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2.2 Essenzielle Aminosduren in mg / Tag

Isoleucin Leucin Lysin Methionin
6000 10000 10000 3000
5000 1 — 8000 +—— — 8000 +———— | 2500 T —
4000 +———  — 2000 ———— —
6000 ——— — 6000 ———— —
3000 +———— — 1500 +———  —
2000 L B 4000 +——  — 4000 ' — |l
1000 | 2000 — —— — 2000 +——r  — 500 | |
0 0 0 0
Phenylalanin & Threonin Tryptophan Valin
Tyrosin 5000 1500 8000
10000 -
4000 +—  — 6000 —  mam
1000 +——— —
3000 +———  —
5000 4000 +———  —
T — 2000 +——— —
500 ———— —
1000 1l - BN 2000 +——— —
o L= == 0 0 0

Empfohlene Zufuhr @ Zugefiihrte Menge

Hintergrund

Aminosauren sind die Bausteine von Eiweil3. Insgesamt sind 23 zur Bildung von Eiweil} notwendige
Aminosduren bekannt. Die meisten dieser Aminosauren kann der Kérper durch Umwandlung anderer
Aminosauren selbst bilden. Einige Aminosaduren konnen jedoch nicht gebildet werden. Diese werden
essenzielle Aminosduren genannt und mussen durch die Nahrung zugefiihrt werden.

Empfehlung
Der Bedarf aller essenziellen Aminosauren sollte gedeckt sein.

Folgen von Abweichungen

Ein Mangel essenzieller Aminosduren fihrt zu vielfaltigen Symptomen, z.B. Immunschwache,
Stoffwechselstorungen, neuropsychologische Probleme, allgemeine Schwache und Muskelabbau.
Folgeerkrankungen einer GibermaRigen Zufuhr essenzieller Aminosauren sind nicht bekannt. Jedoch sollte
eine ibermaRige Zufuhr an Gesamteiweil vermieden werden (siehe 2.1.)
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3.2 Kohlenhydrate

3.2.1 Glykamische Last (GL)
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Hintergrund

Kohlenhydrate unterscheiden sich in ihrer Wirkung auf den Korper in erheblicher Weise. Bei der Entstehung
von Stoffwechselstorungen durch Kohlenhydrate spielt die Auswahl der Kohlenhydrate eine entscheidende
Rolle. Die glykdmische Last betrachtet die in Lebensmitteln enthaltenen Kohlenhydrate im Hinblick auf ihre
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel. Je héher die glykdamische Last eines Lebensmittels, desto mehr steigt der
Blutzuckerspiegel an. Bei Lebensmitteln mit einer niedrigen glykdmischen Last werden grofRere
Blutzuckerschwankungen und/oder Blutzuckerspitzen verhindert, so dass der Insulinspiegel im Tagesverlauf
stabil und niedrig gehalten wird. Dies verhindert Hungerattacken und fiihrt zu einer verbesserten
Fettverbrennung. Kohlenhydrate aus Obst, Beeren, Salat und Gemiise schneiden mit einer niedrigen
glykdmischen Last dabei erheblich besser ab als Kohlenhydrate aus Getreide und StRigkeiten, die eine
hoéhere glykdamische Last haben.

Empfehlung
Um gesund zu bleiben oder Gewicht zu reduzieren wird eine niedrige glykdmische Last empfohlen.

Folgen von Abweichungen

Eine hohe glykdmische Last fordert Storungen im Energiestoffwechsel und erhéht das Risiko fir Diabetes Il,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, erhéhte Blutfettwerte, Gewichtszunahme und Ubergewicht. Bei einer geringen
glykdmischen Last sind keine negativen Folgen bekannt.
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3.3 Fett

Hintergrund

Fette sind lebensnotwenig und haben - neben ihrer Funktion als Energietrdger - einen wesentlichen Einfluss

auf die Produktion von Hormonen, das Hunger- und Sattigungsgefiihl, den Energiestoffwechsel sowie das
Immunsystem.

Man unterscheidet drei Gruppen von Fettsduren: gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach
ungesattigte Fettsauren. Gesattigte und einfach ungesattigte Fettsdauren kdnnen vom Korper selbst
hergestellt werden. Einige mehrfach ungesattigte Fettsduren hingegen nicht: sie miissen tiber die Nahrung
zugefiihrt werden.

3.3.1 Zusammensetzung der Fettsduren
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Empfehlung

Es wird empfohlen, eine kleinere Menge an gesattigten Fettsdauren und eine gréRere Menge an
ungesattigten Fettsduren zu verzehren.

Folgen von Abweichungen

Ein zu hoher Verzehr von langkettigen gesattigten Fettsduren, die vor allem in tierischer Nahrung
vorkommen, beeinflussen die Cholesterinwerte ungilinstig und erhéhen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.
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Vitamin Funktionen Mangelsymptome
Vitamin B5 Aufbau von Coenzym A, Abgeschlagenheit, Schlafstérungen, Depressionen,
(Pantothensaure) |Energiestoffwechsel, Auf- und Muskelschmerzen, Muskelschwéache, Blutarmut,
300 Abbau von Lipiden, Infektanfalligkeit, Magenbeschwerden
Kohlenhydraten und
200 Aminosauren, Bildung von Sexual;
= und Nebennierenrinden-
100 Hormonen

0

Vitamin B6 (Pyridoxin)
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EiweiRstoffwechsel,
Wachstumsprozesse,
Immunsystem durch Aufbau
proteinhaltiger
Abwehrsubstanzen,
Neurotransmitter

Konzentrationsschwache, Depressionen,
neurologische Storungen, Schlafstérungen,
Unruhezustande, Schwangerschaftserbrechen,
Nervenentziindungen, haufige Infekte, Blutarmut,
Glucoseintoleranz, Ekzem

Vitamin B7 (Biotin)
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Fett-, Kohlenhydrat- und
EiweiRstoffwechsel,
Neurotransmitterproduktion,
Zellteilung, Hauterneuerung

Erschdpfung, Appetitlosigkeit, Ubelkeit, schuppige
Haut, glanzloses briichiges Haar

Vitamin B9 (Folsdure)

Zellteilung, Blutbildung,
Herstellung von DNS,

Andmie, Schleimhautveranderungen in Mund und
Magen-Darm-Trakt, Durchfall,

300 Immunsystem, Haarwuchsstérungen, Depressionen,
Neurotransmitterproduktion Neurologische Stérungen, Reizbarkeit,
200 Vergesslichkeit, Schlafstérungen, Gicht,
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