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HAUPTNAHRSTOFFE
Kohlenhydrate
Vertreter Vorkommen Léslichkeit in
Gru,o pe BEISPIELE BEISPIELE Wasser
Einfachzuck Traubenzucker (Glucose)
intac zuc' er Fruchtzucker (Fructose) Frichte, Bonbons sehr gut
Monosaccharide i
Schleimzucker (Galactose)
b lzuck Malzzucker (Maltose) — Bier, Brot
%Zg:ci:r;eer Rohrzucker (Saccharose) | — Zuckerrohr, Marmelade gut
Milchzucker (Lactose) — Milch, Milchprodukte
Starke (Amylose, Amylopecti — Kartoffeln, Mehl
Vielfachzucker Pmyiose, Amylopectr) . SCh'eW
, Zellulose — Gemuse, Obst oder nicht
Polysaccharide . )
Leberstérke (Glycogen) | — Fleisch, Wurst (quellen auf)

Glucose Fructose

Starke (Ausschnitt)

@

Maltose

oe

Saccharose

Fette
- Vorkommen Léslichkeit in
Gruppe Bausteine AEPELE Wasser
. Raps, Sonnenblumenkerne | Fette kaum
flanzliche Glycerin und u.a. 6lhaltige Samen '
P Fettsauren (haufig < g ’ Bausteine
Fette s Avocado, Nusse, relativ gut
ungeséttigte)
Orangenschalen
tierische Glycerin und
Fettsauren (haufig Fleisch, Wurst, Butter, Milch
Fette s
gesattigte)
[
-
[
Glycerin einzelne Fettsduren verschiedene Fettmolekule
EiweiBe (Proteine)
- Vorkommen Léslichkeit in
Gruppe Bausteine PePELE Wasser
pflanzliche Aminosauren Hulsenfrichte (Erbsen, EiweiBe
EiweiBe Soja, Bohnen), Vollkornbrot kaum
tierische Aminosiuren Kase, Milch und Bausteine
EiweiBe Milchprodukte, Fleisch relativ gut

rrr

einzelne Aminoséuren

EiweiBmolekUl (Ausschnitt)
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BAU DER NAHRSTOFFE

So sind Kohlenhydrate aufgebaut.

Die Bausteine vieler Kohlenhydrate sind Glucose- bzw. Fructosemolekule. Schneide die
Symbole der Einfachzuckermoleklle aus und bilde damit die folgenden Kohlenhydrate.

Traubenzucker (Glucose) | Fruchtzucker (Fructose) Starke (makromolekularer Stoff)
e

Rohrzucker (Saccharose)

Malzzucker (Maltose)

Hinweis: Der Doppelzucker Lactose (Milchzucker) besteht aus den Resten je eines Galactose- und eines Glucosemolekils.

So sind EiweiBe aufgebaut. So sind Fette aufgebaut.

Die Grundbausteine von EiweiBen [Proteine]  Fettmoleklle bestehen jeweils aus einem
sind Aminosauren. 20 verschiedene sind am Glycerinmolekiil, das mit je 3

Aufbau menschlicher Eiweil3e beteiligt. Die Fettsauremolekulen verbunden ist. Welche
Reihenfolge der Aminosauren im Eiweil3 ist Fettsduren im Fett enthalten sind, hangt vom
erblich festgelegt. EiweiBe bestehen aus Fettvorkommen ab. Tierische Fette haben fast
Riesenmolekulen (Makromolekule). Baue nur gesattigte Fettsduren (z.B. Buttersaure),
einen Ausschnitt aus einem EiweiBmolekul pflanzliche hingegen viele ungesattigte

nach. Fettsauren (z.B. Olséure, Linolsaure). Gestalte

mit den Symbolen ein Fettmolekil nach.

EiweiBmolekil (ausschnitt Fettmolekdl

0000000000
0000000000

I=l=rrrrrrrr
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FUNKTIONEN DER NAHRSTOFFE

Nahrstoffe
Baustoffe Transportmittel Brennstoffe Wirkstoffe
AUFBAU DER ZELLEN LOSEN, ENERGIEERZEUGUNG STOFFWECHSEL-STEUERUNG
EiweiBe TRANSPORTIEREN Fette Vitamine
Mineralstoffe Wasser Kohlenhydrate Mineralstoffe
sekundare Pflanzenstoffe

Nahrstoffe Aufgaben im Kérper Mangelerscheinungen UbermaBiger Konsum
Aufbau und Erhalt der Muskelschwund;
Korperzellen, Aufbau der Stoérungen der Faulnisorozesse im
L Zellbestandteile; liefern essenzielle korperlichen u. geistigen ) prozt )
EiweiBe B N . Darm; teilweise Gicht
. Aminosauren; Voraussetzung fur | Entwicklung; Wassersucht; .
[Proteine] o . . ) [durch Fleisch und
Wachstum; Bildung von Organen sinkende Leistungs- und Innereier]
sowie Wirkstoffen [Enzyme und Widerstandsfahigkeit;
Hormone] Wachstumsstorungen
Energielieferanten; liefern
essentielle Fettsauren; Trager von o Fettsucht; erhdhte
e o } Untergewicht; sinkende
fettldslichen Vitamine [A, D, E, K]; . o Blutfett- und
. .| Leistungsfahigkeit; Mangel . )
Baustoffe [u.a. in Zellmembranen]; b LY Cholesterinwerte;
Fette . an fettldslichen Vitaminen; . o
Aufbau von Fettzellen z.B. im . erhohtes Risiko fur
. Ekzeme; mangeinde . ,
Unterhautbindegewebe zur Warmeisolation Arterienverkalkung;
Warmeisolation, Kélte- und Dickdarmkrebs
Organschutz
Energielieferanten;
Kohlenhydrate Aufrechterhaltung der Untergewicht; verminderte
[Einfach-, Kdrpertemperatur; Aufbau von Leistungsfahigkeit und vermehrte Garung im
Doppel- und Abwehrstoffen und Abwehrkréfte; Darm,; Fettsucht
Vielfachzucker] Blutgruppensubstanzen; einige Unterzuckerung
wirken als Ballaststoffe
Ballaststoffe Sattigung durch Darmfiillung;
[2.B. Cellulose, | frdern die Darmbewegungen und Verdauungsstérungen; Verstopfung [immer
Pet,“n’, H?'ZSt_OIfe so die Verdauung; verhiiten Darm- und Stoffwechsel- Zusammen mit
h( ignin); meis Darmerkrankungen; Nahrung ftr erkrankungen Flissigkeit aufnehmen)]
ochmolekulare D bakteri
Kohlenhydrate] armpakterien
unersetzliches Transport-, Nahrstoffmangel;
Quellungs- und Ldésungsmittel far Bluteindickung; .
- . Mineralstoffmangel
Wasser Nahrstoffe; Aufbau von Zellen; Kreislaufversagen; Nierenschaden
Zellinnendruck; Verteiler im Gedachtnis- und
Warmehaushalt Bewusstseinsstérungen
Regelung von lebenswichtigen e nach Vitamin speziclle
Vitamine Stoffwechselprozessen [z.B. J Vitarminman F;I— Stoffwechsel- und
allgemein Atmung, Blutbildung, o gen Organschaden
Abwehrstoffen] 9
. Regelung von
N,\I/llneralstof(fje Stoffwechselprozessen und Abbau von
engen- un Nerventéatigkeit; Aufboau von Kdrpersubstanz; je nach | unterschiedlich, je nach
Spurenelemente : " .
. Enzymen und Hormonen; Mineralstoff spezifische Mineralstoff
in lonenform .
Zellaufbau und -erhaltung; Aufbau Mangelerkrankungen
aufgenommen N
von Blutzellen, Z&hnen und Skelett
sekundare o ,
Pflanzenstoffe spezffische Wirkungen [2.B. spezifisch, z.B. Neigung zu | unterschiedlich, je nach

[z.B. Flavonoide,
Carotinoide]

Abfangen freier Radikale,
Krebsvorbeugung]

Krebserkrankungen

Stoff
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ERGANZUNGSSTOFFE — Einige Vitamine
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a Wirkungen Mangelerscheinungen Vorkommen z.B. Eigenschaften Tagesbedarf
férdert Wachstum Lebertran, Leber, Mohren,
A ) ’ Wachstumsstillstand, Hautverhornung, | Petersilie, Spinat (Aufnahme fettldslich, licht- und
Hautbildung, Aufbau des ) L . . . . - 1,5mg
Retinol Nachblindheit (nichterbliche) meist als Provitamin A = luftempfindlich
Sehpurpurs .
Caroting)
Bs férdert Fett- und Mudigkett, Verdauungsstorgp gen, Hefe, Getreidekeime, Leber, wasserloslich,
—1 Kohlenhydratstoffwechsel Muskelschwund, Herzschwache, Beri Milch. Eier. Hillsenfrichte hitzefest 1mg
Thiamin sowie Nerventétigkeit Beri (L&hmung) SR
B> Hautschutz, R Wachstumsstillstand, Haut- und Hefe, Schweinefleisch, .
Wachstumsforderung, Blut- . . - . . wasserloslich 2 mg
Riboflavin . Schleimhauterkrankungen Getreide, GemUse, Milch, Eier
und Enzymbildung
verhindert Entziindungen, . iy . Paprika, Hagebutten, wasserloslich, luft-,
Q ) Blutungen, Infekte und /Igfel:{ﬁlr;sseiinliaelil{gléel;[),rg/luﬂdlgkelt, Johannisbeeren, Obst, licht-, hitzeem- 75 mg
Ascorbinsaure | gitiviert Enzyme PP grett, Kartoffeln, GemUse pfindlich
Ds férdert Knochen- und Zahn- Knochenerweichung und Lebertran, Fleisch, Fisch, fettloslich, lichtem-
Cholecaleiferol | @ufbau, regelt Calcium- und -verkrimmung (Rachitis), schlechte Butter, Eigelb, in Pflanzen nur | pfindlich, hitzefest; 0,01 mg
kurz: Vitamin D | Phosphathaushalt Zahnbildung als Vorstufe wirkt nur mit Calcium!
E Durchblutung, Wundheilung Arterienverkalkung Pﬂanzengle, Gemuse, Nlsse, fettldslich 12 mg
Tocopherol Butter, Eier

Weitere Vitamine sind u.a. Vitamin Bs Pantothenséaure, By Folsaure, B; Biotin, Bz Niacin sowie Bg, B2 und Kj.

ERGANZUNGSSTOFFE — Einige Mineralstoffe

Wirkung u.a.

Eisen Fe Gemuse, Petersilie, Spinat (etwas) Bildung des roten Blutfarbstoffes (Hamoglobin)

Calcium Ca Milch, Milchprodukte, Eier, Bohnen, Getreide Knochen- und Zahnaufbau, normaler Herzrhythmus
Kalium K Hulsen- und Trockenfrichte, Obst, Gemuse Nervenfunktionen, Wasserhaushalt

Chlorid Cl im Kochsalz (Natriumchlorid) Elektrolythaushalt

Natrium Na im Kochsalz (Natriumchlorid), Wurst, Brot Impulsleitung Uber Nerven (nur wenig dafUr nétig), Sdure-Base-Haushalt

lod 1 Fisch Wachstum, Schilddrisenfunktionen
Magnesium Mg | Gemuse, Obst Fitness, Muskel- und Nerventétigkeit, Blutdruck, Zahn-/Knochenwachstum

Fluor F selten naturliche Vorkommen Zahnschmelzhartung (gegen Karies)




