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Unsere Esskultur [d.h. Nahrungszusammensetzung, Mahlzeiten, Tischkultur etc.] beeinflussen 
beispielsweise ...

Geschichte und Traditionen ! Krieg und Frieden, Einfluss anderer Ländern Kolonialismus etc.], 
Grad von Unterdrückung und Ausbeutung, Freiheit und Demokratie, Traditionen und 
Überlieferungen etc.

Region und Klima ! klimatische Gegebenheiten, Geografie [z.B. Region am Meer oder im 
Gebirge]


Wirtschaft ! Energieversorgung, Armut und Reichtum, Handelsformen [konventionell oder fair], 
Transport, Nahrungsmittelimporte, Einfluss großer Lebensmittelkonzerne, Einkaufsmöglichkeiten 
und -formen

Gesellschaft und Politik ! gesellschaftliche Verhältnisse und Werte, Politik der Herrschenden

Bildung und Erziehung ! in Elternhaus und Schule, Werte und Werteerziehung, Bildungsniveau 
[z.B. Wissen über gesunde Ernährung]

Persönlichkeit ! eigene Essgewohnheiten und Vorlieben, körperliche Tätigkeiten bzw. Arbeit, 
Körperkonstitution, Muskelmasse, Größe, Geschlecht etc.

Kultur und Religion ! Bildung [System und Möglichkeiten], Wissen über Nahrungsmittel und 
gesunde Ernährung, Feste und Feiertage, Traditionen, Bräuche, Religionszugehörigkeit


* Schächten im Judentum und Islam ! Durchtrennen der Halsschlagader, Luft- und Speiseröhre 
mit speziellem Messer, so dass die Tiere ausbluten


Alles über Ernährung ◌ Einflüsse auf die Esskultur

Klima Besonderheiten der Ernährung

heißes, tropisches 
Klima

scharf gewürztes Essen [Chili, Pfeffer oder Ingwer bewirken gute 
Wärmeregulation und töten Krankheitserreger in der Nahrung]

polare Regionen kohlenhydrat- und pflanzenarme, aber dafür fettreiche Kost [Fisch, 
Meeresfrüchte etc.] mit Eiweißen, um gute Wärmeerzeugung im Körper 
zu ermöglichen; zudem kaum Landwirtschaft möglich

Religionskreis Einfluss auf die Ernährung z.B. ...

Naturvölker Sammeln und Erjagen, nur so viel man braucht; viele Kräuter, Früchte und 
Gemüse; Einfluss von jeweiligen Naturreligionen

Hinduismus heilige Kühe [kein Rindfleischverzehr], wenig Fleisch insgesamt, Fasten für 
geistige Klarheit etc.

Islam kein Alkohol, kein Genuss von fleischfressenden Tieren [z.B. Schwein]; 
geschlachtete Tiere werden geschächtet*, Fastenmonat Ramadan [Essen 
erst nach Sonnenuntergang erlaubt]

Judentum koscheres Essen ist erlaubt [z.B. Rind, Schaf, Ziege, Fisch mit Schuppen], 
unreines Essen verboten [z.B. Pferd, Schwein], Tiere müssen geschächtet* 
werden, Trennung von Fleisch- und Milchspeisen

Buddhismus verschiedene Fastenregeln; dürfen keine Tiere töten [essen schon]

Christentum Abendmahl [Brot und Wein], Fastenzeit 6 Wochen vor Ostern, jeder Freitag 
ist fleischlos [alte Tradition]



©
 Eine W

elt Laden W
eißwasser ⚈ https://einew

eltladen.info
Alles über Ernährung

 – 2 18
⚈ 02943 W

eißw
asser // Kirchstraße 2 ⚈ Telefon 03576 2529029 ⚈ eM

ail post@
einew

eltladen.info



Ernährung ist für unseren Organismus wichtig. Einige Gründe dafür sind ...

• stoffliche Versorgung aller Zellen des Körpers und Gewährleistung sämtlicher 

Lebensfunktionen

• Neubildung von Zellen, Wachstum und Entwicklung

• Gesunderhaltung des Organismus und Aufrechterhaltung seiner Leistungsfähigkeit, seines 

körperlichen Wohlbefindens und der Fitness

• Lebensfreude, Zufriedenheit und Genuss [seelisches Wohlbefinden]

• soziales Wohlbefinden in der Region, in der man lebt

• Anpassung an die klimatischen, geografischen und regionalen Besonderheiten

• traditionelle und/oder religiöse Aspekte

• etc.





Alles über Ernährung ◌ Aufgaben der Ernährung

Alles über Ernährung ◌ Zusammensetzung unserer Nahrung

Unsere tägliche Nahrung sollte 
prinzipiell entsprechend der 
Nahrungsmittelpyramide 
zusammengesetzt sein. 
 
[Mehr auch bei der Schweizerischen unter 
sge-ssn.ch sowie bei der Deutschen 
Gesellschaft für Ernährung unter dge.de]


Eine separate PDF-Datei ist auf unserer Seite 
Ernährung verfügbar.   
© eineweltladen.info 2021.


1 Portion [wenn nicht anders  
angegeben] = 1 Hand voll

1 Glas oder Portion
Süßes, Salziges, Alkohol ! Einfach- und Doppelzucker [z.B. 
Rohrzucker], Kochsalz und Alkohol nur in kleinen Mengen.

2 Portionen [= 2 
EL]

Öle, Fette, Nüsse ! Öl und Nüsse täglich in kleinen Mengen unbedingt; 
Butter oder Margarine wenig nutzen. Fette mit ungesättigten Fettsäuren 
bevorzugen.

3 Portionen

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier ! Eiweiße [Proteine]. Täglich 2-3 
Portionen Milchprodukte und max. 1 Portion Eier, Fisch und Fleisch. Fisch 
aus ökologischen Gründen [Überfischung, Artensterben] nur 1-2 Mal pro 
Woche.

4 Portionen
Getreideprodukte, Kartoffeln, Hülsenfrüchte ! Kohlenhydrate 
[Vielfachzucker]. Täglich 3-4 Portionen. Vollkornprodukte bevorzugen.

5 Portionen

[3 Gemüse + 2 

Obst]

3x Gemüse, Salat und 2x Früchte ! Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe. 
Täglich 5 Portionen in verschiedenen Farben [wegen der sekundären 
Pflanzenstoffe], möglichst 50% roh und mit Schale.

6 Portionen 
[á 0,25 L]

Getränke ! täglich 1-2 Liter ungesüßte, kalorienarme Getränke. Wasser 
bevorzugen. Auch Kräuter-, Rotbusch- oder Früchtetee. Grün-/Schwarztee 
und Kaffee für Gesunde in Maßen geeignet. Keine Softdrinks.

außerdem " ausreichend Ruhe [+Schlaf] und Entspannung und mindestens 2 bis 3x 
wöchentlich jeweils mindestens 20-30 min Bewegung.

http://www.sge-ssn.ch/
https://www.dge.de/
https://eineweltladen.info/magazine/nutrition.html
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Besonders die massenhafte Produktion von Fleisch im Auftrag der globalen Nahrungskonzerne 
ist problematisch. Der Fleischverzehr in den Industriestaaten sowie in aufstrebenden Staaten wie 
Brasilien oder Mexiko hat in den letzten Jahrzehnten extrem zugenommen, auch angesichts der 
Fast-Food-Forcierung. Folge ist die Zunahme von Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, 
Bluthochdruck, Arteriosklerose und Herzinfarkt. Dieser Zusammenhang ist erwiesen.

Gewinner des Fleischkonsums ! Die Großverdiener in der Nahrungsmittelproduktion sind die 
großen Lebensmittelkonzerne, die Betreiber großer Lagerhallen, die Fast-Food- sowie die 
Discounter-Ketten und natürlich die Banken und Börsenhändler und -spekulanten.

Fleischproduktion heißt oft auch ...

• Abholzung des Regenwaldes, um Soja [Viehfutter] anzupflanzen oder um Weideflächen zu 

schaffen [schon nach wenigen Jahren ist der Boden ausgelaugt und es werden neue Flächen 
nötig], insbesondere für die großen Fast-Food-Konzerne


• übermäßiger Energieverbrauch

• Umweltbelastung durch Gülle und Mist [Boden, Gewässer, Grundwasser] sowie durch das 

Treibhausgas Methan

• Nahrungsverschwendung, weil Getreide u.a. Nahrungsmittel an Tiere verfüttert wird 

[andererseits Hunger in Afrika]

• Flächenverschwendung [zwei Drittel der Landwirtschaftsfläche dienen der 

Futtermittelproduktion; isst man weniger Fleisch, ist mehr Fläche für Nahrungsmittel da]

• hohe Kosten, die nur durch Massenproduktion wett zu machen sind, was wiederum eine 

Spirale von Schäden nach sich zieht

• etc.

Konsequenzen ! Ein wöchentlicher Fleischkonsum von maximal 2 bis 3-mal ist ökologisch in 
Ordnung. Dabei sollte man darauf achten, dass es sich um hochwertiges Fleisch [und kein 
Fleisch aus Massentierhaltung] handelt, am besten vom Biobauer um die Ecke. Auf Wurst [da 
stark verarbeitet] sollte man eher verzichten.

Fleisch unter Schutzgas ! sieht zwar schön rosig aus, kann aber schon sehr alt sein. Zudem 
bekommt man dieses Fleisch aufgrund der Schutzgaseinwirkung kaum weich. Das billig 
produzierte Fleisch ist auch nicht abgehangen oder gereift, die Tiere hatten bei der Schlachtung 
auch oft Stress. Dies trägt zum schlechten Bratergebnis zusätzlich bei. [Fleisch in 
Vakuumverpackung hingegen hat das Problem nicht.] Über Hormone und Antibiotika im Fleisch 
wollen wir an dieser Stelle einmal nicht nachdenken.


Alles über Ernährung ◌ Unser Fleischkonsum
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• gesunde Kost ! vollwertige, gesunde, abwechslungsreiche Kost [wenig Fett, überwiegend 

Pflanzenfette, viel Eiweiße, viele Vitamine und Mineralstoffe, viele Ballaststoffe]

• weniger Kohlenhydrate ! abends weniger [keine] Kohlenhydrate [Prophylaxe von Diabetes, 

da Bauspeicheldrüse entlastet wird], dafür mehr Eiweiße

• wenig Zucker ! kaum Traubenzucker und Rohrzucker, mehr Vielfachzucker [z.B. Stärke] zu 

sich nehmen, da diese erst abgebaut werden müssen und nicht gleich ins Blut gehen

• versteckten Zucker beachten ! viele Produkte enthalten zwar wenig Fett, dafür Unmengen 

an Zucker [z.B. Gummi-Bärchen 45%, Kelloggs Frosties 38%, Ketchup je nach Sorte bis zu 
30%, Milchschnitte 27%, Fruchtzwerge 12%, Cola ca. 11%, Orangen-Nektar ca. 7%];   
besonders die für Kinder als super-gesund beworbenen Erzeugnisse wie Fruchtzwerge oder 
Kinderschokolade sind in Wirklichkeit sehr schädlich [extrem viel Zucker macht süchtig auf 
mehr] - die Praktiken der Lebensmittelkonzerne müssten dringend geändert werden


• weniger Salz ! salzarme Kost zur Vermeidung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie 
Bluthochdruck [man benötigt 1-3 g täglich zum Ausgleich von Schwitzen und Ausscheidung]; 
Salzgehalt von Brot, Wurst u.a. Lebensmitteln einrechnen 
maximal 5-6 g Kochsalz sollten täglich zugeführt werden und nicht mehr - man beachte den 
Gehalt an Salz in Fertiggerichten, Wurst, Brot, Bier etc. [4 Scheiben Mischbrot enthalten 
bereits ca. 4 g Salz - dadurch würde also schon fast der gesamte Tagesbedarf gedeckt sein]; 
zu viel Kochsalz begünstigt Bluthochdruck, was diverse Folgeerkrankungen wie z.B. 
Herzinfarkt nach sich ziehen kann, wobei man diesbezüglich herausfand, dass es auch eine 
genetisch bedingte mehr oder weniger gute Natriumchloridverträglichkeit gibt


• weniger Genussmittel ! wenig Alkohol [Verzicht auf regelmäßigen Alkoholkonsum], Coffein 
in geringen Mengen


• viel pflanzliche Fette ! auf tierische und gehärtete Pflanzenfette [z.B. Margarine] verzichten, 
stattdessen viele mehrfach ungesättigte Fettsäuren [siehe Pflanzenöle, Nüsse etc.] zu sich 
nehmen z.B. zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen


• viel frisches Obst und Gemüse ! so bunt wie möglich ["alle Farben zu sich nehmen"], 5-mal 
täglich; nicht „kaputt“ kochen; abends weniger Obst [da zuckerhaltig], besser Gemüse und 
Salat [3 Hand voll Gemüse und 2 Hand voll Obst täglich]


• zuckerarmes Obst/Gemüse ! bevorzugen [zuckerreiches Obst geht natürlich als Dessert, in 
Maßen]


• gesunde Kohlenhydrate wählen ! viel Vollkornbrot, aber wenig/kein Weißbrot, Brötchen, 
Chips, Salzgebäck oder Kuchen


• Normalgewicht halten ! maßvoll essen, jedoch nicht hungern, sondern viel Bewegung

• Energiebedarf beachten ! siehe Alter, Geschlecht, Tätigkeit, Körpergröße und –gewicht, 

Körperkonstitution etc.

• keine Diäten, nicht hungern ! sondern gesündere Lebensmittel benutzen [z.B. mit Obst 

und Gemüse satt essen; Nahrung kleiner schneiden, länger kauen], dadurch kein Jo-Jo-Effekt 
Diäten bewirken einen erniedrigten Grundumsatz - isst man danach wieder normal, wird der 
Grundumsatz nicht sofort umgestellt und die erhöhte Nahrungsmenge in Fett umgewandelt 
[man nimmt schnell zu]auch Fasten ist für Gesunde nicht zu empfehlen


• Falle Fernsehen ! nicht beim Fernsehen oder aus Langeweile, ohne Hast und in kulturvoller 
Umgebung essen


• Temperatur ! vermeiden zu kalter und zu heißer Speisen

• ausreichend trinken ! etwa 1,5 – 2 Liter Flüssigkeit täglich zu sich nehmen [Gehalt der 

Lebensmittel beachten; nicht zu viel Flüssigkeit, um Nieren nicht übermäßig zu belasten; bei 
körperlicher Tätigkeit/Belastung natürlich mehr trinken]


• Anzahl der Mahlzeiten ! 3 Mahlzeiten sind OK; richtig satt essen, um zu viele Zwischen-
Snacks zu vermeiden [Diabetiker sollten jedoch bis zu 7 Mahlzeiten einnehmen, um die 
Kohlenhydratzufuhr besser zu verteilen]


• genügend Ballaststoffe ! [siehe pflanzliche Kost, Vollkorn] um Verdauung anzuregen – aber 
nur wirksam mit Flüssigkeitszufuhr [sonst droht Verstopfung]


Alles über Ernährung ◌ Regeln einer gesunden Ernährung
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• Fruchtzucker ist gesünder als normaler Zucker " Irrtum, er ist ähnlich schädlich wie 

Trauben- oder Rohrzucker, bringt den Magnesiumstoffwechsel durcheinander und erhöht das 
Darmkrebsrisiko; durch sehr langsames Steigen des Blutzuckerspiegels, wächst auch das 
Hungergefühl


• Salat ist reich an Vitaminen " Salat ist schon gesund, weil er Kalium, Phosphor, Eisen, 
Betakarotin und einige Vitamine enthält, jedoch in nicht zu großen Mengen [Paprika 
beispielsweise enthält erheblich mehr Vitamine]


• Lebensmittelverpackungen spielen keine Rolle " Irrtum, tun sie doch! Verpackungen von 
Eis, Backwaren oder Schokolade mit Chemikalien beschichtet sein, damit sich auf dem 
Produkt keine Fettflecken befinden – allerdings können die Chemikalien auf die Lebensmittel 
übergehen; ähnliches gilt für Kunststoffverpackungen generell, die viele Schadstoffe [z.B. 
krebserregende und erbgutschädigendes Bisphenol A] abgeben


• Kaffee trocknet uns aus " ebenfalls Irrtum; erst ab 4 Tassen produziert der Körper wirklich 
mehr Urin [und man darf Kaffee auf die Flüssigkeitszufuhr anrechnen!]


• Kaffee und Schwarztee sind schädlich " die Menge macht’s; für gesunde Menschen ist die 
Koffeinmenge der beiden Getränke eher unbedenklich, wenn auch anregend [z.B. sind Tassen 
Kaffee täglich kein Problem, wenn man trotzdem gut schlafen kann]; beide Getränke haben 
einen pH-Wert von etwa 4-5 [also sauer] – ein Schuss Milch hebt den pH-Wert beider 
Getränke, was für den Magen besser ist und Sodbrennen verhindert [Milchzusatz bei 
Schwarztee vermindert allerdings auch die Wirkung gesundheitsfördernder Inhaltsstoffe]


• Cola ist durch Coffein schädlich " der Koffeingehalt von Cola oder Energydrinks ist für 
Gesunde nicht ganz das Problem – es sind besonders der extrem viele Zucker, 
Phosphorsäure, künstliche Farb- u.a. schädliche Inhaltsstoffe 
auch andere Softdrinks und Fruchtsäfte enthalten viel Zucker, auch Ketchup und Cornflakes; 
noch problematischer sind Energy-Drinks, die (neben Zucker) wesentlich mehr Coffein als 
Cola beinhalten und daher für Kinder sehr bedenklich sind


• Obst und Gemüsen halten im Kühlschrank länger " eher nein, die meisten Obst- und 
Gemüsesorten reifen im Kühlschrank sogar schneller und außerdem geht der Gehalt an 
wertvollen Inhaltsstoffen schneller zurück [besonders Gurken, Tomaten, Paprika, Auberginen, 
Zucchini, Nektarinen, Melonen, Avocados und Zitrusfrüchte nicht im Kühlschrank lagern]


• Vegetarier essen einseitig " großer Irrtum, sie nehmen eine oft weitaus größere Palette an 
wertvollen Substanzen zu sich, die so nur in pflanzlicher Kost [Getreide, Obst, Gemüse, 
Kräuter] enthalten sind; zudem verzichten sie ja meist nicht auf Milch und Milchprodukte; 
zudem trinken sie weniger Alkohol und würzen besser [auch in Gewürzen sind viele 
gesundheitsfördernde Stoffe enthalten] 
Am gesündesten leben Menschen, die vegetarisch essen [also inklusive Milchprodukten] und 
1-2 Mal in der Woche "schummeln" [d.h. mageres Fleisch/Fisch essen]


• Veganer leben gesund " stimmt nicht 100%-ig; Ernährungsexperten sehen die 
ausschließlich pflanzliche Ernährung kritisch; einige Stoffe [bestimmte Proteine, Vitamin B12 
und D, Calcium, Eisen und Iod] sollte der Veganer wirklich künstlich zuführen, um nicht an 
Mangelernährung zu leiden – am besten genau informieren, wie man den Mangel ausgleichen 
kann; ansonsten gilt aber schon, dass Veganer aktiven Tierschutz betreiben und sich 
überwiegend sehr gesund ernähren 
z.B. ist B12 sehr wichtig; außer in Sauerkraut und Bier ist es sonst in Pflanzen nicht enthalten


• täglich so viel trinken wie möglich " ist nicht ganz richtig, da zu viel Flüssigkeit die Nieren 
arg belastet; 1,5 – 2 Liter reichen aus, sofern man nicht sonderlich viel schwitzt [bei 
körperlicher Belastung muss man aber mehr zu sich nehmen]


• Mineralwasser ist besser als Leitungswasser " eher umgekehrt [sofern es sich um gutes 
Leitungswasser handelt, das nicht belastet ist]; zur Mineralienzufuhr eignet sich kalter/warmer 
Kräuter-, Früchte- oder Rotbuschtee wesentlich besser als Mineralwasser


Alles über Ernährung ◌ Einige Ernährungsirrtümer
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Ein Überblick über die Nährstoffgruppen und ihre Hauptaufgaben in unserem Körper.


* in der Regel in Form von Ionen aufgenommen


Alles über unsere Nahrung ◌ Nährstoffe

Nährstoffe

Baustoffe, Transportmittel Brennstoffe Wirkstoffe

Eiweiße

Mineralstoffe


Wasser

Fette

Kohlenhydrate


ENERGIEERZEUGUNG

Vitamine

Mineralstoffe


sekundäre Pflanzenstoffe

Nährstoff Aufgaben im Körper Mangelerscheinungen übermäßiger Konsum

Eiweiße 
[Proteine]

Aufbau und Erhalt der 
Körperzellen; liefern 

essentielle 
Aminosäuren; auch 

Wirkstoffe [Enzyme und 
Hormone]

Muskelschwund; 
Störungen der 

körperlichen und 
geistigen Entwicklung; 
Wassersucht; sinkende 

Leistungs- und 
Widerstandsfähigkeit

Fäulnisprozesse im 
Darm; teilweise Gicht 

(durch Fleisch und 
Innereien)

Fette

Energielieferanten; 
liefern essentielle 

Fettsäuren; Träger von 
fettlöslichen Vitamine 
[A, D, E, K]; Baustoffe 

[u.a. in Zellmembranen]; 
Wärmeisolation; Kälte- 

und Organschutz

Untergewicht; sinkende 
Leistungsfähigkeit; 

Mangel an fettlöslichen 
Vitaminen; Ekzeme; 

mangelnde 
Wärmeisolation

Fettsucht; erhöhte 
Blutfett- und 

Cholesterinwerte; 
erhöhtes Risiko für 
Arterienverkalkung; 

Dickdarmkrebs

Kohlenhydrate
Energielieferanten; 

Aufrechterhaltung der 
Körpertemperatur; 

einige sind Ballaststoffe

Untergewicht; 
verminderte 

Leistungsfähigkeit; 
Unterzuckerung

vermehrte Gärung im 
Darm; Fettsucht

Ballaststoffe

einige Kohlenhydrate, 
Sättigung; fördern die 
Verdauung; verhüten 
Darmerkrankungen

Verdauungsstörungen; 
Darm- und 

Stoffwechsel-
erkrankungen

Verstopfung [immer 
Zusammen mit 

Flüssigkeit aufnehmen]

Wasser

Transport- und 
Lösungsmittel für 

Nährstoffe; Aufbau von 
Zellen; Zellinnendruck

Nährstoffmangel;

Bluteindickung; 

Kreislaufversagen;

Gedächtnis- und 

Bewusstseinsstörungen

Mineralstoffmangel 
Nierenschäden

Vitamine Regelung von 
Stoffwechselprozessen

Vitaminmangel-
erkrankungen 

(siehe weiter unten)

Stoffwechsel-, 
Organschäden

Mineralstoffe, 
Spuren- 

elemente *

Regelung des 
Stoffwechsels; Aufbau 

von Enzymen und 
Hormonen; Zellaufbau 

und -erhaltung

Abbau von 
Körpersubstanz; 

spezifische 
Mangelerkrankungen 

(siehe weiter unten)

unterschiedlich, je nach 
Mineralstoff

sekundäre 
Pflanzenstoffe


z.B. Flavonoide, Carotinoide

spezifische Wirkungen 
[z.B. Abfangen freier 

Radikale, 
Krebsvorbeugung]

spezifisch, z.B. Neigung 
zu Krebserkrankungen

unterschiedlich, je nach 
Stoff
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Kohlenhydrate sind organische Stoffe, die aus den Elementen Kohlenstoff, Wasserstoff und 
Sauerstoff bestehen.





Unsere Hauptnährstoffe ◌ Kohlenhydrate

Die Kohlenhydrate ◌ Einfachzucker (Monosaccharide)

Monosaccharide Details

allgemeine Eigenschaften • sehr gut wasserlöslich

• verkohlen beim Erhitzen [Wasser entweicht]

Aufbau und Abbau werden bei der Verdauung nicht weiter abgebaut [Moleküle 
gelangen direkt ins Blut]

Summenformel bei einigen C6H12O6 (Hexosen); allgemein CnH2nOn

• Vorkommen ! in Früchten, Gemüse, oberirdischen 
Pflanzenteilen [Produkt der Fotosynthese] und vielen 
Nahrungsmitteln, Bonbons sowie anderen Süßigkeiten [z.B. als 
"Glucosesirup"]


• Eigenschaften ! weiß, fest, kristallin, sehr gut wasserlöslich, 
süß


• Blutzuckerspiegel ! Gehalt des Blutplasmas an gelöster 
Glucose; normal sind nüchtern 70–99 mg/dL bzw. nach einer 
kohlenhydratreichen Mahlzeit etwa 140 mg/dL (0,1%; ständig 
konstant durch hormonelle Regulation [siehe unten]; ca. 6-7 g 
Glucose im gesamten Blut – reichen etwa für 40 min Energie)


• Bedeutung ! Produkt der Fotosynthese, Ausgangsstoff der 
Zellatmung zwecks Energieerzeugung, Ausgangsstoff der 
alkoholischen Gärung; Herstellung von Alkohol, Vitamin C und 
Verwendung in der Lebensmittelindustrie


• Gesundheit ! geht ins Blut [=Blutzuckerspiegel]; wird zur 
Energieerzeugung in den Zellen benötigt [besonders im Gehirn] 
sollte von Gesunden nicht direkt gegessen werden, da es auch 
durch Abbau von Vielfachzuckern entsteht [z.B. Vollkornbrot] 
Diabetiker benötigen bei Unterzuckerung sofort Traubenzucker!


• Nachweis ! z.B. mit Glucose-Teststreifen aus der Apotheke

• Vorkommen ! in Früchten, Gemüse, oberirdischen 

Pflanzenteilen und einigen Nahrungsmitteln

• Eigenschaften ! weißlich, fest, kristallin, sehr gut wasserlöslich, 

doppelt so süß wie Glucose

• Bedeutung ! Verwendung in der Lebensmittelindustrie

• Gesundheit ! Fruchtzucker mach dickt; geht nur langsam ins 

Blut und kann nicht zu Energieerzeugung genutzt werden; 
überlastet so den Darm [Bauchweh, Blähungen, Durchfall], da 
„Festmahl“ für manche Darmbakterien

weitere Einfachzucker z.B. Galactose [Schleimzucker] C6H12O6, Ribose C5H10O5 und 
Desoxyribose C5H10O4 [kommen in der RNA bzw. DNA, also in 
den Erbsubstanzen vor]

Fructose [Fruchtzucker]




C6H12O6

Glucose [Traubenzucker]




C6H12O6
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Die Kohlenhydrate ◌ Doppelzucker (Disaccharide)

Disaccharide Details

allgemeine Eigenschaften • relativ gut wasserlöslich [warm besser]

• verkohlen beim Erhitzen [Wasser entweicht]

Aufbau und Abbau • Monosaccharid + Monosaccharid ⇌ Disaccharid + Wasser

• Notwendigkeit spezifischer Enzyme [z.B. Enzym Maltase zum 

Abbau von Maltose in 2 Glucosemoleküle]

Summenformel normalerweise C12H22O11 ; allgemein CnH2n-2On-1

• Vorkommen ! in Getreide- und Kartoffelkeimen; 
Abbauprodukt von Stärke; in Bier und Brot


• Bau ! Disaccharid entsteht aus 2 Glucosemolekülen 
Glucose + Glucose ⇌ Maltose + Wasser


• Eigenschaften ! (gelblich) weiß, fest, kristallin, einigermaßen 
gut wasserlöslich, süß


• Bedeutung ! Zwischenprodukt bei der Bierherstellung

• Vorkommen ! in Zuckerrohr, Zuckerpalmen, Zuckerrüben, 
Zuckerahorn und vielen anderen Pflanzensäften [Transport-
zucker bei vielen Pflanzen]; in Marmelade u.a. Lebensmitteln


• Bau ! Disaccharid entsteht aus Fructose und Glucose 
Glucose + Fructose ⇌ Saccharose + Wasser


• Eigenschaften ! chemisch rein weiß, fest, kristallin, 
einigermaßen gut wasserlöslich, süß


• Bedeutung ! Verwendung in der Lebensmittelbranche und zur 
Herstellung von Ethanol [Alkoholgewinnung aus Pflanzen, z.B. 
Zuckerrohrresten]; Grundlage der Honigproduktion durch 
Bienen


• Mascobado ! braune Rohrzucker, da auskristallisierter 
Pflanzensaft, der noch einige Pflanzenstoffe enthält [Weißzucker 
ist durch chemische Prozesse fast reine weiße Saccharose]


• Gesundheit ! Zuckerkonsum schädigt die Zähne, führt zu 
Übergewicht und erhöht das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen enorm (die DGE empfiehlt maximal 50 g freie 
Zucker* pro Tag und Erwachsenem, d.h. weniger als 5% der 
Gesamtenergiezufuhr)


(* freie Zucker sind Mono- und Disaccharide in unseren Nahrungsmitteln, jedoch 
nicht die Zucker in Obst und Gemüse)
• Vorkommen ! Milch und Milchprodukte, auch Muttermilch

• Eigenschaften ! farblos, fest und kristallin, weniger süß als 

Saccharose

• Bau ! Disaccharid aus Galactose und Glucose

• Probleme ! zum Abbau in Einfachzucker ist das Enzym 

Lactase nötig [besonders bei Kleinkindern gebildet; Erwachsene 
bilden nur noch wenig Lactase - findet kein Abbau mehr statt, 
kommt es zur Lactoseunverträglichkeit (Lactoseintoleranz), 
einige Völker z.B. in Nordeuropa bilden auch im Erwachsenen-
alter mehr Lactase infolge Mutation, in anderen Gebieten Asiens 
oder Afrikas leiden mehr als 90% der Bevölkerung an Lactose-
intoleranz – so gelangt Lactose in den Dickdarm und wird durch 
Bakterien zu Milchsäure, Methan und Wasserstoff vergoren, 
was zu Blähungen, Durchfall und auch Schmerzen führt]

Lactoseintoleranz ist nicht zu verwechseln mit der angeborenen 
Milcheiweißallergie

Maltose [Malzzucker]




C12H22O11 

Saccharose [Rohrzucker]




C12H22O11


Beachte auch unsere 
Skripte auf den Webseiten 
Zucker sowie Honig für 
weitere Informationen!

Lactose [Milchzucker]




C12H22O11

https://eineweltladen.info/magazine/sugar.html
https://eineweltladen.info/magazine/honey.html
https://eineweltladen.info/magazine/sugar.html
https://eineweltladen.info/magazine/honey.html
https://www.dge.de/presse/pm/empfehlung-zur-maximalen-zuckerzufuhr-in-deutschland/


©
 Eine W

elt Laden W
eißwasser ⚈ https://einew

eltladen.info
Alles über Ernährung

 – 9 18
⚈ 02943 W

eißw
asser // Kirchstraße 2 ⚈ Telefon 03576 2529029 ⚈ eM

ail post@
einew

eltladen.info


Die Kohlenhydrate ◌ Vielfachzucker (Polysaccharide)

Polysaccharide Details

allgemeine Eigenschaften • nicht oder kaum wasserlöslich

• verkohlen beim Erhitzen [Wasser entweicht]

Aufbau und Abbau • viele tausende Monosaccharidmoleküle werden zu 
Polysaccharid-molekülen unter Wasserabspaltung verknüpft 
[unter Mitwirkung von Enzymen]


• Polysaccharide lassen sich enzymatisch in Di- bzw. 
Monosaccharide abbauen, u.a. bei der Verdauung, z.B. 
Spaltung von Stärke durch das Enzym Amylase in Disaccharide, 
diese durch das Enzym Maltase weiter zu Glucose

Summenformel und 
Struktur

Stärke


(C6H11O5)n


Orte der Kohlenhydrat-
verdauung #

im Mund [z.B. Stärke in 
Maltose] und vor allem im 
Zwölffingerdarm durch 
spezifische Enzyme in 
Einfachzucker


• Vorkommen ! in Pflanzenteilen, besonders in 
Speicherorganen und Samen [z.B. Getreide] als Reservestoff für 
die Keimung und Entwicklung; in Reis, Nudeln, Mehl, Brot, 
Kuchen und Gebäck, Kartoffeln etc.


• Eigenschaften ! weiß, fest, kaum wasserlöslich [quillt aber]

• Formen ! Amylose [spiralige bzw. schraubige Ketten aus 

hunderten Glucosemolekülresten; ein wenig wasserlöslich] und 
Amylopectin [verzweigte Ketten aus tausenden 
Glucosemolekülresten; wasserunlöslich]; beide Formen im 
Gemisch in der Natur [meist ca. 30% Amylose und 70% 
Amylopectin; Klebreis enthält fast nur Amylopectin]


• Bau ! Polysaccharid entsteht aus vielen Glucosemolekülresten

• Bedeutung ! pflanzlicher Speicherstoff; als Energiespender in 

der Nahrung; zur Alkoholgewinnung und Herstellung von 
Nahrungsmitteln; als Bindemittel; Sago aus der Sagopalme als 
Verdickungsmittel

Zellulose [Cellulose]


(C6H11O5)n

• Vorkommen ! in allen Pflanzenteilen [da Hauptbestandteil der 
Zellwand] in Form von festen Fasern; häufigste organische 
Verbindung; in Gemüse, Obst, Vollkornbrot etc.


• Bau ! unverzweigte Makromoleküle

• Eigenschaften ! weiß, fest, kristallin, unlöslich in Wasser und 

organischen Lösungsmitteln 

• Bedeutung ! Ballaststoff in der menschlichen Ernährung 

[Mensch kann Cellulose nicht enzymatisch abbauen wie es 
Pflanzenfresser können]; Verwendung in der Papierindustrie

weitere Polysaccharide 
z.B.

• Glycogen [Leberstärke; Polysaccharid aus tausenden 
Glucosemolekülresten; tierischer Speicher- und Reservestoff; in 
Wurst und Fleisch enthalten; siehe auch Hebung des 
Blutzuckerspiegels


• Pektine [z.B. aus Früchten] wichtige Ballaststoffe sowie in der 
Lebensmittelindustrie als Geliermittel [es sind Polysaccharide, 
die sog. Uronsäuren enthalten – daher gehören sie zur Gruppe 
der Polyuronide]

Makromoleküle aus sehr vielen Glucosemolekülresten, Formel 
meist [Cx(H2yOy)]n, wobei x meist 5 oder 6 und y dann x–1;  
kleiner Ausschnitt aus dem Riesenmolekül schematisch ...
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Eiweiße sind besonders wichtige Baustoffe im Körper. Auch Enzyme und Hormone sind Eiweiße.

• Bausteine ! Aminosäuren Es gibt 21 verschiedene Aminosäuren, die am Eiweißaufbau 

beteiligt sind. Davon kann der Mensch 12 im Körper selbst erzeugen [der Rest muss mit der 
Nahrung zugeführt werden].


• Eiweiß ! ein Eiweißmolekül besteht aus hunderten/tausenden Aminosäuremolekülresten


• Eine Verbindung aus 2 Aminosäuren nennt man Dipeptid, aus 3-en ein Tripeptid, aus etwa 
bis etwa 100 dann Polypeptid. Teilchen mit größerer Molekülmasse sind dann Eiweiße.


• Erbinformation ! die Reihenfolge der Aminosäuren [Aminosäuresequenz] in jedem 
spezifischen Eiweißmolekül ist genetisch festgelegt und als Erbinformation in der Erbsubstanz 
DNA gespeichert [je 3 nebeneinander liegende Paaren organischer Basen Adenin, Thymin, 
Cytosin bzw. Guanin in der DNA verschlüsseln eine Aminosäure, bilden also ein Gen]


• Einteilung der Proteine nach ihrer Herkunft …

pflanzliche Eiweiße ! Hülsenfrüchte [z.B. Soja, Bohnen, Erbsen, Linsen], Vollkornbrot usw.

tierische Eiweiße ! Käse, Milch und Milchprodukte, Fisch, Fleisch u.a.


• Eigenschaften der Aminosäuren ! mehr oder weniger gut wasserlöslich

• Eigenschaften der Eiweiße ! kaum oder nicht wasserlöslich; gerinnen [denaturieren] beim 

Erhitzen sowie bei Zugabe von Ethanol [Alkohol], Säuren, vielen Hydroxidlösungen, 
Schwermetallsalzen u.a. [irreversibel]


• Bedeutung der Eiweiße ! in Form von Enzymen sowie Hormonen steuernde Funktionen im 
Organismus [z.B. Stoffwechselprozesse, Wachstum und Entwicklung]; als Aufbaustoffe der 
Zellstrukturen, Gewebe und Organe


• Eiweißsynthese in der Zelle ! insbesondere in den Ribosomen

• Aufbau und Abbau ! Aufbau [z.B. im Zellstoffwechsel] und Abbau [z.B. bei der Verdauung] 

erfolgen mit Hilfe spezifischer Enzyme

• Orte der Eiweißverdauung ! Magen, Zwölffingerdarm

Einige Aminosäuren, die am Eiweißaufbau beteiligt sind [insgesamt sind es 21]...


weitere in Kurzform ...


Unsere Hauptnährstoffe ◌ Eiweiße (Proteine)

Aminosäuren schematisch Ausschnitt aus dem Eiweißmolekül schematisch

  

Aminosäurestruktur allgemein 
[R = Molekülrest]

2-Aminoethansäure 
Glycin [Gly]

2-Aminopropansäure 
Alanin [Ala]

Aminosäure R = ... Aminosäure R = ...

Asparagin [Asp] – CH2CONH2 Cystein [Cys] – CH2SH

Glutamin [Gln] – CH2CH2CONH2 Glutaminsäure [Glu] – CH2CH2COOH

Histidin [His] – CH2 (C3H3N2) Lysin [Lys] – CH2CH2CH2–CH2NH2

Phenylalanin [Phe] – CH2 (C6H5) Valin [Val] – CH2 (CH3)2
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Fette und fette Öle sind größtenteils wasserunlösliche Naturstoffe. Man nennt sie auch 
Triacylglyceride [Triglyceride], da sie Ester des Glycerins mit je 3 Fettsäuren sind. Fette und fette 
Öle, aber auch die Fettsäuren selbst und sowie Wachse zählen zur Gruppe der Lipide. Lipide 
sind u.a. wichtige Bausteine aller Zellmembranen.

Für unsere Ernährung sind Fette nicht zu unterschätzen. Insbesondere viele pflanzliche Fette und 
fetter Fisch enthalten wertvolle ungesättigte Fettsäuren für unseren Organismus. Beispiels-
weise verbessern die sog. Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren [Angaben beziehen sich auf die 
Lage der Doppelbindungen] die Blutfettwerte, und sind Ausgangsstoffe für die Bildung von 
Zellmembranen sowie von einigen Hormonen, die u.a. Wachstum, Wundheilung und 
Immunabwehr beeinflussen. Die (kleine) Handvoll Nüsse täglich ist also wirklich richtig oder die 
Verwendung wertvoller Salatöle [z.B. Leinöl].

• Bausteine ! Glycerin und verschiedene Fettsäuren 

In jedem Fettmolekül sind an ein Glycerinmolekül drei [gleiche oder verschiedene] Fettsäuren 
gebunden.


• Fett ! ein Fettmolekül besteht jeweils aus einem Glycerinmolekülrest und 3 Fettsäure-
molekülresten [siehe Bezeichnung Triglycerid]


• Fettsäuren ! bestimmen die Eigenschaften des Fettes und sind artspezifisch

• gesättigte und ungesättigte Fettsäuren ...


• Einteilung der Fette …

pflanzliche Fette ! Raps, Sonnenblumenkerne u.a. ölhaltige Samen sowie Nüsse, Schalen 
von Orangen u.a. Zitrusfrüchten usw.

tierische Fette ! Fleisch, Wurst, Käse, Milch und Milchprodukte, Fisch u.a.


• Fette Öle sind nicht zu verwechseln mit ätherischen Ölen [z.B. verschiedenen Duftstoffen], 
welche chemisch keine Fette sind. Ätherische Öle [u.a. Alkohole, Ketone oder Ester] enthalten 
oft sekundäre Pflanzenstoffe, die z.B. Insekten zur Bestäubung anlocken. Sie verdampfen im 
Gegensatz zu fetten Ölen rückstandsfrei.


• Nachweis ! z.B. Fettfleckprobe auf Papier

• Eigenschaften von Glycerin ! gut wasserlöslich, ölige Flüssigkeit, süßlich schmeckend

• Eigenschaften von Fettsäuren ! meist weniger gut wasserlöslich

• Eigenschaften der Fette ! nicht wasserlöslich [aber meist in organischen Lösungsmitteln]

• Bedeutung der Fette ! im menschlichen Körper Energielieferant, Wärmeisolation

• Fettverdauung ! Zwölffingerdarm mit Hilfe von Enzymen [vorher werden Fette mittels 

Gallensaft in feine Tröpfchen zerlegt, was die Oberfläche für den Enzymangriff vergrößert]


Unsere Hauptnährstoffe ◌ Fette

Glycerin Fettsäuren verschiedene Fettmoleküle schematisch

    

Gruppe der Fettsäuren Herkunft vor allem ...

gesättigte Fettsäuren 
nur Einfachbindungen zwischen Kohlenstoffatomen


z.B. Buttersäure C3H7COOH; Palmitinsäure C15H31COOH

tierische Fette (bei 
Zimmertemperatur fest)

einfach ungesättigte Fettsäuren

eine Doppelbindung zwischen C-Atomen


z.B. Ölsäure C17H33COOH; Erucasäure C21H41COOH

pflanzliche Öle, fetter Fisch 
(bei Zimmertemperatur 
meist flüssig) [fette Öle]

mehrfach ungesättigte Fettsäuren

mindestens zwei Doppelbindungen zwischen C-Atomen


z.B. Linolsäure C17H31COOH; Arachidonsäure C19H31COOH 

pflanzliche Öle, fetter Fisch 
(bei Zimmertemperatur 
meist flüssig) [fette Öle]
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Ergänzend eine kleine Übersicht mit einigen Fettsäuren und ihrer Herkunft ...

gesättigte Fettsäuren (zwischen Kohlenstoffatomen ausschließlich Einfachbindungen) 

einfach ungesättigte Fettsäuren (eine Doppelbindung zwischen Kohlenstoffatomen im Molekül) 

mehrfach ungesättigte Fettsäuren (mindestens 2 Doppelbindungen zwischen 
Kohlenstoffatomen im Molekül) 

Die Fette ◌ Einige Fettsäuren

Fettsäure Trivialname Formel Vorkommen

Butansäure Buttersäure C3H7COOH Milchfett, Schweiß, Buttersäuregärung

Hexansäure Capronsäure C5H11COOH Milchfett, Buttersäuregärung

Octansäure Caprylsäure C7H15COOH Kokosfett, Milchfett

Decansäure Caprinsäure C9H19COOH viele Tier- und Pflanzenfette

Hexadecansäure Palmitinsäure C15H31COOH viele Tier- und Pflanzenfette

Octadecansäure Stearinsäure C17H35COOH viele Tier- und Pflanzenfette

Tetracosansäure Lignocerinsäure C23H47COOH Erdnussöl u.a. Pflanzenfette, Holz

Hexacosansäure Cerotinsäure C25H51COOH Bienenwachse, Carnaubawachs

Fettsäure Trivialname Formel Vorkommen

Hexadeca-9-
ensäure

Palmitoleinsäur
e

C15H29COOH Milchfett, Fischtran, Pflanzenfette

Octadeca-9-ensäure Ölsäure C15H29COOH in allen Fetten

Eicosa-11-ensäure Gondosäure C19H37COOH Rapsöl, Jojobaöl

Docosa-11-ensäure Cetoleinsäure C21H41COOH Pflanzen- und Fischöle

Docosa-13-ensäure Erucasäure C21H41COOH Rapsöl und Senföl

Fettsäure Trivialname Formel Vorkommen

Octadeca-9,12-
diensäure Linolsäure C17H31COOH z.B. Distelöl, Sonnenblumenöl, 

Traubenkernöl

Octadeca-9,12,15-
triensäure α-Linolensäure C17H29COOH z.B. Leinöl, Walnussöl, Hanföl, 

Sojaöl, Rapsöl

Octadeca-8,10,12-
triensäure Calendulasäure C17H29COOH z.B. Ringelblumensamen

Octadeca-6,9,12,15-
teraensäure Stearidonsäure C17H27COOH z.B. Pilze, Algen, Hanföl, 

Johannisbeersamen

Eicosa-5,8,11,14-
teraensäure Arachidonsäure C19H31COOH z.B. Tierfette, Fischtran

Eicosa-5,8,11,14,17-
pentaensäure Timnodonsäure C19H29COOH z.B. Fischöl

Docosa-13,16-
diensäure

Docosadiensäur
e C19H29COOH z.B. Sonnenblumenöl, Lebetran

Docosa-4,7,10,13,16,
19-hexaensäure Cervonsäure C21H31COOH z.B. Fischöl
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Einige wichtige Vitamine für den menschlichen Körper ...


Anämie = Verminderung der Hämoglobinkonzentration im Blut [„Blutarmut“]


Die Ergänzungsstoffe ◌ Vitamine

Vitamin Wirkungen Mangel-
erscheinungen Vorkommen z.B. Eigen-

schaften
Tages-
bedarf

A
fördert Wachstum, 
Hautbildung und 

Aufbau Sehpurpur

Wachstums-
stillstand, 

Hautverhornung, 
Nachblindheit 
(nichterbliche)

Lebertran, Leber, 
Möhren, Petersilie, 

Spinat

fettlöslich, 
licht- und 

luft-
empfindlich

1,5 mg

B1

fördert Fett- und 
Kohlenhydratstoffw

echsel sowie 
Nerventätigkeit

Müdigkeit, 
Verdauungs-
störungen, 

Muskelschwund, 
Herzschwäche, 
Beri-Beri (eine 

Lähmung)

Hefe, Getreide-
keime, Leber, 

Milch, Eier, 
Hülsenfrüchte

wasser-
löslich, 

hitzefest
1 mg

B2

Hautschutz, 
Wachstumsförderu

ng, Blut- und 
Enzymbildung

Wachstumsstill-
stand, Haut- und 

Schleimhaut-
erkrankungen

Hefe, Schweine-
fleisch, Getreide, 
Gemüse, Milch, 

Eier

wasser-
löslich 2 mg

B5

Haut; fördert 
Wundheilung und 

Immunabwehr
Anämie

Leber, 
Weizenkeime, 

Gemüse
wasser-
löslich 10 mg

B6

schützt Nerven; 
beteiligt am 

Eiweißstoffwechsel
Eisenmangel im 

Blut, Anämie
Leber, Kiwis, 

Kartoffeln
wasser-
löslich 2,1 mg

B9
Schwangerschaft; 
gut für die Haut

Missbildung des 
Ungeborenen

Leber, 
Weizenkeime, 

Kürbis
wasser-
löslich 0,4 mg

B12

Bildung roter 
Blutzellen; 

Nervenfunktionen
Anämie Leber, Fisch, Milch wasser-

löslich 3 µg

C

verhindert 
Entzündungen, 

Blutungen, Infekte 
und aktiviert 

Enzyme

Infektions-
anfälligkeit, 
Müdigkeit, 

Appetitlosigkeit, 
Skorbut

Paprika, 
Hagebutten, 

Johannisbeeren, 
Obst, Kartoffeln, 

Gemüse

wasser-
löslich, luft-, 

licht-, 
hitzeem-
pfindlich

75 mg

D

fördert Knochen- 
und Zahnaufbau, 
regelt Calcium- 

und 
Phosphathaushalt

Knochen-
erweichung und  
–verkrümmung 

(Rachitis), 
schlechte 

Zahnbildung

Lebertran, Fleisch, 
Fisch, Butter, 

Eigelb, in Pflanzen 
nur als Vorstufe

fettlöslich, 
lichtem-
pfindlich, 
hitzefest; 

wirkt nur mit 
Calcium!

0,01 
mg

E Durchblutung, 
Wundheilung

Arterien-
verkalkung

Pflanzenöle, 
Gemüse, Nüsse, 

Butter, Eier
fettlöslich 12 mg

K1

Blutgerinnung, 
Knochen-

stoffwechsel
Störung der 

Blutgerinnung
Eier, Leber, 
Grünkohl fettlöslich 2 mg
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Auf Grund der Vielzahl der Mineralien und Spurenelemente hier nur einige wenige ...


Hinweis ! Spurenelemente werden nicht elementar, sondern in der Regel in Form von 
Mineralsalzionen aufgenommen




Ballaststoffe sind einige Polysaccharide [also hochmolekulare Kohlenhydrate] aus Pflanzen, die 
unser Verdauungssystem zwar nicht abbauen (also verdauen) kann, die jedoch wichtig für die 
Verdauungstätigkeit und für die Gesundheit des Darms sind. Zudem entwickeln sie durch 
Quellung im Magen ein Sättigungsgefühl. Ballaststoffreiche Kost beugt auch Karies, Herz-
Kreislauf-Krankheiten, Darmkrebs u.a. vor. Ballaststoffe können aber nur richtig mit ausreichend 
Flüssigkeit wirken – sonst endet es in eine Verstopfung.

wasserlösliche Ballaststoffe ! z.B. Pektine [in Äpfeln, Quitten u.a. Obst und Gemüse], Inulin 
[u.a. in vielen Korbblütlern enthalten wie Topinambur, Schwarzwurzel, Löwenzahn]

wasserunlösliche Ballaststoffe ! z.B. Cellulose [in Getreide, Obst, Gemüse], Hemicellulose [in 
Hülsenfrüchten, Gerste], Lignin [in Obstkernen, Fäden bei Bohnen, Gemüse, Getreide]


Die Ergänzungsstoffe ◌ Namen einiger Vitamine

Substanz Vitamin Substanz Vitamin

Retinol A Thiamin B1

Ascorbinsäure C Riboflavin B2

Calcitriol D Niacin B3

Tocopherol E Pantothensäure B5

Cobalamin B12 Biotin B7

Pyridoxin B6 Folsäure B9

Die Ergänzungsstoffe ◌ Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralsalze Vorkommen z.B. Wirkung u.a.

Eisen Gemüse, Petersilie, Spinat 
(etwas)

Bildung des roten Blutfarbstoffes 
(Hämoglobin)

Calcium Milch, Milchprodukte Knochen- und Zahnaufbau

Kochsalz 
(Natriumchlorid) fast überall Impulsleitung über Nerven (nur sehr 

wenig dafür nötig)

Iod Fisch Wachstum, Schilddrüsenfunktionen

Magnesium Gemüse, Obst Fitness, Stoffwechsel, Muskel- und 
Nerventätigkeit

Fluor (Fluoride) selten natürliche Vorkommen Zahnschmelzhärtung (gegen Karies)

Die Ergänzungsstoffe ◌ Ballaststoffe
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Wasser stellt ja eigentlich keine Ergänzung dar, sondern ist lebenswichtig, ein universelles 
Lösungs- und Transportmittel, Bestandteil aller Zellen [u.a. wichtig für die Eiweißstrukturen], ist 
an chemischen Reaktionen [also an Stoffwechselprozessen] beteiligt; stammt aus Getränken, 
Obst, Gemüse [bis zu 96%] etc. Unser Körper [Erwachsener] besteht durchschnittlich zu 65% 
aus Wasser.

Wassergehalt einiger Lebensmittel ...


Wassergehalt menschlicher Zellen und Organe ...


Alles über Ernährung ◌ Wasser

Lebensmittel Wasser % Lebensmittel Wasser %

Ananas 85 Aal 62

Äpfel 83 Bananen 75

Algen 98 Beeren 88

Brot (Roggen) 35 Butter 15

Eier 70 Eiscreme 67

Erbsen 75 Erdbeeren 90

Fisch (frisch) 73 Fleisch (frisch) 80

Geflügel 74 Gurken 96

Himbeeren 83 Honig 18

Käse ca. 50 Möhren 83

Kartoffeln 74 Kirschen 82

Kohl 91 Leber 65

Mais 74 Margarine 18

Mehl 10 Melonen 89

Milch 88 Nüsse 6...7

Orangen 84 Peperoni frisch 92

Pilze 91 Quark 80

Rindfleisch mager 72 Rosenkohl 85

Sauerkraut 90 Schinken 20

Schokolade 2 Spargel 94

Spinat 93 Tomaten 95

Zitronen 89 Zwiebeln 91

Zellen, Gewebe, Organe Wasser % Zellen, Gewebe, Organe Wasser %

Blutplasma 90...95 Blut insgesamt 83

Muskelgewebe 75 Fettzellen 25

Haut 72 Lungengewebe 79

Nierengewebe 82 Knochen 22
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Gemüse und Obst, aber auch Kaffee und Tee gelten inzwischen als Geheimwaffen gegen viele 
Krebsarten und vorbeugend für viele Zivilisationserscheinungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 
Daher an dieser Stelle zumindest ein kleiner Blick auf Stoffe, die da noch so in Pflanzen 
drinstecken. Dies ist auch der Grund, weshalb wir Obst und Gemüse möglichst in buntem Mix 
und mit Schale verzehren sollen – es sind jeweils die unterschiedlichsten Substanzen enthalten. 
Täglich nehmen wir etwa 1–1,5 g dieser Stoffe mit der Nahrung auf. Mit „sekundären 
Pflanzenstoffe“ meint man eine Gruppe von etwa 100.000 verschiedenen Stoffen. Sie haben 
nachgewiesen Einfluss auf viele Stoffwechselprozesse. Viele davon sind noch gar nicht richtig 
bekannt bzw. nicht richtig untersucht. Hier einige Beispiele …


Quelle: bearbeitet nach http://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-wirkung/





Die Ergänzungsstoffe ◌ Sekundäre Pflanzenstoffe

http://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/sekundaere-pflanzenstoffe-und-ihre-wirkung/
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Die Ergänzungsstoffe ◌ Sekundäre Pflanzenstoffe

Pflanzen-
stoffe Vorkommen Bedeutung für 

die Pflanze
Gesundheits-
effekte u.a.

Einfluss auf 
Gesundheit u.a.

Poly-
phenole


 (dazu gehören 
z.B. Anthocyane, 

Procyanidine, 
Flavonoide)


$

Äpfel, Aronia, 
Rotwein, 

Granatapfel, Kaffee, 
Zimt, Vanille, Tee, 

Kakao

Farbstoffe (rot, 
violett, gelb, 

blau)

antioxidativ, 
blutdrucksenkend, 

verdauungs-
fördernd, 

antibiotisch, 
hemmen 

Zahnbelag

stärken Blutgefäße, 
verringern Risiko 

von 
Krebskrankheiten 

sowie Herz-
Kreislauf-

Erkrankungen 
(durch Milch aber 

abgemildert)

$

Flavonoide


Gruppe der 
Polyphenole

Äpfel, Birnen, 
Trauben, Kirschen, 
Pflaumen, Beeren, 

Zwiebeln, 
Grünkohl, 

Auberginen, Soja, 
schwarzem und 

grünem Tee

Farbstoffe (rot, 
violett, gelb, 

blau)

antioxidativ, 
antithrombotisch, 
blutdrucksenkend, 

entzündungs-
hemmend, 
antibiotisch, 

neurologische 
Wirkung

verringern Risiko 
einiger 

Krebskrankheiten 
sowie von Herz-

Kreislauf-
Erkrankungen, 

fördert 
Gedächtnisleistung

Phenol-
säuren

Kaffee, Tee, 
Vollkornprodukte, 
Weißwein, Nüsse

Abwehr gegen 
Fraßfeinde antioxidativ verringern 

Krebsrisiko

Carotinoide

Karotten, Tomaten, 
Paprika, Spinat, 

Grünkohl, Mangold, 
Aprikosen, 

Melonen, Kürbis

Farbstoffe (rot, 
orange, gelb)

antioxidativ, 
entzündungs-

hemmend, 
beeinflussen 

Immunsystem

verringern Risiko 
von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und 
Augenkrankheiten

Phyto-
östrogene

Getreide, 
Hülsenfrüchte, 

Leinsamen

Pflanzen-
hormone  

(die weiblichem 
Östrogen ähneln)

antioxidativ, 
beeinflussen 

Immunsystem

verbessern 
Blutdruck und 

Gefäßfunktion, evtl. 
auch die 

Knochendichte

Gluco-
sinolate 

(Senfölglycoside)

Kohl, Rettich, 
Radieschen, 
Kresse, Senf

Abwehr gegen 
Fraßfeinde und 

Krankheiten

antioxidativ, 
beeinflussen 

Immunsystem
verringern 
Krebsrisiko

Sulfide
Zwiebeln, Lauch, 

Schnittlauch, 
Knoblauch

Duft- und 
Aromastoffe

antioxidativ, 
antibiotisch, 

blutdrucksenkend, 
entzündungs-

hemmend, 
antithrombotisch

verringern 
Krebsrisiko, 
verhindern 

Thrombosen

Mono-
terpene

Minze, Zitrone, 
Kümmel

Duft- und 
Aromastoffe

wirkt gegen Krebs, 
cholesterin-

senkend
verringern 
Krebsrisiko

Saponine
Hülsenfrüchte, 
Spargel, Soja, 

Hafer

Bitterstoffe; in 
Wasser Schaum 

bildend

antibiotisch 
(antifungal)

verringern 
Krebsrisiko und 

helfen gegen 
Pilzinfektionen

Phyto-
sterine

Nüsse, 
Pflanzensamen, 
Hülsenfrüchte

Membranbau-
stoffe, Pflanzen-

hormone
cholesterin-

senkend
senken 

Cholesterinspiegel
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• Blutzuckerspiegel ! Gehalt des Blutes an Traubenzucker [Glucose]; 0,6–1,1 Gramm je Liter 

Blut [0,1%; ständig konstant; 6 g im gesamten Blut – reichen etwa für 40 min Energie]; wird 
durch spezielle Sinneszellen gemessen, an die Hirnanhangsdrüse [Hypophyse] gemeldet, die 
ihrerseits per Hormon die Bauchspeicheldrüseninseln bzw. Nebennieren befehligt


• Bedeutung ! Glucose wird in den Zellen für die Energiegewinnung benötigt [Zellatmung, 
biologische Oxidation], besonders im Gehirn [täglich ca. 75 g, aktivitätsabhängig]


• zu viel Glucose ! schwere körperliche Schäden möglich [z.B. Bewusstseinsstörungen]

• zu wenig Glucose ! schwerwiegende Folgen [z.B. Zusammenbruch der Energiepro-

duktion, Hirnschäden]; Notwendigkeit der ständigen Regulation des Blutzuckerspiegels infolge 
der ständig unterschiedlichen Belastung sowie Ernährungssituation des Körpers!


• Bauchspeicheldrüse [Pankreas] ! sowohl Enzym- als auch Hormondrüse; Bauchspeichel-
drüseninseln sind kleine Zellgruppen in der Bauchspeicheldrüse [Entdeckung 1869 durch 
Langerhans]


• Regulationsmechanismen [vereinfacht] ...


• Zuckerkrankheit [Diabetes mellitus] ! krankhafte oder altersbedingte Störung der 
Insulinproduktion der Bauspeicheldrüse

• Diabetes Typ I ! Autoimmunerkrankung [vererbt] mit zerstörten Zellen in der 

Bauspeicheldrüse, daher oft schon im Jugendalter auftretend

• Diabetes Typ II ! erworbene Diabetes [z.B. durch Sekretionsstörungen], z.B. im Alter 

oder bei starkem Übergewicht [Adipositas], Anlagen jedoch ebenso erblich

• Risiken ! wenig Bewegung, Übergewicht, falsche Lebens- und Essgewohnheiten

• Symptome von Diabetes ! zu hoher Blutzuckerspiegel ! Harnzucker nachweisbar, 

Durstgefühl, Mattigkeit, Gewichtsabnahme  
Bei Nichtbehandlung: Organ- und Gefäßschäden [teilweise Amputationen nötig], 
Sehschwäche


• Therapie von Diabetes ! Diät [dosierte Kohlenhydratzufuhr]; Medikamente [zur Mehrung 
der Insulinzellen]; Insulin spritzen [fast immer bei Typ I, manchmal bei Typ II; als Tablette 
noch nicht möglich, da es als Eiweiß verdaut werden würde], bei zu hoher Insulingabe 
nimmt allerdings das Zentralnervensystem Schaden




"So essen sie" ist ein Erkundungsprojekt rund um das Thema Ernährung. Verlag an der Ruhr 
2007, ISBN 978-3-9523303-0-2. [verlagruhr.de] Ein Projektpaket mit Kopiervorlagen, Begleitheft 
und umfangreicher Fotomappe. Dieses Material ist auch teilweise Quelle dieses 
Informationsmaterials.

Über den Unsinn des Fast-Food-Konsums berichtet der unterhaltsame Dokumentarfilm 
"Supersize me" [USA 2004], der in deutscher und englischer Sprache erhältlich ist.


Quellen: Internet % dsw.org, wikipedia.de, sge-ssn.ch, dge.de, unicef.de; Materialien % So essen Sie. Unterrichtsmaterialien. Verlag an der Ruhr 2007, bearbeitet; 
Informationsmaterial der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung [SGE], bearbeitet; Chemie heute, S I, Schroedel-Schulbuchverlag 2005 als Nachschlagewerk; 
Duden Basiswissen Schule Biologie, 5.-10. Klasse 2010 als Nachschlagewerk; B. Watzl, Einfluss sekundärer Pflanzenstoffe auf die Gesundheit. In: Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung (Hrsg.): 12. Ernährungsbericht Bonn 2012

Alles über Ernährung ◌ Regulation des Blutzuckerspiegels

Hormone Wirkung

Insulin 
Bauchspeicheldrüseninseln

Senkung des Blutzuckerspiegels

Bildung von Leberstärke (Glycogen)

Glucagon 
Bauchspeicheldrüseninseln


Adrenalin 
Nebennierenmark

Hebung des Blutzuckerspiegels

Abbau der Leberstärke (Glycogen) zu Glucose, um 

diese für die Energieerzeugung zu nutzen

Tipps für Lehrende

https://www.verlagruhr.de
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