Nahrstoffe

Informationen bereitgestellt von Marie’s mobiler Praxis

Nahrstoff

Quelle

Wirkung / Wofir

Proteine > (iber Nahrung
aufnehmen

Muskelfleisch, Herz, Fisch,
Eier, Milchprodukte,
Kichererbsen gekocht,
Linsen gekocht

Wachstum,
Organfunktionen

Fette, ungesattigt (Omega3
und Omegab)

Fischole, Sonenblumenal,
Rapsol

Energie, Stoffwechsel, Haut
und Haar, Immunsystem

Kohlenhydrate

Kartoffeln, StiBkartoffeln,
Gemise verschiedene,
Vollkornreis, Haferflocken

Energie, Leistungsfahigkeit,

Vitamine > fettloslich A, D,
E, K wasserloslich B, C

Gemise, Obst,

Immunsystem, diverse
Korperfunktionen

Mineralstoffe >
Spurenelemente (Eisen,
Kupfer, Zink, Mangan,
Kobalt, Jod, Selen, Fluor)
MIEAESHSISRERES (Calcium,
Phosphor, Magnesium,
Natrium, Kalium)

Gemiise, Obst,

Knochenaufbau, Nerven-,
Herz- und
Muskelfunktionen,
Blutgerinnung, Zellatmung,

Ballaststoffe

Kichererbsen gekocht,
Linsen gekocht

Wasserbindend,
Darmtatigkeit-steigernd,
Sattigungsgefihl-steigernd,
Darmflora-Nahrung,
Blutzucker-Stabilitat,
Cholesterin,

Protein-haltige Nahrungsmittel

e Emmentaler

e Thunfisch im eigenen Saft

e Putenbrust
e lachs

e Rind

e Hittenkase
e Magerquark
e Eiklar vom Ei

e Sojabohnen gekocht

e Kirbiskerne ungesalzen

e Linsen gekocht

e Pinienkerne ungesalzen

e Chia-Samen eingeweicht
e Quinoa eingeweicht

e Haferflocken eingeweicht
e Tofu pur


https://utopia.de/ratgeber/soja-sojabohnen-pflanzlich-ernaehren/
https://utopia.de/ratgeber/kuerbiskerne-roesten-einfach-und-lecker/
https://utopia.de/ratgeber/chiasamen-superfood/
https://utopia.de/ratgeber/quinoa/
https://utopia.de/ratgeber/fleischersatz-vegetarische-alternativen/

Nahrstoffe
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Mineralstoffe

Eisen > Nagel, Zdhne, Blut, Knochen, Haut > Gefllgel, Ei, Fisch

Kupfer > Haut, Haare, Blut, Knochen, Kreislauf > Niisse ungesalzen, Meeresfriichte,
Soja

Zink > Haut, Bindegewebe, Schleimhaut, Thymus > Sonnenblumenkerne, Rindfleisch,
Ei, Milch

Mangan > Gehirn, Brustdrisen, Nervensystem, Muskulatur > Bananen, Getreide,
Blattsalat, Nisse, Ananas

Jod > Schilddriise, Haare, Nagel, Haut, Zdhne > Meeresfriichte

Fluor > Knochen und Zdhne > Schwarzer Tee

> Blut, Knochen, Herz, Zahne, Haut > Milch, Kase

> Knochen, Gehirn, Nerven, Zahne > Ei, Milch, Gefllgel, Kase

> Arterien, Knochen, Herz, Muskulatur, Nerven, Zahne > griines Gemdise,
Honig, ungeschalte Erdniisse ungesalzen, Spinat, Meeresfriichte

> Blut, lymphatisches System, Muskulatur, Nervensystem > Milch, Kase,
Meeresfrichte

- >Haut, Blut, Herz, Nieren, Muskulatur, Nerven > Aprikosen,
Sonnenblumenkerne, Pfirsiche, Erdnilisse ungesalzen

Vitaminreiche Lebensmittel — wo stecken viele Vitamine drin

Vitamin A > Eigelb, Leber, Vollmilch, Spinat, rote Paprika

Vitamin B1 > Erbsen, Linsen, Vollkornprodukte

Vitamin B2 > Milchprodukte, Kase, Fleisch, Fisch, Brokkoli

Vitamin B3 (Niacin) > Leber, Fleisch, Ei, griines Blattgemiise

Vitamin B5 (Pantothensdure) > Leber, Sonnenblumenkerne, Pilze

Vitamin B6 > Fleisch, Milch, Avocado, Kartoffeln

Vitamin B7 (Biotin) > Hefe, Leber, Eigelb, Linsen

Vitamin B9 (Folat) > Orangen, Salat, Kohl, Spinat, Vollkornprodukte

Vitamin B12 > Fleisch, Leber, Ei, Fisch, Milchprodukte

Vitamin C (Acorbinsaure) > Schwarze Johannisbeere, Sanddorn, Paprika, Griinkohl,
Brokkoli, Zitrusfriichte, Hagebutte

Vitamin D > fette Fischsorten (Aal, Lachs) — Vitamin D kann vom Korper mit Hilfe von
UV-Einstrahlung selbst hergestellt werden

Vitamin E > Pflanzliche Ole, Ei

Vitamin K > Spinat, griiner Salat, Brunnenkresse.

Die besten Ballaststoff-Lieferanten sind

Obst: Apfel, Birnen, Beeren, Kiwis und Zitrusfriichte
Getrocknete Friichte ohne Kern: Pflaumen, Aprikosen
Gemuse: StRkartoffeln, Brokkoli, Karotten, Kartoffeln
Vollkornprodukte: Vollkornreis und Vollkornnudeln
Samen

Hilsenfriichte gekocht: Erbsen, Linsen



