vitamine
 Vitamin C: 8,00 mg
« Vitamin K: 41 pg
« Vitamin B6: 0,165 mg
 Vitamin E: 0,36 mg


http://jn.nutrition.org/content/140/10/1892.abstract
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2912?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Celeriac%252C+raw
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2912?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Celeriac%252C+raw
http://www.simple-sixpack.com
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69. Blumenkohl

Allgemein
Blumenkohl ist ein Gemiise, das zur Familie der Brassicaceae gehort. Ebenso wie Brokkoli
und Griinkohl, zudem auch Rosenkohl und Rothkohl. [4]

Blumenkohl liefert gerade einmal 25 Kalorien auf 100 Gramm. Der EiweiBgehalt ist im
Verhaltnis zur Kaloriendichte hoch. Der hohe Wasser — und Ballaststoffanteil sorgt fiir
ausreichend Sattigung und kann bei Diaten fiir Sattigung und Gewichtsabnahme fiihren.

[5,6] Allerdings liefert Blumenkohl kein Vitamin A oder Vitamin D.

Besonders hervorzuheben ist der hohe Gehalt an Kalium. Andere Mineralstoffe sind in ge-

ringen bis moderaten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Kreuzbliitengewachse, mitunter auch Blumenkohl haben einen hohen Anteil an Phyto-
chemikalien, Polyphenole, Carotinoide, Flavonoide, Quercetin und Antioxidantien [7]. Der
hohe Gehalt an Antioxdiantien eignet sich gut, um den Korper vor freien Radikalen zu

schiitzen [2].
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Flavonoide werden ebenfalls hohe antioxidative Aktivititen zugesprochen. Zudem bieten
sie einen Schutz gegen Herzkrankheiten und haben entziindungshemmende Eigenschaften

und werden als PraventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt. [9].

Quercetin unterstiitzt bei der Senkung des Blutdrucks. [8] Der in Blumenkohl enthaltende
sekundire Pflanzenstoff Sulforaphan hat eine schiitzende Eigenschaft gegen Krebs. [3]
Beim Kochen sollte man bedenken, dassin die Kreuzblutgewachse in kochendem Wasser

und beim Blanchieren in Wasser viele ihrer Mineralien verlieren und Phytochemikalien.

Jedoch bei Dampfbehandlungen (blanchieren und kochen) am wenigsten. Hochste Anti-
oxidative Kapazitdten sind beim frischen, rohen Blumenkohl (68,91%), gefolgt vom Blan-
chieren im Dampf, kochen im Dampf, pfannengeriihrtem und dem in der Mikrowelle zu-

bereiteten Blumenkohl vorhanden (61.83%, 59.15%, 58.93% und 58.24%). [7]

Makronahrstoffe [1]
Kaloriengehalt 25 Kalorien auf 100 Gramm:
« 1,92 Gramm Protein
* 0,28 Gramm Fett
* 4,97 Gramm Kohlenhydrate; 1,91 Gramm Zucker

« 2,00 Gramm Ballaststoffe

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

 Vitamin C :48,20 mg

« Vitamin K :15,5 ug

 Vitamin E: 0,08 mg

Mineralstoffe
« Kalzium: 22,00 mg
« FEisen: 0,42 mg
« Magnesium: 15,00 mg
« Kalium: 299,00 mg
« Natrium: 30,00 mg

e Zink: 0,27 mg


http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://advances.nutrition.org/content/3/1/39
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~70. Feldsalat

Allgemein

Feldsalat ist eine Pflanzengattung, die zur Unterfamilie der Baldriangewachse, innerhalb
der GeiBblattgewachse gehort. Etwa 80 Arten gehoren zu dieser Gattung. Der gewohnliche
Feldsalat ist die bekannteste Art.

100 Gramm Feldsalat liefern so gut wie gar keine Kalorien. Dementsprechend sind sehr
wenig Kohlenhydrate und Fett enthalten. Wenn man einen Makronahrstoff hervorhebt,
dann ist es der Proteingehalt. Aber auch dieser ist im Vergleich zu anderen Lebensmitteln
eher gering. Der hohe Wasser — und Ballaststoffanteil des Feldsalates kann sattigend wir-

ken und dabei helfen, Korpergewicht zu reduzieren. [2,3]

Feldsalat liefert vor allem Vitamin C. Nennenswert ist auch der Vitamin A Gehalt. Die an-
deren Vitamine sind in moderaten bis geringen Mengen enthalten. Feldsalat liefert vor al-
lem Kalium. Das Natrium/Kalium-Verhaltnis ist starker zum Kalium orientiert. Nennens-
wert sind auch die Mengen an Magnesium, Eisen und Zink. Andere Mineralstoffe sind in

moderaten bis wenigen Mengen enthalten.

Besonderheiten

Feldsalat enthilt Antioxidantien und Polyphenole. [4] Beide leisten einen groBen Beitrag
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zur Aufrechterhaltung der Gesundheit. Sie sind in der Lage den Korper vor freien
Radikalen zu schiitzen. [5] Weiterhin enthailt der Feldsalat Carotinoide und Anthocyane.
Anthocyane haben laut Studien eine antioxidative Aktivitat, entziindungshemmende
Wirkungen und helfen Krebs vorzubeugen. [6] Feldsalat zahlt zu den Lebensmitteln mit

vergleichbaren hohen Nitratwerten. [7]

Nitrat muss aus Sportlersicht nicht gerade schlecht sein. Es gibt Studien, die Nitrat positi-
ve Wirkungen auf die Leistung nachsagen [8,9]. Allerdings gibt es auch Gegenstudien, die

mit Nitrat keine Verbesserung der Leistung in Verbindung brachten. [10]

Makronahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 18 Kalorien auf 100 Gramm:
* 04,00 Gramm Wasser
« 1,80 Gramm Ballaststoffe
« 1,80 Gramm Protein
» 0,80 Gramm Kohlenhydrate; 0,70 Gramm Zucker

* 0,40 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 35,00 mg

 Vitamin A: 0,65 mg

 Vitamin E: 0,60 mg

« Vitamin B1: 0,06 mg

 Vitamin B2: 0,08 mg

« Vitamin B6: 0,25 mg

Mineralstoffe
« Salz: 0,0102¢g
« FEisen: 2,00 mg
« Magnesium: 13,00 mg
e Zink: 0,30 mg
« Kalium: 421,00 mg

« Kalzium: 35,00 mg
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71. Mohren

Allgemein

Mohren gehoren zu Gattung der Doldenbliitler. Sie haben eine geringe Kaloriendichte. Al-
lerdings setzen sich die Kalorien vorwiegend aus Kohlenhydraten zusammen, dessen Men-
ge bei groBen Mengen nicht auBBer Acht gelassen werden sollte. Gerade bei Didten. Dabei

enthalten Mohren sehr geringe Mengen Protein und Fett.

Dariiberhinaus haben Mohren den hochsten Anteil an Vitamin A. Vitamin K ist ebenfalls
in einer hohen Dosis enthalten. Mohren liefern andere Vitamine in moderaten Mengen.
Gerade deshalb empfiehlt sich, bei dem essen von Mohren immer die Zugabe von Fett, da
es sich bei vielen der Vitamine um fettlosliche Vitamine handelt. Mohren enthalten vor al-

lem Kalium. Liefern aber auch Zink, Natrium, Kalzium und Magnesium.

Besonderheiten

Neben den genannten Vitaminen und Mineralstoffen, haben Mohren einen hohen Gehalt
an Beta Carotin. Beta Carotin gilt als Vorstufe von Vitamin A (Retinol= und wird
schlieBlich zu diesem umgewandelt. Beta Carotin ist ein Antioxidant, welches den
Korper vor freien Radikalen schiitzt. Antioxidantien starken das Immunsystem

mindern das Risiko fiir Krebs und Herz — Kreislauf — Erkrankungen. [3]


https://umm.edu/health/medical/altmed/supplement/betacarotene
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Beta Carotine liefern einen groBen Beitrag zur Aufrechterhaltung der Gesundheit. Die Bio-
verfiigbarkeit unterscheidet sich je nach Lebensmittelzustand. Es wird mehr Beta Carotin
von Mohren aufgenommen, wenn diese piiriert und nicht roh sind. Aus gekochten und pii-
rierten Mohrenmahlzeiten wurden 65,1% aufgenommen. Widerrum aus Mahlzeiten mit

rohen, gehackten Mohren wurden 41,4% aufgenommen. [2]

Eine weitere Studie bestatigt die Notwendigkeit der Bearbeitung von Mohren fiir die Stei-
gerung der Bioverfiigbarkeit der Beta Carotine. [4] Die Lagerung von Mohren fiihrt zu ei-
ner Reduktion des Vitamin C Anteils um 47% und bei beta Carotin um durchschnittlich
11%. [5]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 41 Kalorien auf 100 Gramm:
« 88,29 Gramm Wasser
« 2,80 Gramm Ballaststoffe
* 0,93 Gramm Protein
« 9,58 Gramm Kohlenhydrate; 4,74 Gramm Zucker

* 0,24 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 5,90 mg

« Vitamin A, RAE: 835ug

e Vitamin A, IU : 16706 IU

« Vitamin K: 13,2 ug

 Vitamin B6: 0,138 mg

 Vitamin E: 0,66 mg

Mineralstoffe
e Zink: 0,24 mg
« Natrium: 69,00 mg
« Kalzium: 33,00 mg
« Kalium: 320,00 mg

« Magnesium: 12,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14673607
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21375353
http://notulaebiologicae.ro/index.php/nsb/article/viewFile/5108/5053
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2901?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=carrots
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2901?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=carrots
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2. Rucola

Allgemein
Rucola werden verschiedene Pflanzenarten in der Familie der Kreuzbliitengewachse ge-

nannt. Rucola wird meistens als Salatpflanze angebaut.

Rucola zahlt zu den kalorienarmen Lebensmitteln. Die Nahrstoffdichte ist sehr gering. Der
Kohlenhydratanteil und der Proteinanteil sind etwas hoher als der Fettanteil. Rucola liefert
eine gute Menge an Ballaststoffen und hat einen hohen Wasseranteil. Beides kann Satti-

gung hervorrufen.

Zudem liefert er vor allem Vitamin C. Dariiberhinaus viel Kalium, Kalzium, Zink, Magne-
sium und Eisen. Natrium und Kupfer sind ebenfalls im Rucola enthalten. Dabei ist anzu-

merken, dass Natrium/Kalium — Verhiltnis eindeutig aufseiten des Kaliums liegt.

Besonderheiten

Rucola ist reich an Antioxidanten und vor krebsschiitzenden Stoffen, wie Glucosinolate
oder Flavonoide. Dies beinhaltet Flavonole, Kaempferol und Quercetin [1,6,7] Querceti ist
ein sehr starkes Antioxidant, das vor vielen Krankheiten (Osteoporose, Herz — Krankhei-
ten oder Formen von Krebs) schiitzt. [8,9,10] In einer Tierstudie hat sich herausgestellt,

dass Quercetin einen positiven Effekt auf den Blutdruck hat. [13] Kaempferol ist ebenfalls
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ein Antioxidant und steht in Verbindung chronische Krankheiten wie Krebs zu reduzieren.
[11,12] Allgemein wird Flavonoiden eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen
Herzkrankheiten, entztindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als Praventi-

onsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt [14]

Rucola enthalt weiterhin viel Nitrat. [1,2] Nitrat muss aus Sportlersicht nicht zwangslaufig
negativ sein. In Studien an Sportlern wird Nitrat mit einer Leistungsverbesserung in Ver-

bindung gebracht. [3,4] Wohingegen es dazu auch Gegenstudien gibt. [5]

Makronihrstoffe [15]
Frisch und im unverarbeiteten Zustand 27 Kalorien auf 100 Gramm:
¢ 92,00 Gramm Wasser
« 1,60 Gramm Ballaststoffe
« 2,60 Gramm Protein
« 2,10 Gramm Kohlenhydrate; 1,70 Gramm Zucker

e 0,70 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [15]
Vitamine

« Vitamin C: 62,00 mg

 Vitamin E: 1,00 mg

 Vitamin B1: 0,04 mg

« Vitamin B2: 0,09 mg

 Vitamin B6: 0,07 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,40 mg
« Salz: 0,0686 g
« Kalium: 369,00 mg
« Kalzium: 160,00 mg
« Eisen: 1,50 mg
« Kupfer: 0,10 mg

« Magnesium: 34,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23497863
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4011049/
http://wpage.unina.it/fogliano/Slides%2520FIPDes%2520Seminars/Maggio%2520Santamaria%2520Nitrate%2520review%255B1%255D.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23580439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22248502
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22874535
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_rucola_frisch/index.html
http://fddb.info/db/de/lebensmittel/naturprodukt_rucola_frisch/index.html
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73. Spargel
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Allgemein
Spargel ist eine Pflanzengattung in der Familie der Spargelgewachse und zugleich ein kalo-
rienarmes Lebensmittel. Er liefert kaum Eiwei3 und Kohlenhydrate und fast kein Fett. Der

Ballaststoff — und Wasseranteil ist sehr hoch.

Spargel liefert hohe Mengen Vitamin C, Vitamin E, Vitamin K und Vitamin A. Ebenfalls
sind viele der B Vitamine im Spargel enthalten. Spargel liefert hohe Mengen an Kalium, bei
gleichzeitig geringen Mengen Natrium. Die anderen Mineralstoffe sind ebenfalls in Antei-

len enthalten.

Besonderheiten

Spargel zeigt antioxidatives Potenzial und antienziindliche Eigenschaften, hervorgerufen
durch den Gehalt an Phenolen und Flavonoiden. [2,8] Enthaltene Antioxidantien eignen
sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen [3]. Flavonoiden wird

ebenfalls ein Schutz gegen Herzkrankheiten sowie entziindungshemmende Eigenschaften

nachgesagt. Sie dienen zudem als PraventionsmaBnahme gegen Krebs. [4]

Studien zeigen, dass Spargel moglicherweise diuretische Wirkungen aufweist. In einer

Tierstudie trat eine solche Wirkung ab einer Menge von 3200mg/kg auf. [7] Ebenfalls


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jfbc.12028/abstract
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werden Spargel positive Eigenschaften gegen Diabetes und gegen Krebs nachgesagt. [5,6]

Er kann moglicherweise die Insulinsensitivitit verbessern. [5]

Makronahrstoffe [1]

Frischer Spargel liefert 18 Kalorien auf 100 Gramm:

e 93,74 Gramm Wasser

1,40 Gramm Ballaststoffe
1,0 Gramm Protein
2,04 Gramm Kohlenhydrate; 2,04 Gramm Zucker

0,14 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]

Vitamine

 Vitamin C: 19,89 mg

 Vitamin E: 2027 ug

Vitamin K: 40 pg
Vitamin A: 87 ug

Mineralstoffe

Zink: 0,40 mg
Sodium: 4,00 mg
Kalzium: 26,00 mg
Magnesium: 18,00 mg
Kalium: 203,00 mg

Eisen: 0,65 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22221560
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~4. Eisbergsalat

Allgemein
Eisbergsalat werden mehrere Sorten des Gartensalats mit fest geschlossenen Kopfen ge-

nannt. Sie gehoren zur Crisphead — Gruppe.

Der Eisbergsalat ist ein kalorienarmes Lebensmittel. Er liefert kaum Fett und Eiweil3 und
ein wenig Kohlenhydrate. Zudem hat er einen sehr hohen Wasser — und Ballaststoffgehalt.
Diese sorgen fiir eine ausreichende Sattigung. Der Vitamin A Gehalt ist in Eisbergsalaten
nennenswert. Er liefert moderate Mengen Vitamin C, Vitamin K und Folsaure. Die ande-
ren Vitamine sind in moderaten bis geringen Mengen enthalten. Eisbergsalat liefert vor
allem hohe Mengen an Kalium. Das Natrium/Kalium-Verhaltnis liegt eindeutig aufseiten

des Kaliums. Ebenfalls enthalt er Eisen, Zink, Magnesium, Kalzium und Natrium.

Besonderheiten

Eisbergsalat weist eine antioxidative Aktivitat auf und enthilt Phenole [3]. Beide tragen
zur Aufrechterhaltung der Gesundheit bei und ihnen werden positive Eigenschaften ge-
geniiber Krankheiten, Entziindungen und oxidative Eigenschaften nachgesagt. In einer
Studie wurde der Phenolgehalt und die antioxidative Aktivitat des Eisbergsalates und de-
ren Veranderungen im Laufe der Lagerung untersucht. Auffillig war, dass der Kern am

Anfang der Lagerung einen Phenolgehalt hatte, der 4,5 bzw. 4,2mal so hoch war wie der
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Phenolgehalt im duBeren und mittleren Teil. Die antioxidiative Aktivitat im Kern war 3,9

bzw. 3,6mal so hoch wie die in den duBleren und im mittleren Abschnitten.

Wihrend der Lagerung erhohte sich der Phenolgehalt im duBeren Bereich (25%) und im
mittleren Bereich (23,3%) signifikant. Ebenfalls stieg die antioxidative Kapazitit um 25,5%
im duBeren und 22,8% im mittleren Teil an. Im Kern stiegen sowohl der Phenolgehalt als
auch die Antioxidiative Aktivitit anfangs an, sanken dann aber wieder wahrend der Lage-

rung ab. [1] Eisbergsalat enthilt zudem auch Folsaure [2] und Nitrat.

Eine Studie zeigte, dass die Verarbeitung der untersuchten Gemiise und Salate mit dem
Blanchieren, Abwaschen und Kochen sank. [4] Nitrat muss aus Sportlersicht nicht gerade
schlecht sein. Es existieren Studien, die Nitrat positive Wirkungen hinsichtlich der Leis-
tung nachsagen [5,6]. Allerdings existieren auch Gegenstudien, die mit Nitrat keine Ver-

besserung der Leistung in Verbindung bringen. [7]

Makronihrstoffe [8]
Im rohen Zustand 14 Kalorien auf 100 Gramm:
* 95,64 Gramm Wasser
« 1,20 Gramm Ballaststoffe
* 0,90 Gramm Protein
« 2,07 Gramm Kohlenhydrate; 1,97 Gramm Zucker

* 0,14 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe [8]
Vitamine

 Vitamin C: 2,80 mg

« Vitamin A, RAE: 25 ug

« Vitamin A, IU : 502 IU

« Vitamin K: 24,1 ug

« Vitamin E: 0,18 mg

« Folsaure: 29 ug

Mineralstoffe
e Zink: 0,15 mg

+ Sodium: 10,00 mg


http://www.actahort.org/books/628/628_87.htm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2606989/
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http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/3002?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=Lettuce%252C+iceberg+%2528includes+crisphead+types%2529%252C+raw
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Kalzium: 18,00 mg
Kalium: 141,00 mg
Eisen: 0,41 mg

Magnesium: 7,00 mg
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75. Mangold

Allgemein
Mangold ist eine Gemiisepflanze. Sie gehort zur Unterfamilie der Betoideae in der Familie

der Fuchsschwanzgewachse.

Mangold ist ein kalorienarmes Lebensmittel. Er liefert kaum Fett und EiweiB und ein we-
nig Kohlenhydrate. Es hat einen sehr hohen Wasser — und Ballaststoffgehalt, die fiir aus-
reichend Sattigung sorgen. Dariiberhinaus liefert es sehr viel Vitamin A, Vitamin E und
Vitamin K. Bei diesen Vitaminen handelt es sich um fettlosliche Vitamine. Deswegen emp-
fiehlt es sich die Aufnahme mit Fett, fiir eine optimale Absorption. Zudem liefert Mangold
sehr viel Kalzium und Natrium. Auch die Mengen an Zink und Eisen sind nennenswert
hoch.

Besonderheiten
In einer Studie in den Mangold analysiert worden ist, zeigte sich antioxidative Aktivitat
durch Phenole und Flavonoide. Auffillig war vor allem der Gehalt an Syringasaure und

Kaempferol. In dieser Untersuchung ging man von 13 Phenolen im Mangold aus. [2]
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814603002942

188

Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitat nachgesagt. Sie bieten auch
Schutz gegen Herzkrankheiten und weisen zudem entziindungshemmende Eigenschaften

auf.

Auch als Praventionsmafnahme gegen Krebs wird es eingesetzt [3]. Kaempferol zeigt
ebenfalls in einer Untersuchung seine positiven Eigenschaften gegen Krebs und kardiovas-
kuldren Krankheiten. [4] Diese Inhaltsstoffe mit antioxidativer Aktivitat eignen sich gut
um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [5]Dariiberhinaus zeigte Mangold in ei-
ner Studie positive Effekte auf den Blutdruck bei Diabetes. [6] Es ist ein Lebensmittel mit

einem hohen Gehalt an Oxalsdure und Nitrat. [7,8]

Nitrat muss aus Sportlersicht nicht gerade schlecht sein. Es gibt Studien, die Nitrat positi-
ve Wirkungen auf die Leistung nachsagen [9,10]. Allerdings gibt es auch Gegenstudien, die
die gegenteilige Auffassung vertraten. [11] Oxalsaure erschwert zudem die Aufnahme von

Eisen.

Makronahrstoffe [12]
Im rohen Zustand 19 Kalorien auf 100 Gramm:
e 02,66 Gramm Wasser
« 1,60 Gramm Ballaststoffe
« 1,80 Gramm Protein
+ 3,74 Gramm Kohlenhydrate; 1,10 Gramm Zucker

e 0,20 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [12]
Vitamine

« Vitamin C: 30,00 mg

e Vitamin A, RAE: 306 ug

e Vitamin A, IU: 6116 IU

 Vitamin K: 830 ug

« Vitamin E: 1,89 mg

« Vitamin B6: 0,099 mg

Mineralstoffe

« Zink: 0,36 mg


http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1271/bbb.68.1640
http://www.childrensdayton.org/cms/resource_library/nephrology_files/5f5dec8807c77c52/lithiasis__oxalate_and_diet.pdf
http://wpage.unina.it/fogliano/Slides%2520FIPDes%2520Seminars/Maggio%2520Santamaria%2520Nitrate%2520review%255B1%255D.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23580439
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22248502
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22874535
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Kalzium: 51,00 mg
Kalium: 379,00 mg
Eisen: 1,80 mg

Magnesium: 81,00 mg
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76. Endivien

Allgemein

Die Endivie gehort in zur Gattung der Wegwarten und hat eine geringe Nahrstoffdichte.
Sie liefert wenig Protein und Kohlenhydrate, bei fast keinem Fett. Sie weist sehr hohe Was-
ser — und Ballaststoffgehalt auf, welche fiir ausreichend Sattigung sorgen. Endivien liefern
sehr viel Vitamin E, Vitamin A und Vitamin K. Dariiberhinaus vor allem Kalium. Von gro-

Ber Bedeutung ist auch der hohe Gehalt an Zink.

Besonderheiten

Endivien zeigten in einer Studie antioxidative Aktivitat. Diese lag aber nicht so hoch wie
die von Beeren oder Gemiise, aus der Familie der Kreuzbliitengewichse. [7] Ebenfalls wie-
sen Forscher in Endivien Flavonoide, wie zum Beispiel Kaempferol, nach. [8,9] Zudem
weisen Flavonoide ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitat auf, welche einen Schutz ge-
gen Herzkrankheiten und entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt, sowie als

PraventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt wird [10].

Kaempferol zeigte ebenfalls seine positiven Eigenschaften zur Aufrechterhaltung der Ge-
sundheit. [11] Eine Studie untersuchte den Nitratgehalt verschiedener Sorten der Endivie

[2]. Er wird als hoch eingestuft. [3] Es gibt Studien, die Nitrat positive Wirkungen auf die
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Leistung nachsagen [4,5]. Allerdings gibt es auch Gegenstudien, die mit Nitrat keine Ver-

besserung der Leistung in Verbindung brachten. [6]

Makronahrstoffe [1]

Im rohen Zustand 17 Kalorien auf 100 Gramm:

93,79 Gramm Wasser

3,10 Gramm Ballaststoffe

1,25 Gramm Protein

3,35 Gramm Kohlenhydrate; 0,25 Gramm Zucker

0,20 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]

Vitamine

Vitamin C: 6,50 mg
Vitamin A, RAE: 108 pg
Vitamin A, IU: 2167 IU
Vitamin K: 231 pg
Vitamin B6: 0,020 mg

Vitamin E: 0,44 mg

Mineralstoffe

Zink: 0,79 mg
Sodium: 22,00 mg
Kalzium: 52,00 mg
Eisen: 0,83 mg
Magnesium: 15,00 mg

Kalium: 314,00 mg
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-7. Lowenzahn

Allgemein
Der gewOhnliche Lowenzahn ist eine Pflanzenart in der Gattung Léwenzahn aus der Fami-
lie der Korbbliitler.

Lowenzahl ist ein kalorienarmes Lebensmittel. Er liefert hauptsachlich Kohlenhydrate,
wenig Protein und so gut wie kein Fett. Er beinhaltet sehr hohe Wasser — und Ballaststoff-
gehalt und sorgt fiir eine ausreichende Sattigung. Ferner liefert Lowenzahn Vitamin E, Vit-
amin K und Vitamin A. Da es sich bei diesen Vitaminen um fettlosliche Vitamine handelt,
empfiehlt sich die Aufnahme von Lowenzahn mit Fett. So wird fiir eine optimale Absorpti-
on gesorgt. Desweiteren liefert Lowenzahl sehr viel Kalium. Erwahnenswert ist auch der

Gehalt an Eisen, Zink und Magnesium.

Besonderheiten

Lowenzahn wurde schon damals in der Medizin eingesetzt. Er hat positive Eigenschaften
gegeniiber Entziindungen, moglicherweise durch die antioxidative Aktivitat. [4] Selbige
eignen sich gut um den Korper von freien Radikalen zu schiitzen. [8]. In weiteren Studien
wurde ein positiver Einfluss von Lowenzahn gegeniiber Krebs festgestellt. [2,3,4] Weiter-

hin hat Lowenzahl Eigenschaften als Diuretika. [5]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17949929
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18425335
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10946829
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17949929
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3155102/
http://www.simple-sixpack.com

193
Zudem enthalt er Inulin. [6] Inulin findet man oft in der Lebensmittelherstellung wie zum
Beispiel in Joghurts als Fettersatz um den Geschmack, das Mundgefiihl und die Textur zu

verbessern. In Wurstwaren wird es verwendet um den Ballaststoffanteil zu erhohen.

In einer Tierstudie zeigte die Einnahme von Lowenzahn eine bessere antioxidative Aktivi-

tat als die Vergleichsgruppe. [7]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 45 Kalorien auf 100 Gramm:
« 85,60 Gramm Wasser
« 3,50 Gramm Ballaststoffe
« 2,70 Gramm Protein
» 9,20 Gramm Kohlenhydrate; 0,71 Gramm Zucker

e 0,70 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 35,00 mg

« Vitamin A, RAE: 508 pug

« Vitamin A, IU: 10161 IU

« Vitamin K: 778,4 ug

« Vitamin E: 3,44 mg

« Vitamin B6: 0,251 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,41 mg
« Sodium: 76,00 mg
« Kalzium: 187,00 mg
« Kalium: 397,00 mg
« Magnesium: 36,00 mg

« Eisen: 3,10 mg
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~78. Moringa

Allgemein
Moringa ist eine Pflanzengattung der monogenerischen Familie der Bennussgewachse.

Moringa wird vorwiegend als Pulver verwendet.

Moringa Pulver enthilt viele Ballaststoffe bei einem moderaten Mengen an Kalorien. Das
Pulver liefert vor allem Kohlenhydrate und Protein bei wenig Fett. Zu beachten ist, dass im
Regelfall keine 100 Gramm des Pulvers verzehrt werden. AuBerdem ist Moringa Pulver
sehr vitaminreich. Es enthalt hohe Mengen Vitamin E, Vitamin A und Vitamin C. Es liefert
noch dazu viele B Vitamine. Moringa enthilt hohe Mengen an Kalium, Kalzium und Eisen.

Nennenswert ist auch der Gehalt an Magnesium.

Besonderheiten

Zu den Besonderheiten kann man sagen, dass Moringa eine Reihe Antioxidantien enthalt.
[4,5,6] Die beinhaltet auch Beta Carotin und Vitamin C. [7,8]Es istzu erwahnen, dass An-
tioxidantien sich hervorragend eignen um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen.
[o] Nennenswert ist auch der Gehalt an Quercetin und Chlorogensaure. Quercetin redu-
ziert in Studien den Blutdruck und Chlorogensédure unterstiitzt dabei den Blutzucker nach

Mabhlzeiten zu kontrollieren. [10,11,12,13]
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In einer Studie konnte die Einnahme von 7 Gramm Moringapulver iiber einen gewissen

195

Zeitraum bereits den Gehalt an Antioxidantien im Blut erhohen und es zeigte positive Ei-

genschaften bei Bluthochdruck. Forscher machen dafiir die in Moringa enthaltenen Isot-

hiocyanate verantwortlich. [14,15,16]

In Studien zeigen Isothiocyanate ebenfalls antientziindliche Eigenschaften.[17,18,19] Wei-

terhin wirken sie sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus. [4,20,21,22] In Studien un-

terstiitzt Moringa dabei, das Arsenaufkommen im Korper zu reduzieren. [23,24,25]

Neben den hohen Mineralstoff — und Vitamingehalt enthalt Moringa auch antinutritive

Stoffe, die die Absorption von Mineralien negativ beeinflusst. [2,3]

Makronahrstoffe [1]

Moringa Pulver liefert 285 Kalorien auf 100 Gramm:

« 19,20 Gramm Ballaststoffe

+ 38,20 Gramm Kohlenhydrate

Nennenswerte Mikronahrstoffe

27,10 Gramm Protein

2,30 Gramm Fett

Vitamine

Vitamin A: 16,30 mg
Vitamin E: 113,00 mg
Vitamin B1: 2,60 mg
Vitamin B2: 20,50 mg
Vitamin B6: 1,40 mg

Vitamin C: 17,00 mg

Mineralstoffe

Kalium: 1324,00 mg
Kalzium: 2003,00 mg
Eisen: 28,20 mg

Magnesium: 368,00 mg
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Allgemein

Reis ist ein Lebensmittel, welches aus der Reispflanze gewonnen wird und eine moderat
bis hohe Kalorienmenge. Er liefert vor allem Kohlenhydrate, bei wenig Eiweil3 und fast
keinem Fett. Der Ballaststoffanteil und Wassergehalt ist sehr gering. Die Stiarke in Reis be-
steht zu etwa 18 % aus Amylose und 82 % aus Amylopektin. Brauner Reis besteht fast aus-
schlieBlich aus Amylopektin. Zudem liefert Reis Vitamin E und Teile der B Vitamine. Dar-
iiberhinaus Kalium und Magnesium. Aber auch die anderen Mineralstoffe sind in Teilen

enthalten.

Besonderheiten

Insbesondere in braunem Reis ist Phytinsaure enthalten. Phytinsaure hat zwar
antioxidatives Protential, verhindert aber vor allem die Absorption von Mineralien wie
Eisen und Zink. [1] Nennenswert ist auch die Ferulasaure. Sie befindet sich vor allem in
Reiskleie und zeigt starkes antioxidatives Potential. Auch kann Sie moglicherweise gegen
chronische Erkrankungen wie Krebs, Diabetes und kardiovaskulare Krankheiten vorbeu-

gen. [3,4]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19774556
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18188410
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21535639
http://www.simple-sixpack.com
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Antioxidantien eigen sich hervorragend um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen.
[2] Wichtig hierbei ist, der Lignan-Anteil in Reis. Er wird im Korper zu Enterolacton um-
gewandelt und leiste so seinen Beitrag zu Aufrechterhaltung der Gesundheit. [5,6,7] Un-
terschiede zwischen Vollkornreis und weiBem Reis sind neben dem Geschmack, der gly-

kamische Index.

Dieser ist bei dem braunen Reis mit 50 angegeben und schwankt je nach Sorte bei dem
weilBen Reis von 60-70. Hinzu kommt, dass brauner Reis hohere Mengen an Mineralstof-
fen, Vitaminen und Ballaststoffen liefert als sein weiBes, geschiltes Pendant. Neben diesen
Eigenschaften liefert brauner Reis einen etwas hoheren Fettanteil und leider auch etwas
hohere Mengen an Phytinsaure. [1] In bestimmten Sorten kann brauner Reis mit hoheren

Mengen an Schwermetallen belastet sein. [24]

In Studien reduzierte der Verzehr von Vollkornprodukten wie braunem Reis die Sterberate

durch Herzkrankheiten und zeigte positive Effekte auf das Korpergewicht.
[8,9,10,11,12,13,14]

GroBe Mengen an weiBem Reises steigern das Risiko fiir Diabetes. 300 Gramm Reis pro
Tag erhohen im Vergleich zu 200 Gramm das Risiko fiir Diabetes um das 1.8fache,

[15,16,17,18] wahrend der Verzehr von braunem Reis das Risiko fiir Diabetes reduziert.

[19,20,21,22,23]

Parboiled Reis ist eine weitere Form des Reises. Parboiling bezeichnet ein Herstellungsver-
fahren, bei dem der Reis zunachst eingeweicht, dann mit heiBem Dampf behandelt, an-
schlieBend getrocknet und erst dann geschalt wird. Dank dieses Verfahrens wandern 80%
der im Silberhautchen enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe in das Reiskorn selbst und

bleiben auch nach der Zubereitung enthalten.

Es findet eine Verkleisterung der enthaltenen Stiarke an der Oberflache statt. Diese verrin-
gert den Anteil an Bruch, der beim Schleifen entsteht. Gegeniiber Naturreis muss Parboi-

led — Reis weniger lange gekocht werden.

Makronahrstoffe [25]
Im rohen Zustand liefert weiBer Reis 349 Kalorien auf 100 Gramm:

e 12,90 Gramm Wasser


http://www.simple-sixpack.com
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17576639
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17943494
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20883417
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19774556
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24433791
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10479204
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12600848
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17443567
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16670693
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21346103
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14594777
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7615267
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18039989
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20980490
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20548009
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22422870
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18254091
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15277155
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18039988
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12197996
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17760498
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/C350001/Reis/

1,39 Gramm Ballaststoffe
6,83 Gramm Protein
77,73 Gramm Kohlenhydrate; 0,23 Gramm Zucker

0,62 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [25]

Vitamine

Vitamin E: 184ug
Vitamin K: 1 pg
Vitamin B3: 1300 pg

Mineralstoffe

Zink: 0,50 mg
Sodium: 6,00 mg
Kalzium: 6,00 mg
Magnesium: 64,00 mg
Kalium: 103,00 mg

Eisen: 0,60 mg
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http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/C350001/Reis/
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80. Brennnessel

Allgemein

Brennnesseln sind eine Pflanzengattung in der Familie der Brennnesselgewachse.

Sie sind ein sehr kalorienarmes Lebensmittel. Sie liefern so gut wie kein Fett, wenig Koh-
lenhydrate und wenig Protein. Sehr hoher Wasser — und Ballaststoffgehalt sorgen fiir aus-
reichend Sattigung. Brennnesseln liefern zudem sehr viele Vitamine. Erwdhnenswert ist
hierbei auch der hohe Anteil an Vitamin C, Vitamin K, Vitamin A und Vitamin E. Auch alle
B Vitamine sind in groBen Mengen enthalten. Dariiberhinaus enthalten Brennnesseln eine
hohe Menge an Kalium und Kalzium. Auch die anderen Mineralstoffe sind in moderaten

bis hohen Mengen enthalten.

Besonderheiten

Brennnesseln beinhalten auch antioxidative Aktivitat. Diese hilft gegen Entziindungen. [1]
Weiterhin enthalten sie Flavonoide und Phenole. Beide haben ebenfalls eine hohe antioxi-
dative Aktivitat [8]. Antioxdiantien eignen sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu
schiitzen [9]. Flavonoide werden ebenfalls zum Schutz gegen Herzkrankheiten und ent-
ziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt, sowie als Praventionsmafnahme gegen

Krebs eingesetzt. [10]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23092723
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4082812/
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.simple-sixpack.com
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In einer weiteren Studie zeigten Brennnesseln positive Eigenschaften gegen Bluthochdruck
[2] und gesundheitsfordernde Effekte auf die Prostata bzw. gegen Prostatakrebs. [5,6,7]
Brennnessel zeigen ebenfalls positive Effekte gegeniiber toxische Bakterienstimme. [4] Sie

konnen moglicherweise positive Effekte gegen Durchfall haben. [3]

Makroniahrstoffe [11]
Im rohen Zustand 49 Kalorien auf 100 Gramm:
« 82,85 Gramm Wasser
» 4,25 Gramm Ballaststoffe
« 5,50 Gramm Protein
» 4,80 Gramm Kohlenhydrate; 4,08 Gramm Zucker

e 0,70 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [11]
Vitamine
« Vitamin C: 175 mg
« Vitamin A, RAE: 400 png
« Vitamin K: 600 ug
« Vitamin B1: 200 ug
« Vitamin B2: 150 pg
« Vitamin B3: 800 pg
 Vitamin B5: 300 pug
« Vitamin B6: 160 pg
 Vitamin E: 800 g

Mineralstoffe
« Zink: 0,13 mg
+ Sodium: 80,00 mg
« Kalzium: 200,00 mg
« Kalium: 400,00 mg
« Magnesium: 40,00 mg

« FEisen: 2,20 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12020933
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15045190
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10563375
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10705733
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18075897
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22834653
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G261000/Brennnessel/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G261000/Brennnessel/
http://www.simple-sixpack.com
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81. Zimt

Allgemein

Zimt ist ein Gewlirz aus der getrockneten Rinde von Zimtbaumen und liefert moderate
Mengen an Kalorien. Anteilig iiberwiegen die Kohlenhydrate, bei gleichzeitig wenig Fett
und wenig Protein. Der Ballaststoffanteil ist ebenfalls sehr hoch. Dariiberhinau liefert er in
geringen Mengen Vitamine B und Vitamin A. Zudem enthalt Zimt hohe Mengen an Kali-
um,den bei gleichzeitig geringen Mengen an Natrium. Sie haben einen auffillig hohen Ge-

halt an Kalzium und Eisen. Zink, Magnesium und Kupfer sind ebenfalls enthalten.

Besonderheiten

Eigentlich gibt es zwei Arten von Zimt: den Ceylon Zimt. Dieser ist bekannt, als der ,wahre
Zimt“ und den Cassia-Zimt — den Zimt, der heute von der Mehrheit verwendet wird und
auf den sich die Mehrheit beziehen, wenn sie von Zimt sprechen. [1] Erst genannter ist
moglicherweise der geslindere, da beim Verzehr der Cassia Zimt hohere Mengen von Ku-
marin enthilt, der in gréBeren Mengen widerrum gesundheitsschadlich sein kann. Ver-

antwortlich fiir den Zimtgeruch ist Zimtaldehyd.

Zimt ist reich an Antioxidantien, wie zum Beispiel Polyphenole. [2,3,4] Bei dem Vergleich
der antioxidativen Aktivitdat von 26 Gewlirzextrakten schnitt Zimt mit am besten ab. [5]

Die Antioxidantien zeigen ebenfalls positive Eigenschaften gegen Entziindungen. [6] Dar-


http://www.simple-sixpack.com
http://www.fao.org/docrep/x5326e/x5326e07.htm
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22882757
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4003790/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10641152
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16190627
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4003790/
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iiberhinaus zeigt 1 Gramm Zimt in einer Studie an Probanden mit Diabetes Typ 2 verbes-
serte Cholesterin Werte. Das Gesamtcholesterin sank, ebenfalls das LDL — Cholesterin und
die Triglyceride. [7] In einer weiteren Studie verbesserte es auch das HDL — Cholesterin.

[8] In einer Tierstudie sank mit der Einnahme von Zimt der Blutdruck. [6]

Zimt zeigt ebenfalls positive Effekte auf die Insulinsensivitat und reduziert die Insulinre-
sistenz [9,10] und reduzierte den BlutzuckerausstoS nach Aufnahme von Kohlenhydrate,
indem es die Aufnahme von Kohlenhydraten im Verdauungstrakt verlangsamte. [11,12]
Noch dazu reduziert es ebenfalls den niichtern Blutzuckerwert um 10-29 % [13,14,15] und
weist positive Effekte gegen Alzheimer auf. [16,17,18] Laut Tierstudien schiitzt Zimt zudem

vor Krebs [19,20,21,22,23] und hilft gegen das Wachstum verschiedener Bakterien. [24,25]

Makroniahrstoffe [26]
Im rohen Zustand 272 Kalorien auf 100 Gramm:
* 8,96 Gramm Wasser
» 24,35 Gramm Ballaststoffe
« 3,90 Gramm Protein
» 56,00 Gramm Kohlenhydrate; 55,44 Gramm Zucker

e 3,20 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [26]
Vitamine

« Vitamin A: 26 ug

 Vitamin B1: 80 pg

 Vitamin B2: 140 pg

« Vitamin B3: 1300 pg

Mineralstoffe
« Zink: 1,97 mg
« Sodium: 26,00 mg
« Kalium: 500,00 mg
« Kalzium: 1228,00 mg
« Eisen: 38,10 mg
» Kupfer: 460 ug

« Magnesium: 56,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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82. Cayenne-Pfeffer

Allgemein
Cayennepfeffer sind gemahlene Chilis, meist aus der getrockneten, scharfen Frucht der der

Chilisorte Cayenne.

Cayenne Pfeffer zahlt zu den kalorienreicheren Lebensmitteln. Er hat eine moderat hohe
Nahrstoffdichte. Liefert dabei Protein und Fett in etwa gleichen Mengen und doppelt so
viele Kohlenhydrate. Bemerkenswert ist der hohe Ballaststoffanteil. Da sich die Angaben
auf 100 Gramm beziehen, muss man sich im Klaren sein, dass man niemals diese Menge
essen wiirde und die Nahrwerte eher selten praxisrelevant sind. Cayenne Pfeffer liefert vor
allem Vitamin C. Auch Vitamin A und einige der B — Vitamine sind in Cayenne Pfeffer ent-

halten.

Zudem ist er reich an Mineralstoffen. Er liefert sehr hohe Mengen an Kalium, Eisen, Kalzi-
um und Zink. Nennenswert ist auch der Anteil an Magnesium. Allerdings muss man sich
auch hier vor Augen halten, dass sich die Angaben auf 100 Gramm beziehen und das dies

nicht einer normalen Portion entspricht.


http://www.simple-sixpack.com
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Besonderheiten
Cayenne Pfeffer zeigt mitunter eine gewisse antioxidative Aktivat. Hervorgerufen ist das
durch den Gehalt an Phenolen, Flavonoiden und Flavonole. [12] Diese eignen sich gut um

den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [13]

Flavonoide wird ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitat, ein Schutz gegen Herzkrank-
heiten und entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt, sowie als PraventionsmaB-

nahme gegen Krebs eingesetzt. [14]

Vor allem ist bei Cayenne Pfeffer der Inhaltstoff Capsaicin zu nennen. In Studien zeigt er
appetitziigelnde Wirkungen und fiihrt zu einer erhéhten Fettverbrennung. [1,2,3,4,5,6]
Dariiberhinaus erwies sich in einer Untersuchung bereits 1 Gramm ausreichend um den
Appetit zu ziigeln und die Fettverbrennung anzuregen. [7] In Tierstudien erwies sich der

Inhaltstoff zudem als praventiv gegen Krebs. [8,9,10,11]

Makronéahrstoffe [15]
Im rohen Zustand 329 Kalorien auf 100 Gramm:
« 8,01 Gramm Wasser
+ 24,90 Gramm Ballaststoffe
» 12,00 Gramm Protein
« 32,00 Gramm Kohlenhydrate; 30,40 Gramm Zucker

e 17,00 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [15]
Vitamine

 Vitamin C: 76,00 mg

« Vitamin A: 4167 ug

 Vitamin B1: 330 pg

 Vitamin B2: 920 ug

 Vitamin B3: 8700 pug

Mineralstoffe
« Zink: 2,48 mg
+ Sodium: 30,00 mg

« Kalzium: 148,00 mg
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« Kalium: 2014,00 mg
« Magnesium: 152,00 mg

« Eisen: 7,80 mg


http://www.simple-sixpack.com
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83. Basilikum

Allgemein
Basilikum ist eine Gewiirzpflanze aus der Gattung Basilikum, welche zur Familie der Lip-
penbliitler zahlt. Es ist ein kalorienarmes Lebensmittel mit einer geringen Nahrstoffdichte.

Es liefert wenig Protein und Kohlenhydrate und fast kein Fett.

Der Ballaststoff — und Wasseranteil ist sehr hoch. Basilikum ist ein groBer Vitaminliefe-
rant. Es liefert hohe Mengen an Vitamin C, Vitamin A, Vitamin K und Vitamin E. Auch die
B Vitamine sind enthalten. Dariiberhinaus enthilt es gro8e Mengen an Kalzium, Kalium,
Eisen und Zink. Der Natriumgehalt ist sehr gering. Es ist anzumerken, dass das Natrium/

Kaliumverhaltnis sich eindeutig aufseiten des Kaliums verschiebt.

Besonderheiten

Basilikum hat eine gewisse antioxidative Aktivitat, insbesondere durch den Gehalt an Phe-
nolen und Flavonoiden. [6,7,8] Flavonoide werden ebenfalls ein Schutz gegen Herzkrank-
heiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als PraventionsmaBnah-
me gegen Krebs eingesetzt. [9] Zu nennen sind auch die Inhaltsstoffe Chlorophyll, Careti-
noide, Lutein und Tocopherol. [6]
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Insbesondere das indische Basilikum kann das Wachstum von Bakterien, Schimmelpilzen
und Hefen behindern. [1,2] Eine weitere Studie zeigt, dass es in der Lage ist. das Immun-

system zu starken. [3]

Basilikum hat ebenfalls eine positive Wirkung auf den Blutzucker. Weiterhin unterstiitzt es
moglicherweise die Behandlung von Angststorungen. [4,5] In einer Tierstudie verringert es
zudem den Cortisolspiegel [10] und zeigt ebenfalls positive Effekte auf den Blutzucker und

den Cholesterinspiegel. [11]

Makronahrstoffe [12]
Im rohen Zustand 41 Kalorien auf 100 Gramm:
« 86,44 Gramm Wasser
« 3,11 Gramm Ballaststoffe
« 3,10 Gramm Protein
« 5,10 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 5,05 Gramm Zucker)

* 0,80 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [12]
Vitamine

« Vitamin C: 26,00 mg

« Vitamin A: 658 ug

 Vitamin K: 300 pg

« Vitamin E: 1000 pg

Mineralstoffe
« Zink: 0,70 mg
+ Sodium: 9,00 mg
« Kalzium: 250,00 mg
« Kalium: 300,00 mg
« Magnesium: 11,00 mg

« Eisen: 5,50 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12732427
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9633630
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Allgemein
Ingwer ist eine Pflanzenart aus der Familie der Ingwergewachse und ein Lebensmittel mit
geringer Kaloriendichte. Er liefert vor allem Kohlenhydrate bei wenig Eiweil und wenig

Fett. Zudem ist der Wasser — und Ballaststoffanteil sehr hoch.

Er liefert auch moderate Mengen an Vitaminen. Bedeutsam ist die Menge Vitamin C, Vit-
amin K und Vitamin E. Ingwer liefert einen hohen Anteil an Kalium, bei gleichzeitig wenig
Natrium. Das Kalium/Natrium-Verhaltnis liegt sehr aufseiten des Kaliums. Auch andere

Mineralstoffe sind in moderaten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Zu anmerken ist auch, dass Ingwer eine anti-entziindlich und antioxidative Wirkung mit
sich trigt. [1] Zudem fanden Forscher heraus, dass Ingwer gegen Ubelkeit helfen kann, die
nach Krebstherapien hervorgerufen werden oder nach der Schwangerschatft [2,3,4,5] Dar-
iiberhinaus wirkt Ingwer auch gegen Muskelschmerz. Allerdings nicht sofort, sondern eher

von Tag zu Tag. [6,7]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25230520
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10793599
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16389016
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20842754
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3995184/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20418184
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21031618
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Es fiihrte auch bei Probanden mit Athrose im Knie zu weniger Knieschmerzen. [8] Bei ei-
ner Studie an Menschen mit Diabetes Typ 2 fithrten 2 Gramm Ingwer zu einer Reduzie-

rung des Blutzuckers um 12%, gleichzeitig verbesserte sich der HbA1ic — Wert. [9] Ingwer
wirkt ebenso positiv auf den Cholesterinspiegel, indem es das LDL — Cholesterin und die

Triglyceride reduziert. [10,11]

Zudem reduziert er das Risiko fiir Krebs. Forscher vermuten dahinter Gingerol. Gingerol
ist fiir seine Schifte verantwortlich. [12,13,14] In einer Studie an alteren Frauen verbesser-
te Ingwer die Reaktionen und das Gedachtnisvermogen. [15] Zum andern wirkt er positiv

gegen das Bakterienwachstum. [16,17]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 80 Kalorien auf 100 Gramm:
» 78,89 Gramm Wasser
« 2,00 Gramm Ballaststoffe
« 1,82 Gramm Protein
« 17,77 Gramm Kohlenhydrate; 1,70 Gramm Zucker
e 0,75 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

 Vitamin C: 5,00 mg

« Vitamin K: 0,1 pug

 Vitamin E: 0,26 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,34 mg
« Sodium: 13,00 mg
+ Kalzium: 16,00 mg
« FEisen: 0,60 mg
« Magnesium: 43,00 mg

« Kalium: 415,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11710709
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4277626/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18813412
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23901210
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24552266
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20232343
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3208778/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3253463/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3609356/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3418209/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25230520
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25230520
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85. Gewlirznelken

Allgemein
Die Nelken sind getrocknete Bliitenknospen des Gewiirznelken Baums. Der Gewiirznelken-
baum ist eine Pflanzenart in der Familie der Myrtengewachse. Sie duftet stark und

schmeckt brennend scharf.

Nelken haben eine hohere Kaloriendichte. Sie liefern vorwiegend Kohlenhydrate, bei mo-
deraten Mengen Fett und wenig Protein. Der Ballaststoffanteil ist ebenfalls sehr hoch.
Nelken liefern ferner geringe Mengen einiger B — Vitamine und Vitamin A. Zudem liefern
sie viele Mineralstoffe wie Kalium, Natrium, Eisen, Zink, Magnesium und Kalzium. Diese
sind alle in hohen Mengen vertreten. Man sollte sich aber vor Augen halten, dass man kei-

ne 100 Gramm Nelken zu sich nimmt.

Besonderheiten

Nelken haben #therische Ole, insbesondere Eugenol, dessen Anteil von der Knospe
(72,08 %-82,36 %) iiber das Blatt (75,05-83,58 %) bis hin zum Stiel (87,52 %-96,65 %)
zunimmt. Ein weiteres dtherisches Ol ist Eugenolacetat, — Caryophyllen — und Humulen.
[1,2] Diese zeigen eine groBe antioxidative Aktivitat. [2,3] Antioxidantien eignen sich gut
um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [6] Nelken wird sogar eine hohere

antioxidative Aktivitat nachgesagt, als vielen anderen Friichten und Obstsorten. [4]


http://afs4food.cirad.fr/content/download/4416/33602/version/1/file/Razafimamon-jison,+essential+oil+of+clove+from+Indonesia,+Madagascar+and+Zanzibar..pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17714361
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17714361
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16910723
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3819475/
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Ebenfalls enthalten sie Flavonoide und Polyphenole. [5] Beiden haben Antioxidative

Eigenschaften. Flavonoide wird ein Schutz gegen Herzkrankheiten und

entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt, sowie als PriaventionsmaBnahme gegen

Krebs eingesetzt. [7]

In einer Untersuchung zeigte die Nelke, im Vergleich zu anderen mediterranen Gewlirzen

(Oregano, Rosmarin, Thymian und Salbei), den hochsten Gehalt an Polyphenolen. [8]

Studien zeigen zudem, dass die Nelke moglicherweise positive Eigenschaften als Betau

bungsmittel hat, indem sie das Schmerzempfinden reduzieren. [9]

Makronahrstoffe [10]

Im rohen Zustand 414 Kalorien auf 100 Gramm:

6,19 Gramm Wasser

9,62 Gramm Ballaststoffe

6,00 Gramm Protein

52,00 Gramm Kohlenhydrate; 51,48 Gramm Zucker

20,10 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [10]

Vitamine

Vitamin A: 53 ug
Vitamin B1: 110 pg
Vitamin B2: 270 ug
Vitamin B3: 1500 pg

Mineralstoffe

Zink: 2,20 mg

Sodium: 240,00 mg
Kalzium: 730,00 mg
Magnesium: 260,00 mg
Kalium: 1100,00 mg

Eisen: 5,60 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://www.relaquim.com/archive/2007/p2007353-47.pdf
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http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ffj.1951/abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16530911
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86. Kreuzkummel

Allgemein

Kreuzkiimmel ist eine asiatische Pflanze aus der Familie der Doldenbliitler und liefert eine
hohere Kaloriendichte. Der Kohlenhydratanteil ist von den Makronahrstoffen am meisten
vorhanden, Protein und Fett sind aber ebenfalls in moderaten Mengen vertreten. Zudem

iat der Ballaststoffanteil sehr hoch.

Dartiberhinaus liefert Kreuzkiimmel einige B — Vitamine und Vitamin A und ist ein sehr
mineralstoffreiches Lebensmittel. Es weist hohe Mengen an Kalium, Zink oder Kalzium
auf. Aber auch andere Mineralstoffe wie Magnesium, Natrium, Eisen oder Kupfer sind in

nennenswerten Mengen enthalten.

Besonderheiten

Dariiberhinaus beinhaltet er Antioxidantien und Phenolen. [2,9,10] Er zeigte in einer Stu-
die bessere Effekte auf die Reduzierung des Blutzuckers als Glibenclamid. Eine Tierstudie
unterstiitzt die positiven Eigenschaften bei Diabetes. [3] Ebenfalls ist Kreuzkiimmel in der
Lage den Cholesterin Spiegel zu senken [4] und ist in der Lage die Leber vor Giften zu
schiitzen. [5] Eine Studie belegt ferner seine positiven Eigenschaften gegen Osteoporose.
[6] Zudem wird er auch sehr oft bei Problemen mit dem Verdauungstrakt (Blahungen,

Durchfall, Magenverstimmungen,) eingesetzt. [7] Ebenso zeigen Studien die positiven Ef-


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18720171
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20590154
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22671525
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18789666
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12220968
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16088094
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18824723
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8616674
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fekte von Kreuzkiimmel auf samtliche Krebsformen auf. [8] Sein intensiver wird durch den

im itherischen Ol hervorgerufenen Cuminaldehyd hervorgerufen. [11]

In einer Studie an iibergewichtigen Frauen reduzierten 3 Gramm/Tag iiber drei Monate

den BMI, das Gewicht, Fettmasse und Taillenumfang und verbesserte den Cholesterin-

spiegel, indem es den LDL — Cholesterinspiegel, das Gesamtcholesterin und die Triglyceri-

de reduzierte und das HDL — Cholesterin verbesserte. [12]

Makronahrstoffe [1]

Im rohen Zustand 408 Kalorien auf 100 Gramm:

7,51 Gramm Wasser

10,50 Gramm Ballaststoffe

17,80 Gramm Protein

34,00 Gramm Kohlenhydrate; 6,80 Gramm Zucker

22 27 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniahrstoffe [1]

Vitamine

Vitamin A: 127 ug
Vitamin B1: 590 pg
Vitamin B2: 350 ug
Vitamin B3: 3600 ug
Vitamin B5: 500 pg
Vitamin B6: 200 pg
Vitamin B7: 10 pg

Mineralstoffe

Zink: 4,20 mg
Sodium: 150,00 mg
Kalium: 1380,00 mg
Kalzium: 970,00 mg
Eisen: 69,00 mg
Kupfer: 1290 ug

Magnesium: 370,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3252704/
http://www.academia.edu/8130110/Chemical_composition_and_biological_activity_of_the_essential_oils_of_cumin_and_coriander_fruits_from_Egypt
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25456022
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/R265011/Kreuzk%25C3%25BCmmel/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/R265011/Kreuzk%25C3%25BCmmel/
http://www.simple-sixpack.com
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87. Kurkuma

Allgemein

Kurkuma ist eine Pflanzenart innerhalb der Familie der Ingwergewichse.

Kurkuma liefert hohere Mengen an Kalorien. Die Nahrstoffdichte ist dementsprechend
hoher. Kurkuma hat vorwiegend Kohlenhydrate bei wenig Fett und Protein. Der Ballast-
stoffanteil ist ebenfalls sehr hoch. Bei den Angaben muss man sich vor Augen halten, dass

man selten 100 Gramm Kurkuma zu sich nimmt.

Daneben liefert Kurkuma vor allem Vitamin C und einige B — Vitamine sind ebenfalls dar-
in enthalten. Kurkuma ist ein sehr mineralstoffreiches Lebensmittel. Es liefert hohe Men-
gen an Kalium, bei gleichzeitig wenig Natrium. Aber auch die anderen Mineralstoffe sind

in moderaten bis hohen Mengen in Kurkuma enthalten.

Besonderheiten

Kurkuma verleiht dem Curry seine typisch gelbe Farbe. Der wohl wichtigste Inhaltsstoff,
aus gesundheitlicher Sicht, ist das Kurkumin. [2] Dieses hat starke antioxidative Eigen-
schaften und wirkt positiv gegen Entziindungen. [5] Forscher vermuten, dass es Kurkuma
als bioaktive Substanz mdoglicherweise auf molekularer Ebene gegen die Entziindungen
kampft. [6,7,8]


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3633300/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19594223
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Mit der antioxidativen Aktivitdt kann es gegen freie Radikale angehen und den Korper
schiitzen. [9,10] Allerdings ist es mengenmaBig nicht hoch vertreten (~3%). [3] Hinzu
kommt, dass es sehr schlecht absorbiert wird. Studien zeigen, dass Piperin, enthalten im

schwarzem Pfeffer, die Absorption um 2000% steigern kann. [4]

Es zeigt ebenfalls Effekte auf den Wachstumsfaktor BDNF, der unter anderem mit ver-
schiedenen Krankheiten wie Depression, Alzheimer, Zwangsstorungen, Demenz, Bulimie
und Anorexie in Verbindung gebracht wird. Diesen scheint es positiv zu beeinflussen.

[11,12] Den positiven Einfluss gegen Alzheimer belegt eine weitere Studie. [18]

Es kann das Risiko fiir kardiovaskularer Krankheiten reduzieren. [13] In einer Studie be-
kamen Menschen ein paar Tage vor und ein paar Tage nach einer Bypass Operation 4
Gramm Curcuminoide. Das Risiko einer Herzattacke im Krankenhaus sank. [14] Studien
belegen ebenfalls die positiven Eigenschaften gegen Krebs [15,16,17] und gegen Arthritis.
[19,20,21]

Makronéahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 356 Kalorien auf 100 Gramm:
* 5,99 Gramm Wasser
« 6,70 Gramm Ballaststoffe
« 7,80 Gramm Protein
+ 58,20 Gramm Kohlenhydrate; 57,62 Gramm Zucker
* 0,90 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 25,90 mg

« Vitamin B1: 150 ug

« Vitamin B2: 230 ug

« Vitamin B3: 5140 ug

Mineralstoffe
« Zink: 4,35 mg
+ Sodium: 38,00 mg

« Kalium: 2525,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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Kalzium: 182,00 mg
Eisen: 41,42 mg
Kupfer: 200 ug

Magnesium: 193,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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88. Rosmarin

Allgemein

Der Rosmarin ist eine Art in der Gattung Rosmarinus in der Familie der Lippenbliitler.

Im frischen Zustand zihlt Rosmarin zu den kalorienarmen Lebensmitteln. Es liefert kein
Protein, wenig Fett und etwas Kohlenhydrate. Der Ballaststoff — und Wasseranteil ist sehr
hoch.

Rosmarin beinhaltet auch Teile der B — Vitamine und Vitamin A und viel Kalzium und Ka-
lium, bei gleichzeitig geringen Mengen an Natrium. Magnesium, Zink, Eisen und Kupfer

sind ebenfalls enthalten.

Besonderheiten
Rosmarin zeigt antioxidative Aktivitat, Phenole und Flavonoide. [4,5,6,7,8] Erwahnens-
wert ist, dass die antioxidative Aktivitat wesentlich hoher lag als die von Dill oder Fenchel.

[8] Dariiberhinaus dienen Flavonoide als ein Schutz gegen Herzkrankheiten.

Dariiberhinaus wird ihnen entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als
PraventionsmafBnahme gegen Krebs eingesetzt. [9] In einer Analyse fanden Wissenschaft-

ler unter anderem die Inhaltsstoffe Cineol, Campher, Pinen, Rosmarinsaure, Carnosol und


http://www.simple-sixpack.com
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http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
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Carnosolsaure. [5,6,12] Besonders interessant ist der Inhaltsstoff Rosmarinsaure. Rosmar-

insdure ist in der Lage Allergiesymptome zu unterdriicken. [2]

In einer Studie an Mannern verbesserte es die kognitive Leistung. [3] Es hat positive Ei-
genschaften in der Krebspravention. [12] Rosmarin zeigte in einer Tierstudie signifikante
Verbesserungen des Cholesterinspiegels und des Blutzuckers. [10,11] Das LDL — Choleste-

rin sank um 27%, wahrend das HDL — Cholesterin um 18% anstieg. [10]

Makronéahrstoffe [1]
Im frischen Zustand 57 Kalorien auf 100 Gramm:
* 85,00 Gramm Wasser
« 2,01 Gramm Ballaststoffe
« 0,81 Gramm Protein
« 7,66 Gramm Kohlenhydrate; 7,58 Gramm Zucker

e 2,51 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin A: 52 ug

 Vitamin B1: 85 ug

« Vitamin B3: 165 ug

Mineralstoffe
« Zink: 0,53 mg
+ Sodium: 8,00 mg
« Kalium: 157,00 mg
« Kalzium: 211,00 mg
« Eisen: 4,84 mg
« Kupfer: 91 g

« Magnesium: 36,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25002023
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814608001520
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21955093
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14988517
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12690999
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21955093
http://jjbs.hu.edu.jo/files/v4n4/Paper%2520Number%25202.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21676274
http://jjbs.hu.edu.jo/files/v4n4/Paper%2520Number%25202.pdf
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G078111/Rosmarin%2520frisch/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G078111/Rosmarin%2520frisch/
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89. Oregano

Allgemein

Oregano ist eine Pflanzenart in der Familie der Lippenbliitler.

Daneben hat Oregano eine moderate Kalorienmenge. Es liefert vorwiegend Kohlenhydrate,

bei gleichzeitig wenig Fett und Protein. Der Ballaststoffanteil ist sehr hoch.

Dariiberhinaus liefert Oregano Vitamin K, Vitamin E, Vitamin A und Vitamin C.
Oregano ist sehr mineralstoffreich. Es liefert hohe Mengen an Kalzium und Kalium, bei
gleichzeitig wenig Natrium. Auch die anderen Mineralstoffe wie Magnesium, Eisen oder

Zink sind in nennenswerten Mengen enthalten.

Besonderheiten
Ferner hat Oregano antioxidative Aktivitat und einen hohen Gehalt an Phenolen [2,3,4,10]
Antioxidantien eignen sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [5] Weite-

re Bestandteile sind Gerbstoffe, Anthocyane und Flavonoide. [14]

Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herz-
krankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt. Wie werden zudem als

PraventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt [15].


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ffj.1951/abstract
http://pubs.acs.org/doi/abs/10.1021/jf0510079
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0101-20612011000400021
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8933203
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21535822
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Zudem hat getrockneter Oregano einen Gehalt von 3,6 ml dtherischer Ole auf 100 Gramm.

[7] Das Ol setzt sich vor allem aus Thymol y- Terpen, Carvacrol und p — Cymol zusammen.

[3,11] Oregano hat moglicherweise positive Eigenschaften gegen Krebs [6] und gegeniiber

Bakterien. [8,9] Dariiberhinaus haben Krauter, eingeschlossen Oregano, laut Studien posi-

tive Eigenschaften gegeniiber Diabetes. [12] In einer weiteren Studie wurde festgestellt,

dass es die Wundheilung verbessert. [13]

Makronéahrstoffe [1]

Im rohen Zustand 265 Kalorien auf 100 Gramm:

9,93 Gramm Wasser

42,50 Gramm Ballaststoffe

9,00 Gramm Protein

68,92 Gramm Kohlenhydrate; 4,09 Gramm Zucker
4,28 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]

Vitamine

Vitamin C: 2,30 mg
Vitamin A, RAE: 85 ug
Vitamin A, IU: 1701 IU
Vitamin K: 621,7 ug
Vitamin E: 18,26 mg

Mineralstoffe

Zink: 2,69 mg

Sodium: 25,00 mg
Kalzium: 1597,00 mg
Eisen: 36,80 mg
Magnesium: 270,00 mg

Kalium: 1260,00 mg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16359114
http://pubs.acs.org/doi/abs/10.1021/jf0510079
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11556910
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18498716
http://www.sciencedaily.com/releases/2001/10/011011065609.htm
http://www.probotanic.com/pdf_istrazivanja/OriganoPDF/origano6.pdf
http://pubs.acs.org/doi/abs/10.1021/jf500639f
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21968667
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/277?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=oregano
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/277?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=oregano
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Allgemein
Der echte Thymian ist eine Pflanzenart aus der Gattung der Thymiane. Sie gehoren in die

Familie der Lippenbliitler.

Thymian ist ein kalorienarmes Lebensmittel. Es liefert wenig Kohlenhydrate, bei fast kei-
nem Fett und Eiweill und hat ein sehr hohes Wasser — und Ballaststoffgehalt.

Zudem weist Tymian Vitamin A und Teile der B — Vitamine auf.

Dariiberhinaus liefert es hohe Mengen an Kalzium und Kalium, bei gleichzeitig wenig Na-

trium. Nennenswert ist auch der Gehalt an Eisen und Magnesium.

Besonderheiten

Thymian und insbesondere Thymianol haben eine gewisse antioxidative Aktivitat. [2,3]
Thymian enthalt der weiteren Phenole und Flavonoide. [4] Flavonoide werden eine Hohe
antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herzkrankheiten, entziindungshemmende

Eigenschaften nachgesagt.

Sie werden zudem als PraventionsmafSnahme gegen Krebs eingesetzt. [5] In einer Tierstu
die hat Thymian positive Eigenschaften auf den Cholesterinspiegel. [6] Eine weitere Studie

an Ratten mit Diabetes bestatigt dies. Dort nahmen mit dem Verzehr von Thymian der
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Blutzuckerspiegel und der Cholesterinspiegel ab. Das LDL — Cholesterin und die Triglyce
ride reduzierten sich bei gleichzeitigem Anstieg des HDL — Cholesterin. [7]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 47 Kalorien auf 100 Gramm:
» 85,00 Gramm Wasser
» 3,02 Gramm Ballaststoffe
* 1,48 Gramm Protein
» 7,35 Gramm Kohlenhydrate; 7,27 Gramm Zucker

* 1,20 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

e Vitamin A: 62 ug

« Vitamin B1: 83 ug

« Vitamin B2: 65 ug

« Vitamin B3: 795 ug

Mineralstoffe
e Zink: 1,00 mg
+ Sodium: 9,00 mg
« Kalium: 131,00 mg
« Kalzium: 307,00 mg
« FEisen: 20,05 mg
« Kupfer: 139 pug

¢ Magnesium: 36,00 mg
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91. Salbei

Allgemein
Salbei ist eine Pflanzengattung in der Familie der Lippenbliitler. Salbei zdhlt zu den kalori-
enarmen Lebensmitteln mit einer geringen Nahrstoffdichte. Es liefert gerade einmal 54

Kalorien auf 100 Gramm.

Der Kohlenhydratanteil iiberwiegt bei den Makronahrstoffen. Zudem liefert Salbei wenig
Fett und Protein und umfasst sowohl einen Teil der B Vitamine als auch Vitamin A. Mit-
unter liefert es eine hohe Menge an Kalzium und Kalium. Nennenswert ist auch der hohe

Gehalt an Eisen. Das Natrium/Kalium-Verhaltnis liegt eindeutig aufseiten des Kaliums.

Besonderheiten

Salbei hat antioxidative Eigenschaften, mitunter hervorgerufen durch den Gehalt an Fla-
vonoiden [3,7] Flavonoide werden ebenfalls ein Schutz gegen Herzkrankheiten, entziin-
dungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als Praventionsmafnahme gegen Krebs
eingesetzt. [8] Studien zeigen, dass Salbei positive Eigenschaften gegen Alzheimer hat. [2]
Dieses bestatigt eine weitere Studie, bei der iiber 4 Monaten 42 Leute mit Alzheimer Ver-

besserungen der Gehirn Funktion feststellte.
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[4] Auch bei jungen und alten Menschen konnte eine Verbesserung des Gedachtnisses
festgestellt werden. [5,6] Salbei wirkt ebenfalls positiv gegen Diabetes und gegeniiber
Krebs [9,10] Weiterhin verbesserte ein Salbeitee in einer Studie an Menschen den Chole-
sterin Spiegel, indem das LDL — Cholesterin und Gesamtcholesterin abnahm, bei gleichzei-

tiger Zunahme des HDL — Cholesterins. [11]

Makroniahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 54 Kalorien auf 100 Gramm:
» 85 Gramm Wasser
« 2,02 Gramm Ballaststoffe
« 1,71 Gramm Protein
+ 6,90 Gramm Kohlenhydrate; 6,83 Gramm Zucker

e 2,05 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin A: 95 pug

« Vitamin B1: 122 pg

« Vitamin B2: 55 ug

« Vitamin B3: 921 ug

Mineralstoffe
« Zink: 0,76 mg
« Sodium: 2,00 mg
« Kalzium: 266,00 mg
« Kalium: 173,00 mg
« Magnesium: 69,00 mg

- Eisen: 4,54 mg
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92. Pfefferminze
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Allgemein
Pfefferminze ist eine Pflanze aus der Gattung der Minze. Sie hat ein hohes Menthol — und

niedrigen Carvongehalt.

Dariiberhinaus hat Pfefferminze eine geringe Nahrstoffdichte. Es liefert gerade einmal 44
Kalorien auf 100 Gramm bei fast keinem Fett, wenig Kohlenhydraten und EiweiB. Der Bal-

lastoff — und Wasseranteil ist sehr hoch.

AuBerdem liefert Pfefferminze viele Vitamine. Nennenswert ist der Gehalt an Vitamin C,
einige der B — Vitamine sowie die fettloslichen Vitamine A, Vitamin E und Vitamin K.
Ebenfalls liefert es einige Mineralstoffe. Auffillig ist der hohe Gehalt an Kalzium und Kali-
um, bei gleichzeitig wenig Natrium. Das Natrium/Kalium — Verhiltnis liegt eindeutig auf-

seiten des Kaliums. Nennenswert sind auch die Mengen an Zink, Eisen und Magnesium.

Besonderheiten

Die Besonderheit bei Pfefferminze ist, dass sie schon in der fritheren Medizin verwendet
wurde. [12] Dariiberhinaus zeigt sie auch antioxidatives Potential und einen sehr hohen
Gehalt an Phenolen. In einer Studie, erwies sich Pfefferminzol als starkerer Radikalfanger

als die Ole von Majoran, Rosmarin oder der griinen Minze. [11] Weiterhin enthilt Pfeffer-
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minze Flavonoide. Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein

Schutz gegen Herzkrankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie

als PraventionsmaBBnahme gegen Krebs eingesetzt. [13]

Studien zeigen auch ihren positiven Einfluss bei Krebs und Allergien. [12] Weiterhin kann

es laut Untersuchungen auch gegeniiber Bakterien positiv wirken. [14] Forscher fanden

heraus, dass Pfefferminzol Verbesserungen beim Reizdarmsyndrom hat. [2,3,4] Zudem

hilft es auch gegen Blahungen, welches ein hiaufiges Symptom ist. [5,6] Weitere Studien

belegen eine mogliche Wirkung gegeniiber Ubelkeit. [7,8,9,10]

Makronéahrstoffe [1]

Im Zustand 44 Kalorien auf 100 Gramm:

86,15 Gramm Wasser

3,00 Gramm Ballaststoffe

3,80 Gramm Protein

5,30 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 5,25 Gramm Zucker)
0,70 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]

Vitamine

Vitamin C: 31 mg
Vitamin B1: 120 pg
Vitamin B2: 330 ug
Vitamin B3: 1100 pg
Vitamin B5: 190 pg
Vitamin E: 5000 pg
Vitamin K: 300 ug
Vitamin A: 123 pg

Mineralstoffe

Zink: 1,20 mg
Sodium: 15,00 mg
Kalium: 260,00 mg
Kalzium: 210,00 mg

Eisen: 9,50 mg
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« Kupfer: 120 ug

« Magnesium: 30,00 mg
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93. Chili

Allgemein
Die Gattung Chili, auch als Paprika oder Peperonie bezeichnet, gehort zur Familie der

Nachtschattengewachse.

Die Chilischote hat eine geringe Kaloriendichte. Sie liefert gerade einmal 40 Kalorien auf
100 Gramm. Diese setzen sich zum groBten Teil aus Kohlenhydrate zusammen. Der Prote-
ingehalt ist sehr gering, sie liefert fast kein Fett und hat sehr hoher Wasser — und Ballast-
stoffgehalt.

Chilischoten liefern vor allem Vitamin C. Teile der B — Vitamine sind ebenfalls in Chili-
schoten enthalten. Sie liefern auch Vitamin A. Dariiberhinaus viel Kalium, bei gleichzeitig
wenig Natrium. Das Natrium/Kalium-Verhailtnis liegt eindeutig aufseiten des Kaliums.

Nennenswert ist auch die Menge an Eisen und Zink.

Besonderheiten
Chilischoten enthalten Capsaicin. Das ist verantwortlich fiir die Scharfe der Chili. Beacht-
lich
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sind auch Capsanthin, Violaxanthin, Lutein, Sinapinsaure und Ferulasaure. Zudem ist
Capsanthin verantwortlich fiir die rote Farbe der Chilischote und anteilsmaBig sehr haufig

vertreten.

Capsanthin hat moglicherweise positive Eigenschaften gegeniiber Krebs. [2,3]
Violaxanthin, ein Carotinoid, ist vor allem in gelben Chilis vertreten (37-68 %) und dient
dort ebenfalls als starkes Antioxidant. [2,4] Lutein ist vor allem in griinen Chilis vorhan-
den und verringert sich mit der Reifung. Lutein kann die Gesundheit der Augen verbes-

sern. [5,6]

Sinapinsiure leistet ebenfalls seinen Beitrag zur Gesundheit. Genauso wie Ferulasadure.
[7,8,9] Der Antioxidantiengehalt ist in roten Chilis hoher als in griinen. [2] Die Chilis ha-
ben auf langfristige Sicht positive Eigenschaften bei Sodbrennen. [10,11] Capsaicin verrin-
gert in Studien den Appetit und steigert die Fettverbrennung. Dies fiihrt zu einer Reduzie-

rung des Gewichts. [12,13]

Weitere Studien bestitigen die forderliche Wirkung bei der Fettverbrennung.
[14,15,16,17,18,19] In hohen Mengen konnen Chilis widerrum Schmerzen, Entziindungen

oder Schwellungen hervorrufen. [20]

Makronéahrstoffe [1]
Die Chilischote liefert 40 Kalorien auf 100 Gramm:
» 88,00 Gramm Wasser
« 1,50 Gramm Ballaststoffe
e 1,90 Gramm Protein
+ 8,80 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 5,30 Gramm Zucker)

* 0,40 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 144,00 mg

« Vitamin A: 0,05 mg

« Vitamin B1: 0,07 mg

« Vitamin B2: 0,13 mg

« Vitamin B6: 0,51 mg
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Mineralstoffe

Zink: 0,30 mg

Salz: 0,0229 g
Kalzium: 14,00 mg
Eisen: 1,00 mg
Magnesium: 23,00 mg

Kalium: 322,00 mg
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94. Grapefruit

Allgemein
Die Grapefruit ist die Frucht des Grapefruitbaumes, einer Zitruspflanze. Die Zitruspflanze

ist ein subtropischer Baum aus der Familie der Rautengewachse.

Besonderheiten

Die Grapefruit enthalt Narginin, Naringenin und Bergamottin. Sie wirken als Inhibitor von
CYP1A2 und CYP3A4 in der Diinndarmschleimhaut (nicht in der Leber). [3,8] Bereits
250ml Grapefruit Saft {iber 7 Tage verminderte in Untersuchungen den Gehalt an CYP3A4

um etwa 50%. Fiir den Koffeinmetabolismus ist das das Enzym CYP1A2 verantwortlich.

Studien an gesunden Probanden ergaben mit Aufnahme von Grapefruitsaft im Vergleich
zur selben Menge Wasser eine Erhohung der Bioverfiigbarkeit sowie eine verlingerte

Plasmahalbwertszeit mit einer Coffeindosis von einmalig 167mg.

Grapefruits sind in der Lage, den Fett- und Zuckerstoffwechsel zu beeinflussen. Der zu-
grundeliegende Mechanismus geht ebenfalls von Naringenin, einem in Grapefruits enthal-
tenen Antioxidans und Bitterstoff, aus. Naringenin beeinflusst Signalprototeine die im Le-

berstoffwechsel titig sind und sorgt dafiir, dass die Leber Fett anstelle von Kohlenhydraten
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abbaut. Die Leber wird formlich auf eine Zeit des Energienotstandes programmiert. Die
Proteine PPARa und PPARy werden erhoht, das Protein LXRa wird blockiert. Dies stellt
einen Zustand dar, der sich normalerweise erst nach einer langen Fastenkur so manifes-

tiert.

Fiir gewohnlich fiihrt eine kohlenydratreiche Mahlzeit und die damit verbunden hohen
Mengen an Blutzucker in der Leber zur Aktivierung von LXR-a. LXRa regt die Leber an,
Fettsauren fiir eine langerfristige Speicherung zu praparieren, da diese aufgrund der Zu-

ckersattigung des Blutes nicht benotigt werden.

Im Fastenzustand kehrt sich dieser Mechanismus um, Fettsduren werden freigesetzt und
verwertet. An diesem Mechanismus sind die Proteine PPARa und PPARYy beteiligt. Sie sor-
gen zudem fiir eine Erhéhung der Insulinsensibilitat der Zellen sowie zu einem Riickgang
des Aufkommens an LDL. Offensichtlich hindert Naringenin Leberzellen daran, LDL zu
produzieren. [4] Grapefruit verbesserte in Studien an Menschen au8erdem den Choleste-

rinspiegel. [5,6]

In einer Studie an Ubergewichtigen haben die Probanden eine halbe Grapefruit, Gruppe 2
ein Glas Grapefruitsaft, Gruppe 3 eine Grapefruit-Kapsel und Gruppe 4 ein Placebo. Im
Ergebnis verbesserte sich in allen Grapefruitgruppen, im Vergleich zur Placebo Gruppe,
die Fettverbrennung. Dieser Wirkungsmechanismus ist explizit von der Grapefruit be-
kannt und resultiert aus einer Veranderung des hepatischen Stoffwechsels, ausgelost durch
die Inhaltstoffe Narginin, Naringenin und Bergamottin und kann so nicht allgemein giiltig
fiir alle Zitrusfriichte angenommen werden. Unsere Studie zeigte bei allen Grapefruitgrup-

pen zudem Gewichtsreduzierungen, die signifikant hoher ausfielen als in der Kontroll-

gruppe.

Die besten Ergebnisse verzeichnete hier die Gruppe mit der frischen Frucht. AusschlieBlich
bei der Gruppe mit dem Verzehr der frischen ganzen Grapefruit konnte eine Verbesserung
der Insulinsensivitat und damit verbunden des Blutzuckeraufkommens festgestellt werde

[7] Naringenin und Naringin sind starke Flavonoide. [9]

Makronéahrstoffe [1]
Im rohen Zustand 50 Kalorien auf 100 Gramm:

* 86,19 Gramm Wasser
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Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]

0,58 Gramm Ballaststoffe

0,60 Gramm Protein

8,95 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 8,95 Gramm Zucker)

0,15 Gramm Fett

Vitamine

Vitamin A: 3 ug
Vitamin E: 250 ug
Vitamin B1: 48 pg
Vitamin B2: 24 pg
Vitamin B3: 240 ug
Vitamin B5: 250 ug
Vitamin B6: 28 ug
Vitamin C: 44,00 mg

Vitamin K: 3 ug

Mineralstoffe

Natrium: 2,00 mg
Eisen: 0,34 mg

Zink: 0,17 mg
Magnesium: 10,00 mg
Kalium: 180,00 mg

Kalzium: 18,00 mg
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95. Leinsamen

Allgemein

Leinsamen sind die Samen des Flachses

Sie sind moderat bis hochkalorische Lebensmittel. Das Fett setzt sich vorwiegend aus
mehrfach ungesattigten Fetten zusammen. Gesattigte und einfach ungesattigte Fette sind
im geringen MaB vorhanden. Bei den mehrfach ungesittigten Fetten liberwiegt die Lino-

lensaure. Bei dieser muss man in zwei Arten unterscheiden: Alpha — Linolensiure ist eine

essentielle Omega 3 Fettsaure. Sie ist iiber keinen Stoffwechselschritt kopierbar oder her-
stellbar und muss somit zur Bedarfsdeckung iiber die Nahrung zugefiihrt werden. Linolen-
saure wird durch das Enzym Delta-,,6-desaturase” im Korper zu Eicosapentaensiure (EPA)

umgewandelt.

GroBle Mengen befinden sich neben Leinsamen auch in Soja-, Raps- und Hanfol. EPA,
auch besser bekannt als Fischol, ist die zweite Linolensaure. Sie kann vom Korper so auf-

genommen werden. Leinol enthalt vorwiegend pflanzliche Alpha — Linolensaure.

Die Umwandlung von pflanzlicher Alpha — Linolensaure zu die fiir den Korper verwertba-
ren EPA und DHA ist ineffektiv. Es empfiehlt sich deshalb mit Fischol zu ergdnzen und ge-

schrotete Leinsamen zu verzehren.
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Zudem liefern Leinsamen sehr viel Vitamin E. Alle B Vitamine sind in moderaten bis ho-
hen Mengen enthalten. Ebenso wie die anderen Vitamine. Die restlichen Angaben sind in
mg. Zu merken ist auch, dass Leinsamen Mineralstoffreich sind. Sie haben ein sehr gutes

Natrium/Kalium-Verhaltnis. Nennenswert ist auch die Menge an Eisen.

Besonderheiten

Leinsamen enthalten p — Cumarsaure, ein Polyphenol mit antioxidativen Eigenschaften.
Ferulasaure, ein Antioxidant, welche vor chronischen Krankheiten schiitzt [1] Cyanogen —
Glykoside mit vermeintlich positiven Effekt auf die Schilddriisenfunktion bei manchen
Menschen. Phytosterole nehmen positiven Einfluss auf das Cholesterin Spiegel [2]Lignan,

wirken antioxidativ und fungieren als Phytodstrogene. [5]

Leinsamen enthalt von allen Lebensmitteln am meisten von diesem Stoff. Bis zu 800x
mehr als andere. Sie befinden sich in der Samenhiille [3] Phytoostrogene kommen in
Pflanzen vor. Sie besitzen 6strogendhnlichen Charakter und konnen so an die im Korper
vorhandenen Ostrogenrezeptoren andocken, um strogenspezifische Wirkungen zu ver-
mitteln. Phytoostrogene miissen sich zwangslaufig schlecht sein. Studien zeigen, dass sie
positiv auf den Blutdruck wirken und helfen oxidativen Stress zu reduzieren. [6] Ebenfalls
zeigen sie positive Eigenschaften gegen Krebs, insbesondere Brust, - Gebarmutter — und

Prostatakrebs. [7]

Die Einnahme von Leinsamen unterdriickt auf Grund der Ballaststoffe den Hunger und
kann so moglicherweise dabei helfen, Gewicht zu verlieren. [8,9] Eine Studie, die Leinsa-
men in der Diat verschrieb, zeigte dass sie Entziindungswerte minderte. [10] Leinsamen
mindern das LDL — Cholesterin. [11,12,13,14] Tierstudien unterstiitzen diese Aussage.
[15,16,17,18,19] ALA, die vorwiegend in Leinsamen vorkommende mehrfach ungesattigte
Fettsiure, ist in mehreren Studien mit einem geringen Schlaganfall - und Herzinfarktrisiko
sowie weniger Risiko fiir chronische Nierenerkrankungen in Verbindung gebracht wor-

den. [20,21,22,23]

In einer Studie gab man Teilnehmer mit Herzerkrankungen jeden Tag {iiber ein Jahr 2,9
Gramm ALA. Die Gruppe, die ALA erhielt zeigte eine geringe Todesrate und weniger Herz-

attacken [24] In einer weiteren Studie gab man Menschen mit Typ 2 Diabetes jeden Tag
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iiber 1 — 2 Monate 10-20 Gramm Leinsamen. Es waren Verbesserungen im niichternen

Blutzucker von bis zu 20% zu sehen. [25,26]

Die Leinsamenschale ist je nach Sorte gelb oder braun. Die braune Sorte enthélt mehr An-

tioxidantien [4]

Makroniahrstoffe
frischer Leinsamen geschroteter Leinsamen
Energie 372 kecal 379 kcal
Eiweil3 24,40 g 24,8358
Fett 30,00 g 31,458
Kohlenhydrate 0,00 g 0,00 g
Ballaststoffe 35,00 g 33,842 ¢g

Nennenswerte Mikroniahrstoffe

Vitamine
frische Leinsamen geschrotete Leinsamen
Vitamin A 80 81
Vitamin B1 290 148
Vitamin B2 560 399
Vitamin B3 1150 819
Vitamin B5 800 489
Vitamin B6 900 550
Vitamin By 10 5
Vitamin Bg 16 8
Vitamin E 1150 819
Mineralstoffe
frische Leinsamen geschrotete Leinsamen
Natrium ‘ 0,00 0,00
Kalium ‘ 500,00 509,00
Kalzium 230,00 234,00



http://www.krepublishers.com/02-Journals/S-EM/EM-05-0-000-11-Web/EM-05-3-000-11-Abst-PDF/EM-05-3-153-11-202-Kapoor-S/EM-05-3-153-11-202-Kapoor-S-Ab.pdf
http://www.scielo.br/pdf/cta/v33n3/aop_cta_6042.pdf
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geschrotete Leinsamen

Magnesium
Phosphor
Eisen

Zink

Kupfer

350,00
660,00

8200 ug
1500 pg

400 pg

356,00
672,00
8246 g
1527 ug

407 ug
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96. Haferflocken

Allgemein
Haferflocken werden aus Hafer hergestellt, fiir gewohnlich aus dem vollen Korn. Nicht

essbare Teile werden entfernt.

Haferflocken sind kalorienreichere Lebensmittel. Sie liefern einen hohen Kohlenhydratan-
teil bei wenig Fett und moderaten Mengen Protein. Der Zuckeranteil ist ebenfalls sehr ge-

ring und der Ballaststoffanteil ist sehr hoch.

Zudem liefern Haferflocken so gut wie alle B — Vitamine bis auf das Vitamin B12. Sie ha-
ben einen hohen Gehalt an Vitamin E und Vitamin K. Dariiberhinaus enthalten sie hohe
Mengen an Kalium bei gleichzeitig geringen Mengen an Natrium. Im Ubrigen haben sie

einen hohen Magnesium Gehalt und liefern gute Mengen Eisen, Zink und Kupfer.

Besonderheiten
Sie sind besonders reich an Antioxidantien, die viele zahlreiche gesundheitliche Vorteile
haben unter anderem dienen sie als Radikalfinger oder beugen vor kardiovaskularen

Krankheiten vor. [2,3,4,5,6]


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25694675
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16218677
http://www.agriculturejournals.cz/publicFiles/00509.pdf
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19079867
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
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Nennenswerte Inhaltstoffe sind Avenanthramide, die sehr starke antioxidative Eigenschaf-
ten haben und helfen konnen den Blutdruck zu regulieren und arterielle Entziindungen zu
mindern. Sie sind nur in Haferflocken enthalten. [7,8,9] Ferulasidure, ebenfalls ein Anti-

oxidant [10,11] und Phytinsaure. [12]

Letzteres kann die Aufnahme von Mineralien, insbesondere Eisen und Zink, erschweren.
Studien zeigen, dass Hafer, Haferflocken oder Haferkleie den Cholesterinspiegel positiv
beeinflussen konnen und das Risiko fiir Herzerkrankungen mindern. [13,14,15,16,17] Wei-
tere Studien bestatigen ihren positiven Effekt auf den Cholesterin Spiegel. Forscher

schreiben dieses dem Beta — Glukan zu. [15,23,24,25,26,27]

Sie zeigen positiven Einfluss auf den Blutdruck und reduzieren bei Personen mit Typ 2
Diabetes das Risiko fiir Ubergewicht. [18,19,20,21,22] Studien zeigen ebenfalls, dass der
Verzehr von Haferflocken als Friihstiick langer Satt macht und den Appetit ziigelt im Ver-

gleich zu anderen Cerealien. [28,29,30,31]

Ebenfalls starken Haferflocken das Immunsystem. [32] Fiittert man Sauglinge mit Hafer-

flocken, zeigte dieses ein geringeres Risiko fiir eine Asthma Entwicklung. [33]

Makronihrstoffe [1]
Im rohen Zustand 370 Kalorien auf 100 Gramm:
* 10,00 Gramm Wasser
» 5,43 Gramm Ballaststoffe
« 12,53 Gramm Protein
» 63,29 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 1,01 Gramm Zucker)

e 7,00 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine

e Vitamin K: 63 pg

« Vitamin E: 1455 pg

 Vitamin B1: 590 pg

« Vitamin B2: 150 pg

« Vitamin B3: 1000 pg

« Vitamin B5: 1090 pg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19941618
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15186945
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16139284
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0733521000903497
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0733521015000272
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19774556
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11840174
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20685951
http://www.foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/1473/1341
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14520027
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23628720/
http://www.foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/1473/1341
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7956987
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1317928
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16132055
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25267241
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2168123
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15106797
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11978262
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22649266
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2013/06/26/ajcn.113.067629.abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9353622
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24024772
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23885994
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24884934/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21676152
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19571787
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19674492
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/C133001/Hafer%2520Flocken/
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Vitamin B6: 160 ug
Vitamin B7: 20 pg
Vitamin Bo: 11 g

Mineralstoffe

Zink: 4,06 mg
Sodium: 7,00 mg
Kalium: 348,00 mg
Kalzium: 54,00 mg
Eisen: 4,61 mg
Kupfer: 530 ug

Magnesium: 139,00 mg
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97. Kokosnuss
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Allgemein
Die Kokosnuss wiachst an der Kokospalme (Kokosnusspalme). Dieser ist ein tropischer
Baum aus der Familie der Palmengewéchse. Kokosniisse liefern moderate Mengen an Ka-

lorien und liefern vor allem Fett bei geringeren Mengen an Kohlenhydraten und EiweiB.

Der Ballaststoffanteil ist sehr hoch. Dariiberhinaus beinhalten sie viele der B Vitamine und
Vitamin E. Zudem sind geringe Mengen Vitamin C enthalten. Kokosniisse liefern sehr viel
Kalium, bei gleichzeitig geringer Menge Natrium. Auch enthalt sie Magnesium, Zink und

Eisen.

Besonderheiten
Kokosniisse sind reich an gesittigten Fettsauren. Neue Studien haben den Mythos, dass

die gesattigten Fette die Arterien verklumpen entkraftet. [1]

Dariiberhinaus sind Kokosniisse reich an mittelkettigen Fettsduren. Langkettige Fette von
Lipaseenzymen und Gallensdure werden zu Glycerin und freien Fettsauren gespalten. An-
schlieBend werden sie als solche resorbiert und an Chylomikronen (einem Fett-Transpor-

ter) gebunden. Somit gelangen sie in das Lymphsystem.


http://ajcn.nutrition.org/content/early/2010/01/13/ajcn.2009.27725.abstract
http://www.simple-sixpack.com
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Allerdings sind zur Resorption von MCT weder Lipasen noch Gallensauren notig. Sie wer-
den auch nicht {iber das Lymphsystem transportiert, sondern gelangen direkt vom Blut zur
Leber. Dort werden sie dann bevorzugt zur Oxidation (Energiebereitstellung iiber Fettsau-

ren) und zur Bildung von Ketonkorpern (dem Ersatzsubstrat fiir Glucose) verwendet.

Die Resorption von MCT erfolgt daher wesentlich schneller als die von langkettigen Fett-
sauren und ist vergleichbar mit der Resorptionsgeschwindigkeit von Traubenzucker. MCT's
brauchen kein Carnitin um in die Mitochondrien zu gelangen. Untersuchungen deuten auf
eine verstarkte Thermogenese bei der Verstoffwechslung von MCT im Vergleich zu LCT
hin.

Unser Korper bendtigt mehr Energie, um MCT zu verstoffwechseln. Die Netto Energieaus-
beute aus 1g MCT fallt so unabhingig vom niedrigeren Energiegehalt pro Gramm noch-
mals geringer aus als aus 1g LCT. Dies fiihrt zu einem hoheren Kalorienverbrauch. [2,3]
Eine Studie fand heraus, dass 15-30 Gramm MCT den Energieverbauch am Tag um 5%

anheben konnen. Das entspricht in etwa 120 Kalorien pro Tag.[4]

Ebenfalls enthalten Kokosniisse Laurinsdure. Diese hat positive Eigenschaften gegeniiber
Bakterien. [5,6,7] Die MCTs reduzieren in Studien den Appetit und verbessern den Chole-
sterinspiegel [8,9,10,14] Da MCT-Fette die Ketogenese starker ansprechen, werden sie

gerne als Teilersatz fiir gewOhnliche Fette in einer ketogenen Diit eingesetzt.

Dies ermoglicht in gewissen Fillen eine etwas hohere Aufnahmemenge an Kohlenhydraten
ohne dabei aus dem Zustand der Ketose zu fallen und vermittelt einen proteinsparenden
Effekt, da weniger Aminosdauren im Rahmen der Gluconeogenese zu Glucose umgewandelt

werden miissen.

Da ketogene Didten inzwischen nicht nur im Sportbereich, sondern auch in der Medizin
immer haufiger zum Einsatz kommen, gewinnen auch MCT hier immer mehr an Bedeu-
tung. [11] Untersuchungen zeigen, dass die Leute, die viele Kokosniisse konsumieren keine

Herzkrankheiten haben und gesund sind. [12,13]

Makronihrstoffe [15]
Kokosniisse liefern 252 Kalorien auf 100 Gramm:

* 30,74 Gramm Wasser


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3532757
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2021124
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8654328
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC444260/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10762277
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17651080
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17228046
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8696422
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9701177
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19437058
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19049583
http://ajcn.nutrition.org/content/34/8/1552.short
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8450295
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/H150101/Kokosnuss%2520roh%2520mit%2520K%25C3%25BCchenabfall/
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» 6,30 Gramm Ballaststoffe
* 3,24 Gramm Protein
« 3,35 Gramm Kohlenhydrate; 3,35 Gramm Zucker
« 25,55 Gramm Fett

Mineralstoffe
« Zink: 0,55 mg
« Natrium: 25,00 mg
« Kalium: 265,00 mg
« Kalzium: 14,00 mg
» Eisen: 1,57 mg

« Magnesium: 27,00 mg
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98. Kokosnussol

Allgemein
Kokosol (Kokosfett, Kokosnussol) ist ein Pflanzenol, das aus Kopra, dem Nahrgewebe der

Kokosnuss gewonnen wird.

Kokosol liefert sehr viele Kalorien. Der Nahrstoffdichte ist sehr hoch. Es liefert vor allem

Fett, bei fast keinen Kohlenhydraten, Proteinen und Ballaststoffen.

Besonderheiten

Kokosol ist sehr reich an gesattigten Fettsauren. Neue Studien haben den Mythos entkraf-
tet der besagt gesattigte Fette, wiirden Arterien verklumpen. [1] Kokosol ist reich an mit-
telkettigen Fettsauren. Wahrend langkettige Fette von Lipaseenzymen und Gallensaure zu
Glycerin und freien Fettsduren gespalten werden, als solche resorbiert und an Chylomi-
kronen (einem Fett-Transporter) gebunden in das Lymphsystem gelangen, sind zur Re-

sorption von MCT weder Lipasen noch Gallensduren notig.

Sie werden auch nicht tiber das Lymphsystem transportiert, sondern gelangen direkt vom
Blut zur Leber. Dort werden sie dann bevorzugt zur Oxidation (Energiebereitstellung tiber
Fettsdauren) und zur Bildung von Ketonkorpern (dem Ersatzsubstrat fiir Glucose) verwen-

det. Die Resorption von MCT erfolgt daher wesentlich schneller als die von langkettigen
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Fettsauren und ist vergleichbar mit der Resorptionsgeschwindigkeit von Traubenzucker.

MCTs brauchen kein Carnitin um in die Mitochondrien zu gelangen.

Untersuchungen deuten auf einer verstarkte Thermogenese bei der Verstoffwechslung von
MCT im Vergleich zu LCT hin. Unser Korper benotigt mehr Energie, um MCT zu verstoff-
wechseln. Die Netto-Energieausbeute aus 1g MCT fallt so unabhiangig vom niedrigeren En-

ergiegehalt pro Gramm nochmals geringer aus als aus 1g LCT.

Dies fiihrt zu einem hoheren Kalorienverbrauch. [2,3] Eine Studie fand heraus, dass 15-30
Gramm MCT den Energieverbauch am Tag um 5% anheben konnen. Das entspricht in
etwa 120 Kalorien pro Tag. [4] Ebenfalls enthilt Kokosol Laurinsdure. Diese hat positive

Eigenschaften gegeniiber Bakterien. [5,6,7] Kokosol reduziert in Studien den Appetit.
[8,9,10]

In einer Studie verbesserte es das HDL — Cholesterin, bei gleichzeitiger Abnahme des LDL
— Cholesterins und des Gesamtcholesterins. [11] In Tierstudie verringerte es zusatzlich die
Triglyceride [12,13] Da MCT-Fette die Ketogenese starker ansprechen, werden sie gerne als

Teilersatz fiir gewohnliche Fette in einer ketogenen Diit eingesetzt.

Dies ermoglicht in gewissen Fillen eine etwas hohere Aufnahmemenge an Kohlenhydraten
ohne dabei aus dem Zustand der Ketose zu fallen und vermittelt einen proteinsparenden
Effekt, da weniger Aminosiauren im Rahmen der Gluconeogenese zu Glucose umgewandelt

werden miissen.

Da ketogene Diaten inzwischen nicht nur im Sportbereich sondern auch in der Medizin
immer haufiger zum Einsatz kommen, gewinnen auch MCT hier immer mehr an Bedeu-
tung. [14,15] Es fiihrt zu Verbesserungen der Haut. [16] In Studien an Menschen konnte es

die Gewichtsabnahme unterstiitzen, bei einer Abnahme des BMI und des Taillenumfangs.

[17,18]

Makronihrstoffe [19]

Kokosol liefert 878 Kalorien auf 100 Gramm:
e 0,09 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe

+ 0,08 Gramm Protein (davon sind 0,01 Gramm Kohlenhydrate)
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e 00,00 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe
Vitamine

 Vitamin E: 2121 g

Mineralstoffe
« Natrium: 2,00 mg
« Kalium: 2,00 mg
+ Kalzium: 2,00 mg

« FEisen: 0,02 mg


http://www.simple-sixpack.com

247

99. SiiBkartoffeln

Allgemein

Die SiiBkartoffel ist eine Nutzpflanze, die zu den Windengewiachsen gehort.

Die SiiBkartoffel liefert etwas mehr Kalorien als die Kartoffel, hat aber noch eine geringe
bis moderate Kohlenhydratmenge auf 100 Gramm. Sie ist fettarm und liefert nur eine klei-
ne Menge an Protein. Der Wassergehalt ist mit knapp unter 70 Gramm hoch. Der Kohlen-
hydratanteil ist bei SiiBkartoffel ebenfalls etwas hoher als bei Kartoffel. Sie kann als Koh-
lenhydrattrager gezahlt werden.

SuBkartoffeln liefern vor allem Vitamin C, Vitamin A und Vitamin E. Zu beachten ist, dass
sich die Vitamine dndern je nach dem wie die Siikartoffel verzehrt wird. SiiBkartoffeln lie-
fern zudem eine gute Menge an Mineralstoffen. Nennenswert ist vor allem der Gehalt an
Kalium. Zu beachten ist, dass sich die Mineralstoffe andern je nach dem, wie sie verzehrt

wird.

Besonderheiten
Reich an dem Antioxidant Beta-Carotin. Dies kann den Vitamin A Spiegel erhohen.
[1,2,3,4]. Weiterhin ist Chlorogensaure ein Polyphenol mit antioxidativer Aktivitat in SiiB-

kartoffeln vertreten. [7] Genauso wie Anthocyane, denen ebenfalls antioxidative Eigen-


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814606007564
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24921903
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15883432
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10971840
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814607005158
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schaften nachgesagt werden. [8] Eine Studie zeigt, dass sie eine antioxidative Aktivitat hat,
die hoher ist als die von Blaubeeren. [21] Diese Eigenschaften sprechen fiir praventive Ei-
genschaften gegen Krebs. Nennenswert ist auch der sekundire Pflanzenstoff Curamin, dies
beinhaltet Scopoletin, Aesculin, Scopolamin und Umbelliferon mit ihren positiven Eigen-
schaften. [9,10]. Studien zeigen, dass sie keinen schnellen Blutzuckeranstieg haben, das

LDL — Cholesterin reduzieren und die Insulinsensivitat anheben. [18,19]

Der Konsum von SiiBkartoffeln wird oft mit einem guten Lebensstil und Ernahrungsbe-
wusstsein in Verbindung gebracht. [15] Die Farbe des Fleisches hat Einfluss auf die anti-

oxditative Aktivitat in StiBkartoffeln.

Die hochste Aktivitit ist in den Sorten lila, tief orange und rot enthalten. Weiterhin steht
die Farbe direkt mit dem beta Carotin Gehalt in Verbindung [1,5,6,16] Orange SiiBkartof-
feln beinhalten das beta Carotin mit der hochsten Bioverfiigbarkeit. [17] Mit dem Kochen
erhoht sich die Aufnahme an Antioxidantien und Vitamin C, wiahrend andere pflanzliche

Verbindungen leicht abnehmen. [11,12,13,14]

Makronihrstoffe
Im rohen Zustand 111 Kalorien auf 100 Gramm:
+ 3,14 Gramm Ballaststoffe
e 1,63 Gramm Protein
» 24,08 Gramm Kohlenhydrate
e 0,60 Gramm Fett

* 68,94 Gramm Wasser

Nennenswerte Mikroniihrstoffe
Vitamine
 Vitamin C: 30000 pg (roh m. Haut: 2400 pg)
« Vitamin A: 1426 pg
 Vitamin E: 600 pg (roh m. Haut: 260 pg)
 Vitamin B1: 64 pg
 Vitamin B2: 50 ug
« Vitamin B3: 600 ug
 Vitamin B5: 830 ug
« Vitamin B7: 0,4 ug


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S030881469900206X
http://www.researchgate.net/publication/242851633_Isolation_of_Esculetin_from_Sweet_Potato_Roots_with_Black_Rot
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12628508
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14747225
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12870164
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17425943
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12744660
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814614017014
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/%2528SICI%25291097-0010%2528199703%252973:3%253C301::AID-JSFA726%253E3.0.CO%3B2-Z/abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9734739
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16428835
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17995676
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22101780
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Vitamin Bg: 12 pg

Mineralstoffe

Zink: 900 pg (roh m. Haut: 300 pg)
Sodium: 4,00 mg (roh m. Haut: 55 mg)
Kalium: 413,00 mg

Kalzium: 35,00 mg

Eisen: 850 ug

Phosphor: 45,00 mg

Kupfer: 160 pg

Magnesium: 25,00 mg

249
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100. Naturjoghurt

Allgemein

Bei Joghurt handelt es sich um iiber Milchsaurebakterien verdickte Milch mit einem sauer-
lichen Geschmack. Naturjoghurt liefert selbst in der Vollfettstufe eine geringe Nahrstoff-
dichte und dementsprechend wenig Kalorien. Die Makronahrstoffverteilung ist relativ

ausgeglichen, der Wassergehalt ist hoch. Ballaststoffe liefert Joghurt nicht.

Naturjoghurt liefert viele B Vitamine. Auch Vitamin A, Vitamin C und Vitamin E sind in
Naturjoghurt enthalten. Erginzend hat er auch ein hohes Kalium — und Kalziumgehalt.
Auch die Menge an Zink ist nennenswert. Dariiberhinaus liefert er ebenfalls Natrium und

geringe Mengen an Magnesium und Eisen.

Besonderheiten

Naturjoghurt gibt es in verschiedenen Fettstufen. Ein Blick auf die Nahrwerte verrat wie
viel Kalorien die verschiedenen Sorten haben und wie sich die Makronahrstoffe verteilen.
Fettarmer Joghurt muss nicht zwangslaufig die beste Losung sein, da dieser oftmals sehr

viel beigesetzten Zucker enthalt. [7,8]


http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/216
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/105
http://www.simple-sixpack.com

251
Gerade Vollfettjoghurt scheint positive Effekte auf die Gesundheit zu haben. In einer Stu-

die konnten Probanden auf lingere Sicht Ubergewicht sowie das Risiko auf Typ 2 Diabetes

reduzieren. [1]

Joghurt ist reich an Eiweil. Das EiweiB besteht zum groBten Teil aus Kasein (80 %). For-
scher fanden heraus, dass Kasein die Absorption von Mineralien wie zum Beispiel Kalzium
und Phosphor verbessert und dazu beitragt den Blutdruck zu senken. [2,3,4] Die restlichen
20 % setzen sich aus Molkenprotein zusammen. Es unterstiitzt mit dem richtigen Timing
der Aufnahme bei der Gewichtsreduzierung. Auch positive Effekte auf den Blutdruck wur-

den bereits nachgewiesen. [5,6]

Bei Probiotika handelt es sich um lebende Bakterien (Mikroorganismen), die vorwiegend
in milchsauren Produkten vorkommen und allgemein als ,,gesundheitsfordernd“ beworben
werden. [9] Es gibt einige Untersuchungen, die Probiotika positive Effekte nachsagen.
Zum einen verbessern sie das Immunsystem [10,11,12,13,14] und tragen zu einem niedri-

gen Blutcholesterin bei. [15,16,17,18,19]

Ebenfalls scheinen sie gegen Durchfall oder bei Verstopfungen zu helfen.
[20,21,22,23,24,25,26,27] Interessant ist auch der Einfluss auf die Laktosevertraglichkeit.
[28,29] Ein regelméaBiger Verzehr kann bei Patienten mit Bluthochdruck selbigen reduzie-
ren. [30] Milch Allergien sind selten, aber haufiger bei Kindern als bei Erwachsenen. [31]

Makronihrstoffe [32]
Die Vollfettstufe 66 Kalorien auf 100 Gramm:
* 87,36 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 3,30 Gramm Protein
» 4,00 Gramm Kohlenhydrate; 4,00 Gramm Zucker
* 3,80 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [32]
Vitamine

« Vitamin A: 33 ug

« Vitamin B2: 180 pg

« Vitamin B3: 90 ug


http://link.springer.com/article/10.1007%252Fs00394-012-0418-1
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23958008
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20373185
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12540390
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24724774
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19893505
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16022746
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11722966
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15629973
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9250141
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17440520
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC32161/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21930366
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12200334
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12236466
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12906063
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11114681
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22071814
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16939749
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16635227
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16728323
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18542041
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18801055
http://www.biomedcentral.com/1471-2431/9/22
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11876714
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8792277
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17927751
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedhealth/PMH0058045/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18384430
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/M141311/Joghurt%2520vollfett/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/M141311/Joghurt%2520vollfett/
http://www.simple-sixpack.com

« Vitamin B5: 350 pug
« Vitamin E: 87 ug

+ Vitamin C: 1,00 mg

Mineralstoffe
« Zink: 0,45 mg
« Sodium: 50,00 mg
« Kalium: 160,00 mg
« Kalzium: 130,00 mg
« FEisen: 0,05 mg

« Magnesium: 12,00 mg
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101. Olivenol

Allgemein
Das Olivenol wird aus dem Fruchtfleisch und dem Kern der Oliven gepresst und ist ein

Pflanzenol. Im Durchschnitt lasst sich aus 5kg Oliven etwa 1l Olivenol pressen.

Die Aufstellung zeigt eindeutig, dass es sich bei Olivenol um einen reinen Fettlieferanten
handelt. Der Proteingehalt liegt bei 0. Der Kohlenhydratgehalt ist zu vernachlassigen. Bal-
laststoffe liefert Olivenol logischerweise ebenfalls 0. Aufgrund des geringen Wassergehalts

eines Oles ist die Kaloriendichte entsprechend hoch.

Olivenol setzt sich aus den drei hauptsichlich vertretenden Fettsduren Palmitinsiaure, der
einfach ungesittigten Olsdure und der mehrfach ungesittigten Linolsidure (Omega 6) zu-
sammen. Anteilig sind die einfach ungesattigten Fettsauren auf Platz 1, gefolgt von den ge-

sattigten Fetten und letztlich die mehrfach ungesattigten Fettsauren.

Bei Olsiure handelt es sich um eine sog. Omega-9-Fettsiure, die in fast allen tierischen
und pflanzlichen Fetten und Olen vorkommt. Das Omega-6 / Omega-3-Verhiltnis liegt bei
2:1. Auch hat Olivendl ein schlechtes Verhaltnis von mehrfach ungesattigten Fetten zu ge-

sattigten Fetten, wird aber auf Grund der positiven Eigenschaften immer empfohlen.
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Zudem liefert Olivendl auBer Vitamin A keine weiteren Vitamine. Andere Quellen zeigen,
dass Olivenol Vitamin E enthalt. Dies wiirde Olivenol zu einem potentiellen Radikalfanger
machen. Olivenol enthilt so gut wie keine Mineralstoffe. Eisen, Kupfer und Zink sind in

geringen Mengen vorhanden.

Besonderheiten
Je nach Olivensorte liefert Olivendl unterschiedlich hohe, aber signifikante Mengen an

Vitamin A.

Olivenol wird in verschiedene Giiteklasse aufgeteilt, die Informationen iiber die Qualitat
des Olivenols geben. Sie reichen von ,.extra natives Olivenol®, iiber ,natives Olivenol“ bis
hin zum ,,Olivenol®. Extra natives Olivenol wird immer kalt und mechanisch gepresst. Das
Ol muss strenge chemische und sensorische Hiirden bestehen, ehe es als Giiteklasse 1-Pro-
dukt in den Handel kommt. Meist ist ,extra-natives Olivenol hellgriin und besitzt einen

fruchtigen Geschmack.

Neben dem Begriff ,,extra nativ* handelt es sich auch bei Olen mit der Bezeichnung ,,Virgen
extra®“, ,Extra Vergine®, ,Vierge Extra“ und ,,Extra Virgin“ um diese Kategorie. Sie werden
in der Regel fiir Salatdressings oder Dips verwendet, nicht jedoch zum Kochen, da ihr
Rauchpunkt nicht derart hoch ausfallt wie bei raffiniertem Olivenol (etwa 180 Grad). Tests
beweisen immer wieder, dass als ,,extra native“ Ole nicht unbedingt den Standards ent-

sprechen.

Ein echtes extra natives Olivenol liefert neben Informationen zur Herkunft, dem Ernte-
jahr, dem Gehalt freier Fettsauren (unter 0,8%), der verwendeten Sorte und dem Erzeuger
zudem Informationen iiber das Ergebnis aus der sensorischen Priifung. Weniger makello-
ses Olivenol erhalt die Bezeichnung ,,nativ®. Auch diese Vertreter stammen aus kalter Pres-
sung und werden ohne Raffination gewonnen. Seine kraftige Farbe erhalt natives Olivenol,
da es meist aus zweiter Pressung gewonnen wird und hier mehr Chlorophyll mit ausge-

presst wird.

Natives Olivenol hat zudem einen kraftigen Geschmack. Es wird ebenfalls hauptsachlich
fiir Salatdressings verwendet. Fiir diese Giiteklasse wird raffiniertes Ol mit kleinem Anteil
nativem Ol verwendet. Die eigentlich von Olivensl zu erwartenden gesundheitlichen Vor-

ziige sind bei dieser Giiteklasse nicht oder nur sehr viel geringer zu erwarten. Der Anteil an
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nativem Olivenol liegt meist nicht hoher als 2%. Ein Mindestgehalt an nativem Ol ist nicht
vorgeschrieben. Olivenol der Kategorie 5 eignet sich jedoch aufgrund des hohen Rauch-

punktes (bis zu 210 Grad) sehr gut zum Kochen, Braten oder Frittieren.

Studien zeigen, dass die in Olivendl enthaltene Olsiure positive Eigenschaften gegen Krebs
hat und Entziindungen mindern kann. [2,3,4,5] Extra natives Olivenol ist reich an starken
Antioxidantien, die vor Krankheiten schiitzen konnen [6,7], Entziindungen mindern und
positive Effekte auf das Cholesterin haben. [8,9,11] Besonders zu nennen ist in diesem Zu-

sammenhang Oleocanthal welches dhnlich wirkt wie Ibuprofen. [10]

Ein Review wies Olivenol nach, das Risiko fiir Herzkrankheiten und Schlaganfille reduzie-
ren zu konnen. [12,13] Olivenol spielt eine Hauptrolle in mediterranen Diit, die dafiir be-

kannt ist signifikante Minderungen von Herzkrankheiten zu haben. [14,15,16]

Weiterhin ist eine solche Diat mitunter auch mit reichlich Olivenol in Bezug auf die Redu-
zierung von Gewicht sehr vorteilhaft. [21,22,23] Es hat ebenfalls positive Effekte auf das
Cholesterin. [17] Es reduziert ebenfalls den Blutdruck, ein Hauptgrund fiir Herzkrankhei-
ten [18,19,20] In einer Tierstudie zeigte es positive Effekte gegen Alzheimer. [24] In einer
Studie an Menschen wirkte es sich positiv auf kognitive Leistung aus [25], zeigte eine Ver-
besserung der Insulinsensivitat und den Blutzucker. Letztere sind besonders Interessant

fiir Diabetiker [26,27] und hat schiitzende Eigenschaft vor Krebs. [28,29]

Makroniahrstoffe

Im rohen Zustand 881 Kalorien auf 100 Gramm:
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
e 0,00 Gramm Protein
e 0,20 Gramm Kohlenhydrate

e 99,60 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine
e Vitamin C: 0 pg
« Vitamin A: 157 ug
 Vitamin E: o pg / Vitamin E: 14,35 mg [1]
« Vitamin B1: o pg


http://www.simple-sixpack.com
http://atvb.ahajournals.org/content/26/5/995.abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17545695
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17168666
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15642702
http://journals.cambridge.org/action/displayAbstract?fromPage=online&aid=608432
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12550060
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16136122
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10695923
http://www.fasebj.org/content/24/7/2546.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21443487
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25274026
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24775425
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1200303
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23939686
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1043661807000333
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17056825
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16231028
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15570037
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8517637
http://ajcn.nutrition.org/content/80/4/1012.long
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15380903
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10737284
http://pubs.acs.org/doi/abs/10.1021/cn400024q
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23670794
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16818923
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19531025
http://annonc.oxfordjournals.org/content/16/3/359.full
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19825967
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/660?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=olive
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/660?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=olive
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« Vitamin B2: 0 ug
« Vitamin B3: o ug
« Vitamin B5: 0 ug
« Vitamin B7: o ug
 Vitamin B9: 0 pg
 Vitamin K: 60,2 pg [1]

Mineralstoffe
« Zink: 60 pg
« Sodium: 1,00 mg
« Kalium: 0,00 mg
« Kalzium: 1,00 mg
« Eisen: 100 ug
« Phosphor: 1,00 mg
« Kupfer: 70 ug

¢ Magnesium: 0,00 mg


http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/660?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=olive
http://www.simple-sixpack.com
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102. Leinol

Allgemein
Leinol ist ein Pflanzenol, welches aus Leinsamen gewonnen wird. Leinsamen sind die rei-

fen Samen von Ollein.

Leinol ist hochkalorisches Lebensmittel. Man sollte beachten, dass das Ol nur Fett und
kein Protein, Kohlenhydrate oder Ballaststoffe. Das Fett setzt sich vorwiegend aus mehr-
fach ungesattigten Fetten zusammen. Gesattigte und einfach ungesattigte Fette sind im
geringen MaB vorhanden. Bei den mehrfach ungesattigten Fetten iiberwiegt die Linolen-

saure. Bei dieser muss man in zwei Arten unterscheiden: Alpha — Linolensiure ist eine es-

sentielle Omega 3 Fettsaure.

Sie ist iiber keinen Stoffwechselschritt kopierbar oder herstellbar und muss somit zur Be-
darfsdeckung iiber die Nahrung zugefiihrt werden. Linolensiure wird durch das Enzym
Delta-,,6-desaturase” im Korper zu Eicosapentaensiaure (EPA) umgewandelt. GroBe Men-
gen befinden sich neben Leinsamen auch in Soja-, Raps- und Hanfol. EPA, auch besser be-

kannt als Fischol, ist die zweite Linolensaure.

Sie kann vom Korper so aufgenommen werden. Leinol enthilt vorwiegend pflanzliche Al-

pha — Linolensaure. Die Umwandlung von pflanzlicher Alpha — Linolensaure zu die fiir
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den Korper verwertbaren EPA und DHA ist ineffektiv. Es empfiehlt sich deshalb mit

Fischol zu ergidnzen. Leinol liefert keine Vitamine und so gut wie keine Mineralstoffe.

Besonderheiten

Leinol konnte positive Effekte auf Leute mit hohem Blutdruck haben [1] und ebenfalls
wirkt es positiv gegen Proliferation und nimmt Einfluss auf die TumorgroBe bei Brustkrebs
[2]. Leinol verbessert in einer Menschenstudie minimal den Cholesterin-Spiegel und zeigt

ahnlich positive Effekte wie Olivenol. [4]

In einer weiteren Studie stieg der ALA und EPA Spiegel im Blut nach vierwochiger Ein-
nahme von 10 Gramm Leinol an, der DHA Gehalt hingegen nicht. Weiterhin sank der Ge-
halt an LDL — Cholesterin. [5]

Gerade fiir Leute, die komplett auf Fisch verzichten und Leinol als Alternative Omega 3
Quelle nutzen, ist es nicht einfach aus den fiir den Menschen verwertbaren EPA/DHA Ge-

halt zu kommen. [3]

Die in Leinol enthaltenen Fettsauren werden schnell ranzig. Sie oxidieren. Dies passiert
besonders bei Olen mit einem hohen Anteil mehrfach ungesittigter Fettsiuren, da sie an-
fallig auf Licht und Hitze reagieren. Beim Kauf empfiehlt es sich kleinere Flaschen zu kau-

fen und es kiihl und lichtgeschiitzt aufzubewahren.

Makroniahrstoffe
Im unverarbeiteten Zustand liefern 100 Gramm 879 Kalorien:
* 490,00 Milligramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 0,00 Gramm Protein
« 0,00 Gramm Kohlenhydrate

* 099,50 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe
Vitamine

« Vitamin C: 0 ug

e Vitamin A: o ug

« Vitamin E: o pg


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22768971
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20425756
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23347535
http://www.nutritionj.com/content/14/1/39
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24261532
http://www.simple-sixpack.com

Vitamin B1: 0 pg
Vitamin B2: 0 ug
Vitamin B3: o ug
Vitamin B5: 0 pg
Vitamin B7: o0 pg
Vitamin B9: 0 pg

Mineralstoffe

Zink: o pg
Sodium: 1,00 mg
Kalium: 1,00 mg
Kalzium: 1,00 mg
Eisen: o ug
Phosphor: 1,00 mg
Kupfer: o ug

Magnesium: 1,00 mg
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103. Zucchini

Allgemein

Zucchini sind eine Unterart der Gartenkiirbisse in der Pflanzenfamilie der Kiirbisgewach-
se. Die Zucchini hat eine sehr geringe Kaloriendichte. Die Makronahrstoffe sind alle in ge-
ringen Mengen vertreten. Der hohe Wassergehalt sorgt fiir ausreichend Sattigung und
kann mitunter dabei helfen, Korpergewicht zu reduzieren. [2,3] Zucchini liefern vor allem

Vitamin C. Nennenswert sind auch die Mengen an Vitamin E, A und K.

Da es sich bei diesen dreien um fettloslichen Vitaminen handelt, sollten Zucchini mog-
lichst mit Fett aufgenommen werden. Andere Vitamine sind in moderaten bis geringen
Mengen enthalten. Dariiberhinaus liefert Die Zucchini vor allem Kalium bei zeitgleich we-
nig Natrium. Das Natrium/Kalium — Verhaltnis verschiebt sich so sehr auf die Seite des
Kaliums. Nennenswert ist auch die Menge an Eisen und Zink. Die Zucchini enthailt die an-

deren Mineralstoffe alle in moderaten bis geringen Mengen.

Besonderheiten

Zucchini enthalten Phytochemikalien, das heifit Polyphenole, Caretinoide, Glucosinolate
und Ascorbinsaure. Alle haben eine antioxidative Aktivitat. In einer Studie wurden ver-
schiedene Kochpraktiken auf die Inhaltsstoffe der Zucchini untersucht. Die Behandlung

mit Wasser erhielt die meiste antioxidative Aktivitat, insbesondere Carotinoide und Ascor-
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binsaure in Zucchinis. Mit dem Verarbeiten roher Lebensmittel wie zum Beispiel dem Ko-

chen konnte eine hohere Aufnahme der Inhaltsstoffe festgestellt werden. [4] Zucchinis

enthalten ebenfalls beachtliche Mengen an Lutein und Zeaxanthin. [5]

Makronahrstoffe [1]

Im rohen Zustand 17 Kalorien auf 100 Gramm:

94,79 Gramm Wasser

1,00 Gramm Ballaststoffe

1,21 Gramm Protein

3,11 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 2,50 Gramm Zucker)

0,32 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronahrstoffe [1]

Vitamine

Vitamin C: 17,9 mg
Vitamin A, RAE: 10 pg
Vitamin A, IU: 200 IU
Vitamin K: 4,3 ug
Vitamin B6: 0,163 mg

Vitamin E: 0,12 mg

Mineralstoffe

Zink: 0,32 mg
Sodium: 8,00 mg
Kalzium: 16,00 mg
Magnesium: 18,00 mg
Eisen: 0,37 mg

Kalium: 261,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9828775
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104. Butter

!

7

Allgemein
Bei Butter handelt es sich um ein meist aus dem Rahm der Milch hergestelltes Streichfett.

Die EU — Ordnung gibt fiir Butter einen Mindestanteil von 80 % Milchfett aus.

Butter hat eine hohe Nahrstoffdichte. Die Kalorien setzen sich so gut wie ausschlieBlich
aus Fett zusammen. Eiwei und Kohlenhydrate sind nur in spuren enthalten. Ballaststoffe
liefert Butter keine, Wasser nur in sehr geringen Mengen. Butter besteht im Regelfall aus
Kuhmilch, es sind aber Varianten aus Schafmilch und Ziegenmilch erhaltlich. Der Fettan-

teil besteht groBtenteils aus gesattigten Fetten.

Wie genau sich die Fette zusammensetzen, ist unter anderem von der Fiitterung der Nutz-
tiere abhingig. Die Butter ist reich an Vitamin A und Vitamin E. Alle anderen Vitamine
sind in moderaten Mengen enthalten. Anzumerken ist, dass sich die Werte auf 100 Gramm
beziehen und dass eine PortionsgroBe bei Butter wesentlich geringer ausfallt.

Butter enthilt anteilig alle Mineralstoffe in geringen bis moderaten Mengen.

Besonderheiten
Butter ist reich an ungesittigten Fetten. Diese zeigen, dass sie das Blutprofil verbessern

konnen, in dem sie das Aufkommen an HDL — Cholesterin steigern. HDL — Cholesterin
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beugt kardiovaskuldren Krankheiten vor. [1,2] Geséttigte Fette stehen oft in Verbindung
damit, kardiovaskulare Krankheiten hervorzurufen. Die Verbindung konnte in einigen Un-
tersuchungen nicht hergestellt werden. [3,4,5]. Viele meiden Produkte mit hohem Fettge-
halt und vielen Kalorien. Untersuchungen zeigen dennoch, dass Produkte mit hohem Fett-
gehalt wie Butter in normalen Portionen gegessen in der Lage sind Ubergewicht zu redu-

zieren. [6]

Unterschiede in der Qualitat der Butter gibt es erhebliche. Sie resultieren aus der Fiitte-
rung der Nutztiere, also darauf ob Milchkiihe Gras oder Mastfutter auf Getreide (Mais)-
Basis fressen. In den USA ist der Anteil an grasgefiitterten Kiihen sehr gering, wihrend in
anderen Landern wie Neuseeland oder Irland, gerade in den Sommermonaten, die Zahl
hoher ausfallt. [7] Durch das frische Gras wird die Butter in der Qualitat besser. Sie enthalt

mehr Omega 3 Fettsauren und mehr konjugierte Linolsaure (CLA). [8,9,10,11,12]

AuBerdem enthilt die Butter von gras gefiitterten Kithen mehr Carotine und Tocopherole.
[13,14] Auch deshalb empfiehlt es sich beim Kauf der Butter auf Worte wie ,,von grasgetfiit-
terten Kithen“ zu achten. Milchfett liegt in der Regel in der Milch in Kiigelchen vor. Diese
Kiigelchen werden von einer Membran (primare Fettkiigelchenmembran) umhiillt und ge-

schiitzt.

Sie besteht groBtenteils aus einer Substanzen mit emulgierendem Charakter vor allem aus
Phospholipiden, Lipoproteinen und Cholesterol, was zu einer gleichmassigen Verteilung
der Fettkiigelchen in der wasserigen Phase beitragt. Diese Membran scheint laut einer
Studie Effekte auf das Cholesterin zu reduzieren. Butter verliert wahrend der Herstellung
aus Rahm viel von dieser Membran und kann so méglicherweise deutlichere Effekte auf
den Cholesterin Spiegel haben. [17,18]

Makronihrstoffe [15]
Im rohen Zustand 717 Kalorien auf 100 Gramm:
e 17,04 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
* 0,85 Gramm Protein
« 0,06 Gramm Kohlenhydrate

e 81,11 Gramm Fett


http://ajcn.nutrition.org/content/77/5/1146.short
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1386252
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22208554
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2010/01/13/ajcn.2009.27725.abstract
http://annals.org/article.aspx?articleid=1846638
http://link.springer.com/article/10.1007%252Fs00394-012-0418-1
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7905466
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10531600
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11699461
http://link.springer.com/article/10.1051%252Fdst%253A2008029
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jsfa.3504/abstract
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0377840106002719
http://link.springer.com/article/10.1051%252Fdst%252F2010100#/page-1
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26016870
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18183927
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/132?fgcd=&manu=&lfacet=&format=&count=&max=35&offset=&sort=&qlookup=butter
http://www.simple-sixpack.com

Nennenswerte Mikronihrstoffe [16]

Vitamine

Vitamin C: 0,20 mg
Vitamin A: 653 ug
Vitamin E: 2022,00 pg
Vitamin B1: 5 ug
Vitamin B2: 22 ug
Vitamin B3: 34 pg
Vitamin B5: 47 ug
Vitamin B6: 5 pg
Vitamin B7: o0 g
Vitamin B9: 1 pg
Vitamin K: 60 ug

Mineralstoffe

Zink: 0,23 mg
Sodium: 5,00 mg
Kalium: 16,00 mg
Kalzium: 13,00 mg
Eisen: 0,09 mg
Phosphor: 21,00 mg
Kupfer: 15 pug

Magnesium: 3,00 mg
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105. Mozzarella

Allgemein

Mozzarella ist urspriinglich italienischer Pasta-Filata-Kéase aus der Milch des Wasserbiif-
fels oder des Hausrinds. Es gibt durchaus Mozzarella Sorten die auch heute noch einem
Gemisch dieser Milcharten entspringen. Der Fettgehalt betragt 50% (Biiffel) oder 45%
(Kuh).

Sie liefert vor allem Fett und EiweiB. Kohlenhydrate sind nur in geringen Mengen vorhan-
den. Auch teile der B Vitamine, Vitamin A und Vitamin E sind beinhaltet. Ferner hat Moz-
zarella einen hohen Natrium — und Kalziumgehalt. Auch die Menge an Zink ist nennens-

wert.

Besonderheiten

Mozzarella zahlt zu den sog. Pasta-Filata-Kasesorten. Bei diesem Verfahren wird der
Kasebruch (die geschnittene Gallerte) mit heiBem Salzwasser iiberbriiht, wihrend er
geknetet und in seine Form gebracht wird. Mozzarella stammt urspriinglich aus Italien wo
er bevorzugt mit Biiffelmilch hergestellt wurde. Kauft man heutzutage einen Mozzarella
wird dieser mit ziemlicher Sicherheit wie die meisten anderen Kasesorten auch aus

Kuhmilch bestehen.
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Studien zeigen, dass sich die manche Inhaltstoffe leicht verandern je nach Herstellung
(Biiffelmilch vs. Kuhmilch) der Mozzarella. [2] Das Besondere an Mozzarella ist seine Kon-
sistenz, aber auch ein relativ hoher Fettanteil bei gleichzeitig wenigen Kohlenhydraten pro

100g. Auch deshalb ist Mozzarella fiir Low — Carb Diiten geeignet.

Mittlerweile gibt es ,Mozzarella — Light“ mit stark reduziertem Fett- und damit auch Kalo-
riengehalt. Je nach Zielsetzung kann man Mozzarella also sowohl fiir Reduktionsdiiten als
auch fiir Aufbauphasen, beispielsweise als Zwischenmahlzeit verwenden. Mit der Lagerung

nahm das Cholesterin in Mozzarella Kase zu.

Der Anstieg war in Sorten mit mehr Fett hoher als in Sorten mit weniger Fett. [1] Eine an-
dere Untersuchung stellte keine Veranderung des Cholesteringehaltes bei einer kiihlen La-
gerung fest. [4] Mozzarella ist reich an Kalzium. In einer Studie an Menschen, zeigte Kalzi-
um positive Eigenschaften gegeniiber Krebs und kann die Fettverbrennung méglicherwei-

se unterstiitzen. [3,5]

Makronihrstoffe [6]
263 Kalorien auf 100 Gramm:
* 58,20 Gramm Wasser
« 0,00 Gramm Ballaststoffe
« 17,12 Gramm Protein
+ 1,75 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 0,00 Gramm Zucker)

e 20,99 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronéhrstoffe [6]
Vitamine

« Vitamin A: 226 ug

« Vitamin B2: 330 ug

« Vitamin B3: 60 ug

« Vitamin B6: 30 ug

 Vitamin E: 456 ng

Mineralstoffe
« Zink: 2,71 mg

+ Sodium: 187,00 mg
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Kalium: 40,00 mg
Kalzium: 378,00 mg
Eisen: 0,14 mg

Magnesium: 13,00 mg
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106. Huttenkase

e
Y

Allgemein

Hiittenkase ist eine Frischkisesorte. Er wird auf Grund seiner kornigen Struktur auch als
korniger Frischkase bezeichnet. Der Hiittenkase ist fett - und kohlenhydratarm. Er liefert
viel EiweiB. Der Wassergehalt ist sehr hoch, wiahrend er keine Ballaststoffe liefert. Zudem
liefert der kornige Frischkase Teile der B Vitamine sowie geringe Mengen an Vitamin A
und Vitamin E. Dariiberhinaus ist Vitamin K in Spuren enthalten. Daneben hat der korni-
ge Frischkase hohe Mengen an Natrium und Kalzium. Auch die anderen Mineralstoffe wie

Kalium oder Zink im kornigen Frischkise enthalten.

Besonderheiten

Korniger Frischkase wird in verschiedenen Fettgehaltstufen angeboten. Gangige Sorten
sind die mit 20 und 40 Prozent Fett in der Trockenmasse aber auch fettarme Sorten [7].
Dank des geringen Kohlenhydrats — und Fettgehaltes bei gleichzeitig hohen Mengen Prote-

in eignet er sich hervorragend fiir Diaten.

Laut Studien tragt der Verzehr von Milchprodukten zu einer Verbesserung der Herzge-
sundheit bei [8,9,10] und unterstiitzt gegen Bluthochdruck. [11,12] Hiittenkase ist reich an
Kalzium. Forscher fanden heraus, dass Kalzium die Fettverbrennung unterstiitzen kann.

[3] Kasein macht den groBten Bestandteil im Protein aus.
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Thm werden mehrere positiven Eigenschaften wie zum Beispiel die Reduzierung des Blut-

drucks oder dass es zu einer Verbesserung der Absorption von Mineralien beitrage konne,

nachgesagt.[4,5,6]

Zu beachten ist allerdings, dass Hiittenkise einen sehr hohen Insulinanstieg nach dem

Verzehr zeigt. [1,2] Milchallergien sind bei Kindern haufiger als bei Erwachsenen aber im

Allgemeinen nicht sehr oft. [13]

Makronihrstoffe [14]

102 Kalorien auf 100 Gramm:

78,34 Gramm Wasser

0,00 Gramm Ballaststoffe

12,60 Gramm Protein

2,60 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 2,60 Gramm Zucker)

4,30 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [14]

Vitamine

Vitamin A: 55 pg
Vitamin B2: 250 ug
Vitamin B3: 100 ug
Vitamin B5: 570 ug
Vitamin E: 70 pg
Vitamin K: 5 g

Mineralstoffe

Zink: 0,50 mg
Sodium: 380,00 mg
Kalium: 80,00 mg
Kalzium: 80,00 mg
Eisen: 0,10 mg

Magnesium: 8,00 mg
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107. Ziegenkase

Allgemein

Ziegenkase ist Kase aus der Ziegenmilch.

Er liefert vor allem Protein und Fett. Kohlenhydrate sind nur in sehr geringen Mengen
enthalten. Der Ziegenkase ist daher fiir kohlenhydratbewusste Didten sehr gut geeignet.
Auf Grund des hohen Kaloriengehaltes sollte er aber mit Bedacht verzehrt werden.
Ziegenkase erhalt hohe Mengen an Salz und Kalzium. Auch Eisen und Magnesium sind in

geringen Mengen enthalten.

Besonderheiten

Damit der Ziegenkase als ,,Ziegenkase“ in Deutschland deklariert werden kann, sollte er zu
100 % aus Ziegenmilch bestehen. Oft ist aber in Teilen Kuh — oder Schafsmilch unterge-
mischt. Der EiweiBanteil setzt sich unter anderem aus Kasein und Molkeprotein zusam-

men.

Den Ziegenkase gibt es als Frisch-, Weich — und Schimmelkise aber auch als Hartkase [1].
Gesattigte Fette werden oft in Verbindung mit Herzkrankheiten gebracht. Ein Review wi-

derlegt diese Aussage. [2]Sie haben ebenfalls keine negativen Auswirkungen auf die Arte-
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rien. [3] Im Gegenteil: Forscher fanden heraus, dass fettreich Essen moglicherweise das

Risiko fiir Ubergewicht reduzieren kénne. [4]

Die Ziegenmilch dhnelt beim Fettgehalt der Kuhmilch. Allerdings sind ihre Fettmolekiile
kleiner, weshalb sie leichter vom Korper aufgenommen werden kann. [7] In einem Tierver-
such zeigte Ziegenmilch, dass sie im Vergleich zur Kuhmilch zu einer besseren Eisen Ab-

sorption und zu einer Verbesserung des Knochenstoffwechsels fiihrt. [5]

Studien zeigen, dass Leute mit einer Allergie gegen Kuhmilch Ziegenmilch vertragen. Ein
Grund dafiir konnte sein, dass sie weniger Laktose bzw. Milchzucker enthilt. [6,8] In ei-

nem Tierversuch hat Ziegenmilch sogar positive Effekte auf den Cholesterinspiegel. [9]

Makroniahrstoffe [10]
364 Kalorien auf 100 Gramm:
* 45,00 Gramm Wasser
« 21,50 Gramm Protein
« 2,50 Gramm Kohlenhydrate; 2,50 Gramm Zucker

e 20,80 Gramm Fett

Mineralstoffe
« Salz:1,3081¢g
« Kalzium: 300,00 mg
« Eisen: 1,60 mg

« Magnesium: 29,00 mg
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108. Bohnen

Allgemein
Die als Bohnen bezeichneten Pflanzen gehoren fast alle zur Tribus Phaseoleae in der Un-

terfamilie der Schmetterlingsbliitler.

Die Stangenbohne gehort zu den niedrigkalorischen Lebensmitteln. Sie liefert wenig Koh-
lenhydrate, Eiweil und fast kein Fett. Sehr hoher Wasser — und Ballaststoffgehalt sorgen
fiir ausreichend Sattigung und konnen mitunter dabei helfen, Korpergewicht zu reduzie-
ren. [11,12] Stangenbohnen liefern viel Vitamin C. Auch fast alle B — Vitamine sind in

Stangenbohnen enthalten. Weiterhin enthalten sie Vitamin A und Vitamin K.

Dariiberhinaus enthalten Stangenbohnen viel Kalium, bei gleichzeitig geringen Mengen an
Natrium. Das Natrium/Kalium-Verhaltnis liegt eindeutig aufseiten des Kaliums. Nen-
nenswert sind auch die Mengen an Zink. Stangenbohnen enthalten auBerdem Magnesium,

Eisen und Kalzium.

Besonderheiten
Griine Bohnen haben antioxidatives Potenzial, hervorgerufen durch einen gewissen Gehalt
an Flavonoiden und Phenolen. [2] Flavonoide werden ebenfalls ein Schutz gegen

Herzkrankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt. Sie dienen zudem als


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15976148
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17556681
http://www.ajptr.com/archive/volume-2/december-2012-issue-6/article-473.html

273
PraventionsmaBnahme gegen Krebs [3] Zu nennen sind Kaempferol und Quercetin.
Ersteres zeigt in Studien ebenfalls seine gesundheitsforderlichen Eigenschaften, letzteres
hat in einer Tierstudie positiven Einfluss auf den Blutdruck. [9,10] Der Gehalt an diesen ist

in frischen Bohnen hoher als in verarbeiteten Bohnen. [2]

Beim Kochen scheinen griine Bohnen ihr antioxidatives Potential zu behalten. [7] Griine
Bohnen enthalten weiterhin Carotinoide, die aber von dem Chlorophyllgehalt iiberboten
werden, weshalb die Bohnen ihre griine Farbe haben. Studien zeigen ihren positiven Effekt
gegeniiber Krebs, [4] unter anderem auch durch den Gehalt an Ballaststoffen hervorgeru-

fen und auch ihre Eigenschaften gegeniiber Diabetes. [5,6,8]

Makronihrstoffe der Stangenbohne [1]
Im rohen Zustand 25 Kalorien auf 100 Gramm:
« 88,65 Gramm Wasser
« 3,00 Gramm Ballaststoffe
« 2,39 Gramm Protein
+ 3,20 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 1,18 Gramm Zucker)

* 0,24 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [1]
Vitamine

« Vitamin C: 20,00 mg

« Vitamin A: 56 pg

« Vitamin K: 22 pg

+ Vitamin B1: 81 ug

 Vitamin B2: 120 ug

« Vitamin B3: 570 pg

 Vitamin B5: 500 ug

« Vitamin E: 132 pg

Mineralstoffe
« Zink: 0,34 mg
+ Sodium: 2,00 mg
« Kalzium: 57,00 mg

« Kalium: 248,00 mg


http://www.simple-sixpack.com
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://advances.nutrition.org/content/3/1/39
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21428901
http://www.sciencedaily.com/releases/2009/04/090415163730.htm
http://jn.nutrition.org/content/136/7/1896.short
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2852641
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/food.19970410203/abstract
http://www.researchgate.net/publication/223753128_Effect_of_processing_on_flavonoids_in_processed_onions_green_beans_and_peas
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G712011/Stangenbohnen%2520gr%25C3%25BCn/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G712011/Stangenbohnen%2520gr%25C3%25BCn/

274
« Eisen: 0,83 mg

¢ Magnesium: 25,00 mg
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109. Linsen

Allgemein

Die Linse ist eine Pflanzenart aus der Gattung Linsen in der Unterfamilie der Schmetter-
lingsbliitler. Linsen zeichnen sich durch einen moderaten Kaloriengehalt aus. Sie liefern
viel EiweiB und Kohlenhydrate und wenig Fett. Der Ballaststoffanteil ist sehr hoch. Dies
kann zu ausreichend Sattigung fiihren. Zudem liefert Linsen viel Vitamin E. Alle anderen
Vitamine sind in moderaten bis minimalen Mengen enthalten. Dariiberhinaus liefern Lin-
sen ordentlich Mineralstoffe. Das Natrium/Kalium — Verhaltnis ist eindeutig aufseiten des

Kaliums.

Besonderheiten

Eine Analyse von Linsen zeigt ihre antioxidative Aktivitat und den Gehalt an Phenolen.[1]
Dies eignet sich gut um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen. [2] Linsen konnten

laut einer Studie positive Effekte gegen Atherosklerose haben. Ebenfalls enthalten Linsen
Flavonoide. [3] Flavonoide werden ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz
gegen Herzkrankheiten, entziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als Pra-

ventionsmaBnahme gegen Krebs eingesetzt. [4]

In einer Tierstudie zeigte die Einnahme von Linsen in der Diit positive Effekte auf das

LDL — Cholesterin. [5,6] Ein guter Cholesterin-Spiegel tragt zur Aufrechterhaltung der Ge-
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fiir Herzkrankheiten. [7] Ebenso wird Magnesium positive Eigenschaften nachgesagt. [8]

Der hohe Ballaststoffanteil kann laut einer Studie bei Diabetes Typ 2 helfen, indem es die

Blutzuckerkontrolle verbessert. [9]

Makronahrstoffe [10,11]

Im rohen Zustand 329 Kalorien auf 100 Gramm:

Nennenswerte Mikronihrstoffe [10,11]

12,00 Gramm Wasser

10,60 Gramm Ballaststoffe

23,50 Gramm Protein

49,30 Gramm Kohlenhydrate

1,40 Gramm Fett

Vitamine

Vitamin C: 1,00 mg
Vitamin A: 0,02 mg
Vitamin E: 1,14 mg
Vitamin B2: 0,26 mg
Vitamin B1: 0,45 mg
Vitamin B6: 0,57 mg

Folsaure: 233.00 ug

Mineralstoffe

Salz: 0,09 g

Eisen: 7,50 mg

Zink: 3,60 mg
Magnesium: 129,00 mg
Kalium: 840,00 mg
Kalzium: 71,00 mg

Phosphor: 411,00 mg
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110. Erbsen

Allgemein

Die Erbse ist eine Pflanzenart aus der Gattung der Erbsen in der Unterfamilie der Schmet-
terlingsbliitler. Sie haben eine geringe Nahrstoffdichte und liefern viele Kohlenhydrate und
EiweiB bei wenig Fett. Der Ballaststoffanteil ist sehr hoch. Dies kann zu ausreichend Satti-
gung fiihren. Erbsen liefern viel Vitamin B3 und Vitamin B5. Auch die anderen Vitamine
sind in moderaten Mengen vertreten. Dariiberhinaus liefern sie vor allem Kalium bei

gleichzeitig wenig Natrium. Nennenswert ist auch der Anteil an Phosphor und Magnesium.

Besonderheiten

Erbsen enthalten Phenole und Flavonoide, die eine gewissen antioxidative Kapazitat haben
und sich gut eignen um den Korper vor freien Radikalen zu schiitzen [1,2] Flavonoide wer-
den ebenfalls eine hohe antioxidative Aktivitit, ein Schutz gegen Herzkrankheiten, ent-
ziindungshemmende Eigenschaften nachgesagt sowie als PraventionsmafSnahme gegen

Krebs eingesetzt. [3]

In einer Vergleichstudie mit Bohnensorten zeigte die Erbse den hochsten Vitamin C Ge-
halt. [10] Ebenfalls enthalten Erbsen Tocopherol, Carotin, Chlorophyll sowie Saponin
[5,6,8] Erbsen liefern ebenfalls Coumestrol, welches laut einer Studie schiitzende Eigen-

schaften vor Krebs hat. [9] Eine Studie, die die Bioverfiigbarkeit von Eisen bei verschiede-


http://www.simple-sixpack.com
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17995859
http://www.hindawi.com/journals/bmri/2014/761264/
http://www.hindawi.com/journals/tswj/2013/162750/
http://www.emeraldinsight.com/doi/abs/10.1108/00346650910943280
http://connection.ebscohost.com/c/articles/27731677/tocopherol-content-fatty-acid-distribution-peas-pisum-sativum-l
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11600019
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996914004487

278

nen Lebensmitteln untersucht, darunter auch Erbsen, zeigte, dass diese bei Erbsen mit 67

% relativ hoch angesiedelt ist. [4]

Vor allem Kichererbsen enthalten Purine, die nach dem Verzehr zu Harnsaure abgebaut

und iiber die Niere ausgeschieden werden. Es gibt Menschen, die Probleme haben, Purine

aus der Nahrung zu verarbeiten. Hilfreich ist eine Studie, die darauf hinweist, dass, dass

Erbsen 12h eingeweicht bzw. 80 Minuten gekocht die meisten Giftstoffe verlieren. [7]

Makronihrstoffe [11]

Tiefgefroren und ungekocht 86 Kalorien auf 100 Gramm:

72,94 Gramm Wasser

5,44 Gramm Ballaststoffe

7,13 Gramm Protein

12,72 Gramm Kohlenhydrate (davon sind 5,72 Gramm Zucker)

0,52 Gramm Fett

Nennenswerte Mikronihrstoffe [11]

Vitamine

Vitamin C: 17,68 mg
Vitamin A: 74 pg
Vitamin E: 280 pg
Vitamin B3: 2331 ug
Vitamin B5: 744 ug
Vitamin E: 280 pg

Mineralstoffe

Natrium: 2,00 mg
Eisen: 1,80 mg

Zink: 0,74 mg
Magnesium: 33,00 mg
Kalium: 298,00 mg
Kalzium: 24,00 mg

Phosphor: 106,00 mg


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1365-2621.1985.tb13418.x/abstract
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1745-4549.2006.00092.x/abstract
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G760211/Erbsen%2520gr%25C3%25BCn%2520tiefgefroren/
http://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte-details/G760211/Erbsen%2520gr%25C3%25BCn%2520tiefgefroren/
http://www.simple-sixpack.com

279

111. Quinoa

Allgemein

Quinoa ist eine Bezeichnung fiir eiweiBreiche Samen zweier Gansefu3gewichse. Sie geho-
ren in die Familie der Fuchsschwanzgewachse. Quinoa liefert einen moderaten Anteil an
Kalorien. Kohlenhydrate sind der vorwiegend in Quinoa vorkommende Makronahrstoff.

Quinoa liefert weiterhin EiweiB, Fett und einen guten Anteil an Ballaststoffen.

Auch eine hohe Menge an Vitamin E und Folsaure wird von Quinoa geliefert. Dariiberhin-
aus aber auch hohe Mengen an Phosphor und Kalium, bei gleichzeitig geringen Mengen

Natrium. Die weiteren Mineralien sind ebenfalls in Quinoa vertreten.

Besonderheiten

Quinoa ist besonders nahrstoffreich. [1,2]. Wie auch an Antioxidantien und liefert mehr
Mineralstoffe, Eisen, Magnesium und Zink als viele andere Korner. [3,4,5] In einer Studie
zeigte Quinoa einen hoheren Anteil an Antioxidantien im Vergleich zu 10 anderen Cereali-
en, Pseudogetreide und Hiilsefriichten. [15] Sie liefern sogar mehr Flavonoide als die

schon sehr flavonoidhaltigen Cranberrys. [16]
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Weiterhin enthalt Quinoa Saponine, die ihm vor Insekten oder anderen Bedrohungen
schiitzen. Sie schmecken bitter, werden aber in der Regel mit dem Waschen oder Rosten

vor dem Kochen beseitigt. [2,6]

Quinoa enthalt Quercetin, ein sehr starkes Antioxidant, das vor vielen Krankheiten (Os-
teoporose, Herz — Krankheiten oder Formen von Krebs) schiitzt. [7,8,9] Kaempferol ist
ebenfalls ein Antioxidant und steht in Verbindung chronische Krankheiten wie Krebs zu
reduzieren. [10,11] Squalen, ein Antioxidant und Vorstufe von Steroiden ist ebenfalls in
Quinoa enthalten. [12] Quinoa liefert ebenfalls Phytinsdure, die die Absorption von Mine-

ralien wie Eisen oder Zink behindert.

Dies kann aber durch einweichen umgangen werden und Oxalate [13,14] Der Gehalt an
Antioxidantien verringert sich mit dem Kochen. [17,18] In einer Tierstudie wurde durch
Quinoa alle negativen Effekte einer Didt mit sehr hohem Fruchtzuckeranteil aufgehoben.

Quinoa verbesserte den Blutzuckerspiegel, den Cholesterinspiegel und die Triglyceride.

[19]

Makronihrstoffe [20]
Im rohen Zustand, ungekocht 368 Kalorien auf 100 Gramm:
e 13,28 Gramm Wasser
« 7,00 Gramm Ballaststoffe
* 14,12 Gramm Protein
» 64,16 Gramm Kohlenhydrate
e 6,07 Gramm Fett

Nennenswerte Mikroniihrstoffe [20]
Vitamine

e Vitamin A,IU: 14 IU

« Vitamin A, RAE: 1 ug

« Vitamin E: 2,44 mg

« Vitamin B6: 0,487 mg

« Folsaure: 184 ng

Mineralstoffe

« Zink: 3,10 mg
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Sodium: 5,00 mg
Kalium: 563,00 mg
Kalzium: 47,00 mg
Eisen: 4,57 mg
Phosphor: 457,00 mg

Magnesium: 197,00 mg
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Gut fiir folgende Ziele

Ich habe jedes Lebensmittel einem Ziel (oder Zielen) zugeordnet. So kannst du schnell
entscheiden, welches Lebensmittel fiir dein Ziel in Frage kommt. Folgend findest du alle

Ziele im Uberblick.
Fettverbrennung

Lebensmittel, die besonders reich an gesunden Fetten und / oder Eiweilen sind, fordern
deine Fettverbrennung und helfen dir beim Abnehmen. Eiweif3 regt deine Thermogenese
an (Warmeproduktion deines Korpers). So verbraucht dein Korper indirekt mehr Kalorien.
AuBerdem halten dich fett - und eiweiBhaltige Lebensmittel langer satt und verfiihren

dich weniger zum Siindigen.

 Lachs

« Knoblauch
« Sardinen

« Hiithnereier
« Mandeln

« Pistazien
 Paraniisse
 Haselniisse
« Kaffee
 Griiner Tee
« Lakritz

» stilles Wasser
« Blaubeeren
« Himbeeren
« Avocado

« Erdbeeren
« Oliven

¢ Ananas

» Orangen

e Litschi
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« Hahnchen
 Pute

« Forelle

» Thunfisch
 Hering

» Garnelen
 Krabben

» Muscheln

« Makrele

« Kabeljau

« Paprika

« Tomaten

« Spinat

« Brombeeren
« Sellerie

+ Blumenkohl
« Feldsalat

« Mohren
 Rucola

« Eisbergsalat
« Endivien

« Lowenzahn
« Zimt

« Cayenne Pfeffer
» Ingwer

« Kurkuma

« Chili

e Grapefruit

» Leinsamen
« Naturjoghurt
» Mozzarella
- Hiittenkase
« Ziegenkase
 Zucchini

« Quinoa


http://www.simple-sixpack.com

284
Muskelaufbau

Lebensmittel, die besonders reich an gesunden Fetten, EiweiBen und guten
Kohlenhydrate sind, helfen dir beim Aufbau von Muskeln. Dein Koérper benoétigt zum

Muskelaufbau alle 3 Hauptnihrstoffe. Am wichtigsten ist das EiweiB.

« Kartoffeln

« Erdniisse

« Walniisse
 Cashews

« Macadamia
« Apfel

« Bananen
 Birnen

» Leber

« Rind

» Schwein

» Wildschwein
 Hirsch

« Bison

« Rosenkohl

« Brokkoli

« Spargel

* Reis
 Haferflocken
« SiiBkartoffeln
« Kokosnuss

» Bohnen
 Linsen

« Erbsen

Gesundheit

Einige der folgenden Lebensmittel enthalten besonders viele Vitamine, Mineralstoffe und/

oder Antioxidantien. Diese Lebensmittel habe ich dann als gut fiir deine Gesundheit
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eingestuft. Natiirlich sind alle Lebensmittel gesund, diese aber besonders.

« Griinkohl

« Spirulina
 Chia Samen

« Dunkle Schokolade
» Schwarzer Tee
» Oolong Tee

» WeiBer Tee

» Pu-Erh-Tee

« Zitrone

» Kiwi

« Maulbeeren

« Cranberries
 Austern

» Zwiebeln

« Sauerkraut

* Rote Beete

« Mangold

« Moringa
 Brennnessel

» Basilikum

» Gewiirznelken
» Kreuzkiimmel
« Rosmarin

» Oregano

e Thymian

« Salbei

« Pfefferminze
» Kokosnussol
« Olivenol

+ Leinol

e Butter


http://www.simple-sixpack.com

