	Ernährungsplan:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ziel:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Eventuelle Nährstoffmängel sollen grundsätzlich behoben werden, und eine ungesunde Ernährung 
soll vermieden werden. Der Ernährungsplan wird sich an an den Kenntnissen der neueren 

Vitamin-Forschung sowie der aktuellen Ernährungswissenschaft orientieren und soll dabei

 nicht nur lediglich Mängel beheben, sondern die Vitamine und Mineralien und Stoffe in

 möglichst optimaler Dosis für den Körper zuführen.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Art des Ernährungsplan:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-Integration von Vitaminen Mineralien und Antioxidantien in den Speißeplan.

 (In Form von Nahrungsmitteln und NEMS)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- Der veränderte Ernährungsplan soll so wenig wie möglich Zeit in Anspruch nehmen

  und persönlich  Essvorlieben möglichst wenig verändern. Tiefe Einschnitte müssen

   nur bei offensichtlicher  Fehlernährung vorgenommen werden. (Bsp Fastfood)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Explizite Empfhehlungen:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Kein Fastfood!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Keine Alkoholexzesse!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Für Erwachsene: Weniger Essen ist gesünder!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Für Kinder: Sich Satt essen! Aber möglichst gesund!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         -möglichst wenig Süßes (Schockolade, Kekse, Kuchen, Sahnetorte ect…)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Kinder sollen Frühstück einnehmen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         5 Portionen Obst und Gemüse am Tag
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Nüsse in Nahrung integrieren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 1-2 X pro Woche Fleisch    nicht zuviel Fleisch und Wurst,  

   möglichst kein Schwein
           
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Möglichst viel Fisch in die Nahrung integrieren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	      Empfehlung: mind. 2X die Woche
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Getreide essen wegen Mineralien (Eisen, Zink, ect)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-         Möglichst Reis, Hafer, Dinkel, Hirse)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	      
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	            -      Antioxidantien zu sich nehmen : z.B grüner Tee, Kakao, Obst, Rosienen oder  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	            -      Rotwein(Reservatrol)     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· mit Olivenöl 
· mit Ingwer  würzen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	            
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Konkreter Ernährungsplanvorschlag:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Es scheint womöglich recht schwer, alle die Empfehlungen gleich umzusetzen.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mit ein wenig Überlegung, ein paar ;) Pillen und ein bisschen Veränderung ist das aber 

alles gar nicht so schwer!
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ich habe hier einen Ernährungsplan für Kinder und Erwachsene ausgearbeitet, 

der alle die obigen Empfehlungen umsetzt und damit zu wesentlich gesünderen Lebensweise

 beitragen kann.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Für Kinder und Jugendliche:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Morgens:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Müsli ((Hafer, Dinkel, Nussmischung, Rosienen)
	
	
	
	Getreide, Nüsse,1X Frucht, Rosienen
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	in Milch, Jogurht, Quark oder ähnlichem
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	garniert mit Obst der Saison
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	selbst zusammengestellt oder als Vollkornpackung aus dem Supermarkt)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	kann auch andere Flocken enthalten, sowie verschiedene Körner, Leinsamen, Cornflakes usw
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	       
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Schockogetränk:
	
	
	
	
	
	
	Kakao
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Milch + Kakaopulver + Honig
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Schul-Pause:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Marmeladenbrot
	
	
	
	
	
	
	1X Sommerfrüchte
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mittags:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Essen normal:
	
	
	
	
	
	
	1-2 X Gemüse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	möglichst immer Gemüse 
	
	
	
	
	
	1- 2/Woche Fleische (für Eisen, Lysin)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Getreide wie Hirse oder Reis 
	
	
	
	
	
	Hirse, Reis
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1-2 X Woche Fleisch
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-möglichst auch Fisch essen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Gut ist es auch Soja in die Nahrung zu integrieren
	
	
	
	
	Soja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Kochen am besten mit Olivenöl 
	
	
	
	
	
	Olivenöl
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Zum Gewürzen eigent sich auch sehr gut Ingwer
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Rotwein
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Für Zwischendurch
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Essen normal:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Allerdings möglichst wenig Süßes
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Vorschlag: Obst, (Bitter)Schockolade, Studentenfutter
	
	
	
	Nüsse, Kakao, 1X Früchte
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Abends:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Essen normal
	
	
	
	
	
	
	
	1-2 X Gemüse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	möglichst Gemüse integrieren: z.B Salat, Tomaten, Gurken, Tomaten, Oliven…
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Für Erwachsene
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Der Unterschied im Ernährungsplan für Erwachsene besteht darin, dass es für Erwachsene grunsätzlicher

 gesündert ist bei genügend Vitaminen und Mineralien weniger zu essen und somit weniger Kaloieren zu 

sich zu nehmen. Durch Kalorierenreduzierung lebt man nämlich nicht nur gesünder sondern auch länger.

 An Mäuse stellte man fest, dass schon eine Kalorieenreduzierung um 25% zu Erhöhung der

 allgemeinen Lebenserwartung um 19% führte. Es liegt also auf der Hand beispielsweise entweder 

allgemein weniger zu essen oder beispielsweise das recht ausgiebige Frühstück durch Früchte zu ersetzen. 

Wer aber beispielsweise nicht auf das Frühstück verzichten will oder auch keine Lust eine lebenslange 

Diät einzuhalten, der kann sich auch an den Speiseplan für Kinder und Jungendliche halten.
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Morgens:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Obst
	
	
	
	
	
	
	
	2-3 Früchte
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Morgens Zwischendurch:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Marmeladenbrot, Früchte
	
	
	
	
	
	1X Sommerfrüchte
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mittags:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Essen normal:
	
	
	
	
	
	
	1-2 X Gemüse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	möglichst immer Gemüse 
	
	
	
	
	
	1- 2/Woche Fleische (für Eisen, Lysin)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Getreide wie Hirse oder Reis 
	
	
	
	
	
	Hirse, Reis
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1-2 X Woche Fleisch
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-möglichst auch Fisch essen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Gut ist es auch Soja in die Nahrung zu integrieren
	
	
	
	
	Soja
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Kochen am besten mit Olivenöl 
	
	
	
	
	
	Olivenöl
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Zum Gewürzen eigent sich auch sehr gut Ingwer
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Nach Wunsch gerne ein Glas Rotwein trinken
	
	
	
	
	Rotwein
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Für Zwischendurch
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Essen normal:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Allerdings möglichst wenig Süßes
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Vorschlag: Obst, (Bitter)Schockolade, Studentenfutter
	
	
	
	Nüsse, Rosienen, Kakao, 1X Früchte
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Abends:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Essen normal. Brot, Käse, Wurst, warme Mahlzeit usw…
	
	
	
	1-2 X Gemüse
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	möglichst Gemüse integrieren: z.B Salat, Tomaten, Gurken, Tomaten, Oliven…
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Nach Wunsch gerne ein Glas Rotwein trinken
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Die Nahrungsergänzung:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Wer den obigen Ernährungsplan einhält, dürfte nur schwer wirklich schwerwiegende Nährstoffmängel erleiden. 
Zumindestens die Grundversorgung an Nährstoffen sollte damit mehr als ausreichend sein. Allerdings existiert 
durchaus ein Unterschied zwischen der notwendigen und der optimalen Einnahme von NÄhrstoffen. Andererseits
 gibt es viele Leute, die beispielsweise Fisch oder grünen Tee einfach nicht mögen. Für solche Fälle empfiehlt
 sich Vitaminpräparate und andere NEMs zu sich zu nehmen. Grundsätzlich ist ein Vitaminpräparat immer besser 
als gar keines. Auch wenn sich bestimmte Stoffe wie Zink oder Kuper behindern mögen. Wer allerdings darauf 
Wert legt, dass ja alle Stoffe gut vom Körper aufgenommen werden, der bekommt hier eine Tabelle, in der 
vorgeschlagen wird, in welcher Dosierung und zu welcher Tageszeit man die einzelen NEMs am besten aufnimmt. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Es ist grundsätzlich am einfachsten alles in Pillenform einzunehmen. 4 Tabletten zum Essen zu schlucken dauert 
vielleicht 30 Sekunden und macht keine Mühe. Entsprechend sind auch die Empfehlungen der Einnahme so 
gestaltet, dass es so wenig Mühe wie möglich macht, die NEMS einzunehmen. Ein kleiner Unterschied
 besteht am Abend: Es wäre grundsätzlich besser, Zink, Vit B und Seelen zusammen mit dem Magnesium auf
 die Nacht einzunehmen und nicht unbedingt beim Abendessen. Wer das in seinen Zeitplan integrieren kann,
 sollte es tun. Wer darauf keine Lust hat, soll die entsprechenden NEMs einfach zum Abendessen einnehmen. 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Morgens:
	
	Mittags
	
	Abends
	 vor Bett 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Calciumgetränk + Vit D3
	
	Magnesiumgetränk
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vit C + Citrobioflavonoide
	
	Vit C + Citrobioflavonoide
	
	Vit C + Citrobioflavonoide
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lachsöl
	
	Lachsöl
	
	Lachsöl
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mangan
	
	Kupfer
	
	
	Zink
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Spurenelemente
	Vit E
	
	
	Vit B- Komplex
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Eisen(nur bei Eisenmangel)
	grüner Tee
	
	
	Seelen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hier eine Dosierungstabelle:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	http://www.hilifeev.com/site/716/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Noch einige gute Links: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Was benötigt man an Nährstoffen, wo sind sie hauptsächlich enthalten:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	http://www.novamex.de/intro/intro5.html
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Welche Nährstoffe befinden sich in bestimmten Nahrungsmitteln: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	http://www.bleibfit.at/lebensmittel&food=true&link=erdnuss.phtml
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	In welchen Nahrungsmitteln sind die bestimmten Nährstoffe enthalten:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	http://www.uni-hohenheim.de/wwwin140/info/interaktives/search.htm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Seite zur Erklärung von gesunder Ernährung sowie Aufführung von Inhaltsstoffen:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	http://www.bio-gaertner.de/Articles/V.GesundeErnaehrung-GesundesLeben/InhaltsstoffeObstGemuese/InhaltsstoffeA-B.html
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	eine ganz ausführliche Datenbank über Nutritional value:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


