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Vitamine

Die wichtigsten fettldslichen Vitamine sind A, D, E und K, die wichtigsten wasserldslichen Vitamine sind die der B-Gruppe
und Vitamin C. In unterschiedlicher Verteilung kommen Vitamine in fast allen Nahrungsmitteln vor. Um Vitamine so weit
wie mdglich zu erhalten ist bei der Nahrungszubereitung eine schonende Behandlung erforderlich (z.B. Obst, Gemuse
und Krauter nie zu lange und nur kihl und dunkel lagern, Garzeiten so kurz wie mdglich halten).

Mineralstoffe

Mineralstoffe werden zum reibungslosen Ablauf aller Kérperfunktionen bendgtigt. Mineralstoffe, die nur in geringsten
Mengen bendtigt werden, nennt man Spurenelemente. Ein gesunder Kdrper wird mit Mineralstoffen (z.B. Calcium, Chlor,
Magnesium) und Spurenelementen (z.B. Eisen, Jod, Zink) ausreichend versorgt, wenn abwechslungsreiche und
ausgewogene Nahrung zugeflhrt wird, die frisches Obst, Gemise, Salat, Vollkornprodukte, Fleisch und Fisch enthalt.

Ballaststoffe

Als Ballaststoffe bezeichnet man alle Bestandteile pflanzlicher Nahrung, die vom menschlichen Verdauungssystem nicht
aufgespalten werden kdnnen. Fur den Stoffwechsel sind sie von grofRer Bedeutung. In unterschiedlichen Mengen sind
Ballaststoffe in allen Frichten, Gemusearten, Getreidearten und Getreideprodukten enthalten. Im Durchschnitt nehmen
wir mit normaler Kost taglich 15g Ballaststoffe zu uns. Durch frisches Obst und Gemuse sowie Brot aus groben
Mehlsorten kann die Ballaststoffzufuhr erhdht werden. Ideal sind 40-50g Ballaststoffe taglich.

Zucker und Salz

Zucker dient zwar als Energielieferant, kann aber keine anderen Nahrstoffe mehr zuflihren. Zucker bzw. SuRigkeiten
sollten deshalb nur in MalRen verzehrt werden. Salz ist fir den Menschen lebensnotwendig, da es den osmotischen
Druck der Gewebeflissigkeiten erhalt und u.a. bei der Blutbildung bendtigt wird. Ein Erwachsener benétigt taglich nicht
mehr als 5g Salz. Da in vielen Nahrungsmitteln bereits Kochsalz enthalten ist, hat eine zuséatzliche Kochsalzgabe meist
nur geschmacksgebende Wirkung. Hier sollte verstarkt auf Krauter und Gewdurze zurtckgegriffen werden.

Fliissigkeitszufuhr

Der erwachsene Mensch besteht zu 50 - 60 Prozent aus Wasser. Wasser l6st die festen Bestandteile der Nahrung. Der
Flissigkeitsbedarf eines Erwachsenen betragt etwa 2,5 Liter (bei Hitze oder starkem Schwitzen z.B. durch Sport ist der
Bedarf erhoht), ca. 1 Liter wird mit der Nahrung zugefiihrt. Durch Mineralwasser, Tee und Kaffee wird dem Kdrper neben
der Flussigkeit keine Energie zugefuhrt. Bei Schwarztee und Kaffee ist jedoch zu beachten, dass das darin enthaltene
Koffein dem Korper Wasser entzieht. Milch und Fruchtséfte liefern Energie, wobei gestfite Safte und Limonaden sowie
aromatisierte Milchzusatze meist sehr viele Kalorien beinhalten.
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