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MaBeinheiten, Abkiirzungen und Symbole in diesem Buch
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Nahrstoffgehalt wurde nicht analysiert
Nahrstoff ist in Spuren vorhanden

Alle in diesem Werk enthaltenen Informationen wurden von den Autoren und dem Verlag

auf das Sorgféltigste recherchiert. Gleichwohl sind Druckfehler und sonstige Falschangaben trotz
Uberpriifung nicht immer und tberall auszuschlieBen. In solchen Fallen tibernehmen weder
Verlag noch Autoren die Haftung.
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Zu diesem Buch

Sich vorzugsweise iber das Essen zu unterhalten, galt lange

als Hobby der Generation 40+. Doch seit einigen Jahren haben
auch junge Menschen die bewusste Erndhrung fiir sich entdeckt
- zum Abnehmen, fiir die Fitness oder einfach, weil ihnen das
Kochen SpaB macht. Egal ob vollwertig, vegetarisch oder einfach
nur lecker: In den sozialen Netzwerken finden sich groBe Grup-
pen von Menschen zusammen, die sich jeden Tag liber Erndhrung
austauschen.

Natiirlich soll das Essen gut schmecken - da sind sich alle einig.
Aber es soll auch gesund sein, sagen 94 Prozent der Frauen

und 88 Prozent der Manner hierzulande. Das geht aus dem
Erndhrungsreport 2019 hervor, den das Bundesministerium fiir
Erndhrung und Landwirtschaft vorgestellt hat.

Weitere Ergebnisse des Reports: Insgesamt essen 71 Prozent
tdglich Obst und Gemiise, und 64 Prozent nehmen taglich
Milchprodukte zu sich. Fleisch kommt nicht so haufig auf den
Tisch, wie viele vielleicht annehmen: 28 Prozent der Deutschen
berichten, jeden Tag Fleisch zu konsumieren. Sechs Prozent der
Befragten erndhren sich komplett fleischlos.

Dariiber hinaus interessieren sich viele fiir die ,inneren Werte"
ihrer Nahrungsmittel: Mehr als die Halfte der Verbraucher
achtet beim Einkauf darauf, wie viel Zucker und Fett sie ent-
halten. Diese Informationen druckt der Hersteller meist auf die
Verpackung. Bei lose angebotenen Produkten oder wenn Sie
Mahlzeiten aus verschiedenen Zutaten zubereiten, hilft lhnen die
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vorliegende Checkliste Nahrwerte. Die Angaben im Buch bieten
eine Richtschnur zu einer vollwertigen und abwechslungsreichen
Erndhrung.

Die Tabellen geben lhnen einen schnellen Uberblick iiber alle
relevanten Lebensmittelgruppen und deren hauptsdchlichen
Nahrwerte, bezogen auf jeweils 100 Gramm essbaren Lebens-
mittelanteil. Die Werte eignen sich fiir jeden, der sich gesund
erndhren mdchte oder bestimmte Bestandteile meiden muss.
Zum Beispiel hilft die Kalorienzahl Menschen mit Gewichts-
problemen, figurfreundlich zu essen. Fiir Diabetiker ist der
Gehalt an Kohlenhydraten entscheidend und fiir Menschen mit
Herz-Kreislauf-Krankheiten kann die Information, welches und
wie viel Fett enthalten ist, ein Gesundheitsplus bieten. Wer unter
Gicht leidet, wird sich iiber die Angaben zu den Harnsiure-Aqui-
valenten freuen, um schmerzhaften Gichtschiiben vorzubeugen.

Nutzen Sie die Checkliste Nahrwerte regelmaBig, lernen Sie
schnell, worauf es bei der Erndhrung ankommt. Damit kann
Essen wieder werden, was es im Ursprung sein soll: eine Quelle
fiir Kraft, Gesundheit und Genuss.

Die aufgefiihrten, aktualisierten Nahrwerte entstammen dem
Fachbuch ,Nahrstoffe in Lebensmitteln" der Autoren Beate
und Professor Dr. Helmut Heseker. Leichte Abweichungen zu
Angaben aus anderen Quellen sind moglich. Der Grund: Nah-
rungsmittel sind Naturprodukte mit schwankenden Mengen an
Inhaltsstoffen.

Checkliste Nahrwerte
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Maglichst wenig Kalorien pro 100 Gramm
Lebensmittel - eine niedrige Energiedichte
also: Das ist immer noch die beste Garantie
fiirs Abnehmen. Leicht abzulesen in dieser
ausfiihrlichen Checkliste, in der Sie alle
Angaben bezogen auf 100 Gramm essbaren
Lebensmittelanteil finden. Mit den folgenden
Empfehlungen, die fiir alle Menschen gelten,
kann man sogar gesund an Gewicht
verlieren.

Kohlenhydrate machen den groBten Teil
einer gesunden Mischkost aus: Laut aktuel-
len Empfehlungen besteht die tigliche Nah-
rung zu gut 50 Prozent daraus. Wer weniger
Kohlehydrate isst, sollte diese in erster Linie
durch pflanzliche EiweiBe und Fette (z. B.
Hiilsenfriichte, Niisse, Saaten, Ole) ersetzen
und nicht durch tierische (z. B. Wurstwaren,
Sahne, fettes Fleisch).

Kohlenhydrate unterscheiden sich in ihrem
Aufbau: Der Einfachzucker Glukose besteht
nur aus einem einzigen Zuckerteilchen. Er
muss nicht erst zerkleinert werden, um in die
Blutbahn zu gelangen, und spendet deshalb
schnell Energie. Allerdings nur fiir kurze Zeit.
Das gilt auch fiir den Zweifachzucker Sac-
charose, den Haushaltszucker. Anders die
Mehrfachzucker: Hier bilden viele Zuckerteil-
chen lange Ketten, die im Darm erst zerlegt
werden miissen. Deshalb flutet die Energie
aus diesen komplexen Kohlenhydraten den
Kérper langsam und gleichmaBig und halt
somit lange satt.

8 Checkliste Ndhrwerte

Die meisten Ballaststoffe zéhlen ebenfalls
zur Gruppe der komplexen Kohlenhydrate.
Ihre Zuckerteilchen sind aber so verkniipft,
dass sie nicht zerlegt werden konnen. Sie
gelangen also auch nicht als Energiespender
in die Blutbahn. Sie wandern durch den
Darm, fiillen ihn, regen ihn zu mehr Bewe-
gung an, binden Giftstoffe und dienen den
guten Darmbakterien als Nahrungsquelle.
Deshalb sind sie so gesund - und in der vor-
liegenden Tabelle fiir jedes Lebensmittel
angegeben. Wer tdglich drei Portionen
Gemiise sowie zwei Portionen Obst isst und
zudem Vollkornprodukte bevorzugt,
bekommt genug Ballaststoffe.

Fette liefern doppelt so viel Energie wie
Kohlenhydrate. Fetthaltige Lebensmittel
haben daher eine hohe Energiedichte. Doch
der Korper braucht auch Fette: Sie schiitzen
und warmen Haut und Organe. AuBerdem
transportieren sie die Vitamine A, D, E und K
und liefern Fettséuren. Diese lassen sich in
gesattigte, einfach- und mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren einteilen. Zu wissen, wie
viele davon in jedem Lebensmittel stecken,
spielt eine entscheidende Rolle fiir eine
gesunde Erndhrung. Die vorliegende Check-
liste bietet Ihnen diese Angaben.

Um sie richtig zu interpretieren gilt: Eine
hohe Zufuhr von gesattigten Fettsduren
erhoht den Cholesterinspiegel im Blut. Wer
gesattigte Fettsduren durch ungesattigte
ersetzt, kann seinen Cholesterinspiegel sen-
ken. Dies reduziert das Risiko fiir die koro-
nare Herzkrankheit. Einfach ungesattigte
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Fettsduren schiitzen die zarten Wénde der
Kérperzellen, und manche mehrfach unge-
sattigte Fettsauren zahlen gar zu den essen-
ziellen Substanzen. Das bedeutet, der Kdrper
ist fiirs Uberleben vollstandig auf die Zufuhr
von auBen angewiesen und braucht diese
Stoffe fiir zahlreiche wichtige Prozesse. Wer
aus der Checkliste reichlich Lebensmittel mit
gesunden Fettsduren auswahlt und dazu
Gemiise kombiniert, praktiziert eine mediter-
rane Erndhrung. Deren gesunder Einfluss auf
Herz und Kreislauf ist mehrfach erwiesen.

Den Léwenanteil Cholesterin bekommt der
Organismus nicht aus der Nahrung, sondern
er stellt ihn selbst her. Ein notwendiger Pro-
zess, denn Cholesterin dient dem Aufbau
wichtiger Hormone, von Gallens3ure und von
Vitamin D. Wer einen normalen Cholesterin-
wert hat, braucht beim Essen nicht auf den
Gehalt der Nahrung zu achten. Fiir Menschen
mit hohen Werten spielt die Auswahl choles-
terinarmer Lebensmittel jedoch eine wichtige
Rolle, um krankhafte Werte in den Griff zu
bekommen. Kein Problem mit der vorliegen-
den Checkliste: Spielend leicht I3sst sich hier
ablesen, was den Cholesterinwert hebt oder
senkt.

EiweiBe (Proteine) liefern ebensoviel Energie
wie Kohlenhydrate. Mit der Nahrung aufge-
nommen, werden sie im Darm zunachst in
kleine Bausteine zerlegt, die Aminosauren.
Sie gelangen in die Blutbahn und werden
dort nach genetisch festgelegten Planen zu
Bau- und Reparaturstoffen, Katalysatoren
und Hormonen verkniipft. Als Energiespender

nutzt der Organismus EiweiB nur bei Koh-
lenhydrat- und Fettmangel. Im Gegensatz
zu diesen beiden Nhrstoffen wird EiweiB
im Uberschuss auch nicht in Form von Kor-
perfett gelagert. Der tagliche Bedarf eines
gesunden Erwachsenen liegt bei 0,8 Gramm
EiweiB pro Kilogramm Kdrpergewicht. Bei
gesunden Senioren empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung eine Zufuhr von
1,0 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht.
Es gibt Kombinationen eiweiBreicher
Lebensmittel, von denen der Kdrper ganz
besonders profitiert: zum Beispiel Speisen
mit Kartoffeln und Eiern und Getreide mit
Milch, wie etwa Miisli.

Neben den Energielieferanten und Ballast-
stoffen finden Sie fiir jedes Lebensmittel die
Angabe, wie viel Harnsdure daraus im Kor-
per entsteht. Fachsprachlich heiBt dieser
Wert Harnsaure-Aquivalent. Er st die
Angaben iiber den sogenannten Puringehalt
in Lebensmitteln ab. Purine kann der Kérper
selbst bilden, einen groBen Teil nimmt er
jedoch mit der Nahrung auf. Die Purine
wandelt der Kérper in Harnsaure um und
scheidet diese tber die Nieren wieder aus.
Bei manchen Menschen funktioniert das
jedoch nicht richtig. Wenn sich dann Harn-
saure im Korper anreichert, kann sie sich in
Form von Kristallen in Gelenken und im
Gewebe ablagern. Diese sehr schmerzhafte
Erkrankung, die schubweise verlduft, heiBt
Gicht. Eine purinarme Erndhrung kann den
Schmerzattacken vorbeugen. Welche Nah-
rungsmittel sich dazu eignen, lasst sich aus
den Tabellen leicht ablesen.
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Den Gesundheitsaspekt der in diesem Kapitel ralstoffe und sattigen nachhaltig. Wer grob
genannten Lebensmittel nutzen Sie richtig, wenn ~ Gemahlenes nicht vertrégt, kann auf fein gemah-
Sie fiir Ihren Speiseplan die Vollkornprodukte lene Vollkornbrotsorten ausweichen. Oft hilft es
bevorzugen. Sie liefern viele Vitamine und Mine-  auch, den Vollkornanteil langsam zu steigern.

kcal kJ g mg g g
Amaranth 365 1526 57 0 9 2,0
Buchweizen, geschalt 338 1412 71 0 2 0,3
Vollkornmehl 351 1467 70 0 3 0,5
Buchweizengriitze 336 1406 72 0 2 0,3
Gerste, entspelzt 315 1316 64 0 2 0,5
Gerstengraupen 335 1400 71 0 1 0,3
Gerstengriitze 316 1324 66 0 2 0,4
Griinkern, Vollkorn 321 1340 62 0 3 0,3
Griinkernmehl 342 1430 69 0 2 0,2
Griinkernschrot 332 1388 64 0 3 0,5
Hafer, entspelzt 326 1363 56 0 7 14
Haferflocken 348 1455 59 0 7 1,3
Schmelzflocken 337 1410 56 0 6 1,2
Hirse, geschalt 350 1463 69 0 4 1,0
Hirsemehl 343 1434 75 0 2 0,4
Mais, Vollkorn 324 1354 64 0 4 0,6
Maismehl 323 1350 66 0 3 0,3
Maisstarke 346 1446 86 0 + 0,0
MaisgrieB (Polenta) 345 1444 74 0 1 0,1
Quinoa (Reismelde) 334 1396 58 0 5 0,5
Reis, unpoliert, entspelzt 345 1442 74 0 2 0,6
Reis, poliert 343 1434 78 0 1 0,1
Reis, gekocht 126 526 28 0 + +
Reis, parboiled, gekocht 121 507 27 0 + +
Naturreis, gekocht 126 526 27 0 1 0,2
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Achtung: Die meisten Backwaren, Kuchen und teig, Hefezopf, Salzstangen oder Zwieback. Fiir
Gebdckstiicke enthalten neben reichlich Haus- das Friihstlicksmisli gilt: am besten selber
haltszucker auch jede Menge Fett. Beispiele fiir mischen. Fertigmislis enthalten oft viel Zucker.
fettarme Varianten sind Apfelkuchen aus Hefe-

g g g mg g g
2,1 41 15 65 9,0 20 Amaranth
0,6 0,6 10 150 3,7 20 Buchweizen, geschalt
0.9 0,9 " 125 3,2 20 Vollkornmehl
0,6 0,6 8 125 3,2 20 Buchweizengriitze
0,2 1,3 10 95 9,8 20 Gerste, entspelzt
0,1 0,6 10 100 4,6 20 Gerstengraupen
0,1 1,0 9 80 10,3 40 Gerstengriitze
0,2 0,8 12 125 10,0 20 Griinkern, Vollkorn
0,2 0,6 12 125 3.7 20 Griinkernmehl
0,5 1,3 13 125 8,4 20 Griinkernschrot
2,5 2,8 M 95 9,7 20 Hafer, entspelzt
24 2,5 13 100 10,0 10 Haferflocken
2,5 2,7 14 100 11,0 10 Schmelzflocken
0,9 1,9 il 60 38 20 Hirse, geschalt
0,4 0,7 6 50 2,0 20 Hirsemehl
11 1,6 8 60 9,7 20 Mais, Vollkorn
0,9 1,5 8 20 94 20 Maismehl
0,0 0,0 + 0 1,0 20 Maisstérke
0,4 0,4 9 30 50 20 MaisgrieB (Polenta)
1,3 2,6 15 65 6,6 20 Quinoa (Reismelde)
0,5 0,8 8 130 2,2 30 Reis, unpoliert, entspelzt
0,2 0,2 7 85 1,4 30 Reis, poliert
+ + 3 35 0,8 150 Reis, gekocht
+ + 2 30 0,5 150 Reis, parboiled, gekocht
0,2 0.3 3 50 0.8 150 Naturreis, gekocht

Checkliste Ndhrwerte 1
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Reismehl

Reisstarke

Roggen, Vollkorn
Roggenmehl, Type 1150
Roggenschrot
Roggenflocken

Weizen, Vollkorn
Weizenmehl, Type 405
Weizenmehl, Type 550
Weizenmehl, Type 1700
Weizenflocken
WeizengrieB
Weizenkeime
Weizenkleie
Weizenstarke

Wildreis

Wildreismischung, gekocht

Baguette/-brotchen
Brétchen (Semmeln)
Sesam-/Mohnbrdtchen
Kleiebrotchen
Rosinenbrétchen
Roggenbroétchen
Vollkornbrotchen

mit Sonnenblumenkernen
Blatterteigbrétchen
Croissant

mit Schokolade
Laugenbrezel/-brétchen
Laugencrossiant
Mehrkornbrot, Graubrot
Mehrkornbrot, Vollkorn
Paniermehl
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