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Liebe Leserinnen und Leser,

unsere Nahrungsmittel enthalten eine Vielzahl von Inhaltsstoffen. Diese bestimmen auch den
Gesundheitswert. Auch wenn es keine Lebensmittel gibt, die allein fiir Krankheit oder Gesundheit verantwort-
lich zu machen sind, ist die Zusammenstellung des tdglichen Speiseplanes von besonderer Wichtigkeit. Natdirlich
haben Nicht-Erndhrungswissenschaftler wenige Kenntnisse tiber die Zusammensetzung von Nahrungsmitteln.
Diese sind jedoch notwendig, um die Erndhrungsweise sinnvoll umgestalten zu kénnen. Viele Menschen in
Deutschland leiden unter Uber- und Fehlerndhrung sowie Bewegungsmangel und dies sind die Hauptursachen
fiir die Entstehung von Ubergewicht.

Mit dieser Tabelle geben wir Ihnen einen Uberblick zur Zusammensetzung der wichtigsten Nahrungsmittel.
Wir haben uns dabei bewusst auf die entscheidenden Nahrungsinhaltsstoffe beschrénkt. Die Datengrundlage
fiir diese Tabelle ist der Bundeslebensmittelschliissel (BLS). Dieses computergestiitzte Datenwerk ist sozusagen
die amtliche Ndhrwerttabelle fiir die Bundesrepublik Deutschland und wird vom Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) in Berlin verwaltet. Die Auswertungen aus dem BLS fiir dieses Tabellenwerk wurde mit

dem computergestiitzten Nihrwertberechnungsprogramm EBIS erstellt.

Diese Tabelle ist nicht nur fiir tibergewichtige Menschen gedacht, sondern stellt vielmehr auch eine Grundlage
dar fiir alle, denen eine gesundheitsbewusste Erndhrungsweise wichtig ist. Zudem liefert sie auch wichtige
Hinweise fiir fitness- und sportbegeisterte Menschen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) erstellt im
Auftrag der Bundesregierung alle vier Jahre den Erndihrungsbericht. Trotz aller Bemiihungen, die zur
Verdnderung der Erndhrungsgewohnheiten fiihren sollen, erndhren sich die Menschen in Deutschland nach
Auswertung der DGE immer noch nicht so, wie sie sollten. Vor diesem Hintergrund nehmen chronische

Krankheiten immer weiter zu.

Ein Gesundheits- und Fitnessprogramm, das funktionieren soll, muss gleichzeitig auf mehr Muskelaktivitdt
und eine gestindere Erndhrungsweise setzen. Ein solches Programm férdert nicht nur die Gesundheit, sondern
gleichzeitig auch die Fitness und die kbrperliche Attraktivitat. Nutzen Sie die Méglichkeiten, die hnen Ihr Fitness-
Center bietet!

Wir wiinschen Ihnen ein bewegtes, gesundes Leben.

Ihre Ihr
Mareike Carlitscheck Sveu=Daviol Miller - Nothuwou



Einfiihrung in die gesunde
Erndhrung

Eine gesunde Erndahrungsweise hat das
Ziel, erndhrungs(mit)bedingten Krank-
heiten vorzubeugen und ein optimales
Korpergewicht zu erreichen. In unserer
Nahrung sind viele Inhaltsstoffe enthalten.
Wir mussten uns in dieser Tabelle auf die
wichtigsten beschranken: Kilokalorien,
Proteine, Fette, Kohlenhydrate, Zucker.
Wenn Sie sich weiter Uber eine gesunde
Ernahrungsweise und einzelne Nahr- und
Wirkstoffe informieren méchten, empfeh-
len wir hnen die Broschire ,Richtig essen
und trinken fiir Fitnessbewusste”. Men-
schen, die abnehmen mochten oder sollen,
finden vielfaltige Informationen in der
Broschiire Fit statt Fett”. Fragen Sie bei
Bedarf in Ihrem Fitness-Center nach diesen
Broschiiren. Die Empfehlungen fir die

Zufuhr der Nahrungsinhaltsstoffe ent-
stammen den D-A-CH-Referenzwerten.
Diese wurden von der Deutschen, Osterrei-
chischen und der Schweizerischen
Gesellschaft flr Erndhrung erhoben.

Energie

Die Energiezufuhr fir den Menschen wird
in Kalorien oder Joule gemessen. Eine
Kalorie entspricht etwa 4,2 Joule und ver-
mag ein Gramm oder einen Kubik-
zentimeter Wasser um 1 Kelvin zu erwar-
men. Im Allgemeinen wird die Energie-
zufuhr in Kilokalorien (kcal) angegeben.

Richtwerte fiir die durchschnittliche Energiezufuhr in Abhdngigkeit vom Grundumsatz

und steigender kérperlicher Aktivitdt (PAL-Werte*)

Alter Korperliche Aktivitdt in kcal/Tag

(PAL-Wert 1,4)),* H (PAL-Wert 1,6)2),* ‘ (PAL-Wert 1,8)3),*

Jugendliche und Erwachsene

Schwangere erhalten liber die gesamte
Schwangerschaft unabhdngig vom PAL-Wert
eine Zulage von 255 kcal/ Tag. Stillende erhalten
unabhdngig vom PAL-Wert folgende Zulage: bis
einschlieflich 4. Monat +635kcal/ Tag; volles
Stillen nach 4. Monat +525kcal/ Tag; weiter par-
tielles Stillen nach 4. Monat +285 kcal/ Tag

) ausschliefllich sitzende Tatigkeit mit wenig
oder keiner anstrengenden Freizeitaktivitdt, z.B.
Biiroangestellte, Feinmechaniker

?) sitzende Tdtigkeit, zeitweilig auch zusdtzli-
cher Energieaufwand fiir gehende und stehende
Tatigkeiten, z.B. Laboranten, Kraftfahrer,
Studierende, FliefSbandarbeiter

3) (iberwiegend gehende und stehende Arbeit,
2.B. Hausfrauen, Verkdufer, Kellner, Mechaniker,
Handwerker

*fiir sportliche Betdtigung oder anstrengende
Freizeitaktivitdten ( 30 bis 6o Minuten, 4-5 mal /
Woche) kénnen pro Tag 0,3 PAL-Einheiten zuge-
legt werden

Modifiziert nach Tabelle 5, Seite 32 der
"Referenzwerte  fiir die Ndhrstoffzufuhr";
Hrsg.: DGE, OGE, SGE, SVE; 1. Auflage 2000,
Umschau/ Braus Verlag

Proteine

Umgangssprachlich werden Proteine als
EiweiRe bezeichnet. Proteine haben eine
besondere Bedeutung flir den Muskel-
aufbau. Neben der Sporternahrung haben

Proteine aber auch eine grolle Bedeutung
bei der Gewichtsabnahme. Sie sattigen gut
und beugen dem Muskelabbau vor. Somit
sind Proteine ein Schutz vor dem geflirch-
teten Jojo-Effekt.

15 bis unter 19 Jahre 2500 2000 2900 2300 3300 2600
19 bis unter 25 Jahre 2500 1900 2900 2200 3300 2500
25 bis unter 51 Jahre 2400 1900 2800 2100 3100 2400
51 bis unter 65 Jahre 2200 1800 2500 2000 2800 2300

65 Jahre und dlter 2000 1600 | 2300 1800 2500 = 2100




Empfohlene Zufuhr

Alter

Protein

Sduglinge

o bis unter 1 Monat

1 bis unter 2 Monate
2 bis unter 4 Monate
4 bis unter 6 Monate

6 bis unter 12 Monate

1 bis unter 4 Jahre
4 bis unter 7 Jahre
7 bis unter 10 Jahre
10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre

Jugendliche und Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre
19 bis unter 25 Jahre
25 bis unter 51 Jahre
51 bis unter 65 Jahre
65 Jahre und dlter

Schwangere

0 bis unter 1 Monat

g/kg"V/Tag g/Tag g/MJ?) (Néhrstoffdichte)

27 120 120 ¢ 60 @ 63

20 {1900 (i 100 i 50 | 53
15 100 100 @ 50 @ 53
13 NNEEINHNRERAERN 8 filf (a4
1,1 100 100 33 = 34
1,0 140 130 30 30
09 TTEE TV T T EE Rt
0,9 240 | 240 30 @ 34
09 TETHTEZ TR
09 460 450 41 48
09 08 600 | 460 57 = 54
08 {500 | 480 | 56 | 59
08 590 470 @ 58 60
08 . 580 460 63 = 62
08 540 | 440 65 = 64
580 i 63

630 58

) Bezogen auf das Referenzgewicht, 2 Berechnet fiir Jugendliche und Erwachsene mit Giberwie-
gend sitzender Tatigkeit (PAL-Wert 1,4),3) Ca. 2 g Protein Zulage pro 100 g sezernierte Milch

Fett

Fette sind der energiereichste Nahrstoff
in der menschlichen Erndhrung. Anderer-
seits sind Fette aber auch lebensnotwen-
dig. Ohne sie ist die Aufnahme von fettlds-
lichen Vitaminen unméglich. Menschen,
die ihr Kérpergewicht reduzieren mochten,
sollten vor allem am Fett sparen. Fir die

Richtwerte fiir die Zufuhr

menschliche Erndhrung sind insbesondere
mehrfach ungesattigte Fettsauren von
groliter Bedeutung. AuRerdem ist es auch
wichtig, auf eine optimale Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren zu achten.

| Fett % der Energie ‘ £ i i

’ Alter
o bis 4 Monate 40-45
4 bis unter 12 Monate 35-45
| Kinder |
1 bis unter 4 Jahre 30- 40
4 bis unter 7 Jahre 30- 35
7 bis unter 10 Jahre 30- 35
10 bis unter 13 Jahre 30- 35
13 bis unter 15 Jahre 30- 35
15 bis unter 19 Jahre 307
19 bis unter 25 Jahre 3012
25 bis unter 51Jahre 3012
51 bis unter 65 Jahre 30
65 Jahre und dlter 30
035
30-35




Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind der wichtigste
Energielieferant fur den menschlichen
Korper. Der Richtwert fur eine optimale
Kohlenhydratzufuhr ergibt sich aus den
Angaben flr die Fett- und Proteinzufuhr.
Daraus folgt eine ideale Kohlen-
hydratzufuhr von 5o Energieprozent fir
Erwachsene.

Flr Frauen mit einem Energiebedarf von
2.000 kcal bedeutet dies eine Aufnahme
von mehr als 240 g Kohlenhydrate pro Tag.
Manner mit einem Energiebedarf von
2.500 kecal sollten taglich mindestens 300 g
Kohlenhydrate aufnehmen.

Kohlenhydrate sollten aber nicht in erster
Linie aus Zucker, sondern aus starkehalti-
gen und ballaststoffreichen Lebensmitteln
stammen. Solche Lebensmittel haben in

der Regel auch einen guten Sattigungs-
wert. Die Bedeutung des sogenannten
glykamischen Index wird Uberschatzt. Es
gibt keine Studien, die beweisen, dass eine
Kost, die einen niedrigen glykamischen
Index aufweist, automatisch zur Gewichts-
reduktion flhrt.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Nah-
rungsbestandteile, die in der Regel in
pflanzlichen Nahrungsmitteln vorkom-
men. Sie belasten aber den Kérper nicht,
sondern wirken sich vielmehr gesundheits-
forderlich aus: Sie sattigen, regulieren die
Verdauung, verringern den Blutzucker-
anstieg nach dem Essen und beugen sogar
Krebserkrankungen vor. Ballaststoffe lie-
fern dem Korper direkt keine Energie.

Als Richtwert fur Erwachsene gilt eine
Aufnahmemenge von mindestens 30 g
Ballaststoffe pro Tag. Fiir Kinder gibt es kei-
nen Richtwert.

Zucker (Saccharose)

Zucker gehort in der Wahrnehmung der
Bevolkerung zu den ungeslindesten
Lebensmitteln Uberhaupt. Die tatsdchliche
Zufuhr wird in der Regel Uberschatzt.
Zucker kommt in vielen Lebensmitteln in
mehr oder weniger groRRer Menge vor. Er ist
geschmacksgebende Substanz und hat
auch technologische Bedeutung. Fir die
menschliche Erndhrung ist er nicht lebens-
wichtig. Wissenschaftlich gesichert ist,
dass Zucker nicht alleine flr die Auslésung
von Erkrankungen verantwortlich gemacht
werden kann.

Selbstverstandlich ist er auch kein
Vitaminrauber und nicht allein fur die
Entstehung von Ubergewicht verantwort-
lich. Wenn Ernahrungsexperten von Zucker
sprechen, meinen sie in der Regel die
Substanz Saccharose. Dieser Haushalts-
zucker ist ein Zweifachzucker, der sich aus
Traubenzucker und Fruchtzucker zusam-
mensetzt. Eine Zufuhrempfehlung zu
geben ist schwierig, da eine Lebens-
notwendigkeit dafur nicht vorliegt, ande-

rerseits Zucker aber nicht vollig gemieden
werden kann.

International wird empfohlen, taglich
nicht  mehr als 10 Prozent der
Energiezufuhr in Form von Haushalts-
zucker zuzufuhren. Fir einen Menschen
mit einem Energiebedarf von 2000
Kalorien bedeutet das, dass 200 Kalorien in
Form von Saccharose maximal zugefihrt
werden sollten. Das entspricht maximal 5o
Gramm Zucker am Tag.

Vitamin C

Vitamin C ist auch als Ascorbinsaure
bekannt und gehort zu den wasserldsli-
chen Vitaminen. Lebensmittel, die reichlich
Vitamin C enthalten, sind in der Regel auch
reich an anderen lebenswichtigen
Vitalstoffen. Das Vitamin fordert die
Abwehrkraft des Kérpers, hilft bei der
Einstellung von Diabetikern, schitzt die
Zellen und hat eine Vielzahl weiterer wich-
tiger Funktionen im Kérper.




Alter Vitamin C =
mg/Tag mg/MJV ahrstofdichte)
m w
o bis unter 4 Monate? 50 25 26 —
<L
4 bis unter 12 Monate 55 18 19 ke s
1 bis unter 4 Jahre 60 13 14
4 bis unter 7 Jahre 70 1 12
7 bis unter 10 Jahre 80 10 11
10bis unter 13 Jahre 90 10 1
13 bis unter 15 Jahre 100 9 1
15 bis unter 19 Jahre 100 9 12 s
19 bis unter 25 Jahre 100 9 12 g Xt
25 bis unter 51 Jahre 100 10 13 211
51 bis unter 65 Jahre 100 11 14 3
65 Jahre und dlter 100 12 14
ab 4. Monat 110 12
150 14

") Berechnet fiir Jugendliche und Erwachsene mit iiberwiegend sitzender Titigkeit (PAL-Wert 1,4)
2) Hierbei handelt es sich um einen Schétzwert

3) Raucher 150 mg/ Tag

4) Unter Berticksichtigung der mit 750 ml Frauenmilch sezernierten Vitamin C-Menge

Der Mineralstoff Eisen gehort zu den
Spurenelementen. Viele Menschen, insbe-
sondere Frauen vor der Menopause, leiden
unter Eisenmangel. Eisen hat die Aufgabe,
den Sauerstofftransport im Blut zu
gewahrleisten. Daher geht ein Eisen-
mangel auch mit Antriebsarmut,
Mudigkeit und Konzentrationsstorungen
einher. Eisen wird aus tierischen
Lebensmitteln besser aufgenommen als
aus pflanzlichen. Wahrend das im
Schwarztee enthaltene Tannin die
Eisenaufnahme hemmt, fordert Vitamin C
diese. Bei eisenmangelbedingter Blut-
armut muss neben Eisen in der Regel auch
Kupfer vermehrt zugefiihrt werden.

Alter Eisen
mg/Tag? mg/MJV (atrstoffdichte)
m w? m w
o bis unter 4 Monate 4 0,5 0,3 0,3
4 bis unter 12 Monate 8,0 2,7 2,8
1 bis unter 4 Jahre 8,0 1,7 1,8
4 bis unter 7 Jahre 8,0 1,3 1,4
7 bis unter 10 Jahre 10,0 1,3 1,4
10 bis unter 13 Jahre 12,0 15,0 1,3 1,8
13 bis unter 15 Jahre 12,0 15,0 11 1,6

Spinat ist als eisenhaltige Kost sehr zu empfehlen.




Alter

mg/Tag? mg/MJ (ahrstoffdichte)

m w? m w

15 bis unter 19 Jahre 12,0 15,0 1,1 1,8
19 bis unter 25 Jahre 10,0 15,0 0,9 1,9
25 bis unter 51Jahre 10,0 15,0 1,0 1,9
51 bis unter 65 Jahre 10,0 10,0 1,1 1,4
65 Jahre und dlter 10,0 10,0 1,2 1,4
30,0 3,3

20,0 1,9

Eisen

1) Berechnet fiir Jugendliche und Erwachsene mit iiberwiegend sitzender Tatigkeit (PAL-Wert 1,4)

2) Nichtmenstruierende Frauen, die nicht schwanger sind oder nicht stillen: 10 mg/Tag

3) Ausgenommen Unreifgeborene

4) Hierbei handelt es sich um einen Schéitzwert

5) Ein Eisenbedarf besteht infolge der dem Neugeborenen von der Plazenta als Hb-Eisen mitgege-

benen Eisenmenge erst ab dem 4. Monat

6) Diese Angabe gilt fiir stillende und nicht stillende Frauen nach der Geburt zum Ausgleich der

Verluste wahrend der Schwangerschaft

Magnesium ist ein Mineralstoff, der zur
Gruppe der Mengenelemente gehort. Viele
Sportler leiden unter Magnesiummangel,
da Magnesium auch Uber den Schweif ver-
loren gehen kann. Magnesium gilt als klas-
sischer Stoffwechselaktivator und hat viel-
faltige Einwirkungen auf Enzyme. AuRer-
dem ist Magnesium fur die Blutzucker-
regulation und eine optimale
Muskelerregbarkeit wichtig. Bei
Magnesiummangel kommt es

haufig zu Muskelkrampfen wie nachtlichen
Wadenkrampfen. Migrane- und Kopf-
schmerzpatienten profitieren oftmals von
der Einnahme von Magnesiumpraparaten,
die auch fir Sportler wichtig sind.

Alter

o bis unter 4 Monate 2

4 bis unter 12 Monate

1 bis unter 4 Jahre
4 bis unter 7 Jahre
7 bis unter 10 Jahre
10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre

15 bis unter 19 Jahre
19 bis unter 25 Jahre
25 bis unter 51Jahre
51 bis unter 65 Jahre
65 Jahre und dilter

ab 4. Monat

Tatigkeit (PAL-Wert 1,4)

3) Schwangere < 19 Jahre 350 mg

m

230
310

400
400
350
350
350

mg/Tag

50
60

80
120
170

2) Hierbei handelt es sich um einen Schétzwert

Magnesium

w

250
310

350
310
300
300
300

310

390

mg/MJV ahrstofdichte)

m w
12 13
20 21
17 18
19 21
22 24
24 29
28 33
38 41
38 38
34 38
38 41
42 43

34

36

") Berechnet fiir Jugendliche und Erwachsene mit iiberwiegend sitzender

A~

P
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Natrium

Das Mengenelement Natrium ist ein
Bestandteil des Kochsalzes, das die chemi-
sche Bezeichnung Natriumchlorid tragt.
Natrium ist wichtig fur viele Prozesse im
menschlichen Organismus. Einen Natrium-
mangel gibt es praktisch nicht, da die mei-
sten Menschen eher zu viel als zu wenig
Kochsalz zuflihren. Kochsalz ist nicht ver-
antwortlich  fiir die Auslésung von
Bluthochdruck und solche Patienten profi-
tieren in der Regel nicht von einer
Einschrankung der Salzzufuhr. Da Natrium

wie Magnesium auch beim Schwitzen ver-
loren geht, missen Sportler auf eine ausrei-
chende Salzzufuhr achten.

Schdtzwerte fiir eine minimale Zufuhr

‘ Alter Natrium " Chlorid " Kalium "
mg/Tag mg/Tag mg/Tag
o0 bis unter 4 Monate 100 200 400
4 bis unter 12 Monate 180 270 650
| Kinder |
1 bis unter 4 Jahre 300 450 1000
4 bis unter 7 Jahre 410 620 1400
7 bis unter 10 Jahre 460 690 1600
10 bis unter 13 Jahre 510 770 1700
13 bis unter 15 Jahre 550 830 1900
13 bis unter 15 Jahre 550 830 1900
) 1 mmol Natrium entspricht 23,0 mg; 1 mmol Chlorid entspricht 35,5 mg; 1 mmol Kalium entspricht
39,1 mg; 1g Speisesalz (NaCl) besteht aus je 17 mmol Natrium und Chlorid; NaCl (g) = Na (g) x 2,54;
19 NaCl = 0,4 g Na

Cholesterin

Cholesterin ist ein wichtiger
Nahrungsbestandteil, der
ausschliellich in tierischen
Lebensmitteln vorkommt.

Der Korper ist in der Lage,
seinen Cholesterinbedarf
selbst zu decken, da er
Cholesterin  herstellen
kann. Cholesterin ist Be-
standteil jeder Korperzelle,
und ohne Cholesterin kann keine
Gallensdaure  gebildet
Immer wieder wird Cholesterin
beschuldigt, fur die Auslésung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verantwortlich zu
sein. Tatsachlich ist es so, dass ein erhohter
LDL-Cholesterin-Spiegel im Blut zu
Arterienverkalkung fuhrt. Dies ist insbe-
sondere der Fall, wenn gleichzeitig das
gefalschitzende HDL-Cholesterin im Blut
erniedrigt ist. Bei den meisten Menschen
erhoht das mit der Nahrung aufgenomme-
ne Cholesterin den Cholesterinspiegel im
Blut kaum. Es ist nicht sinnvoll, taglich
mehr als 300 mg Cholesterin aufzuneh-
men. Eine Ausnahme jedoch bildet das
Hihnerei, das zu den cholesterinreichsten
Lebensmitteln Uberhaupt gehort. Studien
konnten zeigen, dass das Lecithin im
Eidotter flr eine Cholesterinspiegel-
senkung sorgt und das Ei damit rehabili-
tiert ist.

werden.

Das Hiihnerei gehdrt zu den cholesterinreichsten Lebensmitteln.

Purin

Purinkorper werden im Stoffwechsel zu
Harnsdaure abgebaut. Menschen mit einer
Neigung zu erhohten Harnsaurespiegeln
(Hyperurikdmie) sollten nicht zu viele
Purine aufnehmen, um der Gicht, die bei
deutlich erhéhten Harnsaurewerten ent-
steht, vorzubeugen. Taglich sollten
Patienten, die darunter leiden, nicht mehr
als 300 bis 500 mg Harnsaure aufnehmen.
Der Harnsdauregehalt von Lebensmitteln
lasst sich leicht aus dem Puringehalt er-
rechnen:

1mg Purine =

2,4 mg Harnsdure

&
©
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Blauschimmel Rahmstufe
Brie Rahmstufe
Buttermilch

Camembert

Chester

Dickmilch (Sauermilch) teilentrahmt
Edamer

Emmentaler Vollfettstufe
Feta

Frischkdse
Frischkdsezubereitung
Gorgonzola

Gouda

Harzer Kise

Hausmacher Blutwurst
Hiihnerei Eigelb
Hiihnerei Eiweif8
Hiihnerei frisch
Hiittenkdse

Joghurt entrahmt
Joghurt mit Friichten
Joghurt teilentrahmt
Joghurt vollfett
Kaffeesahne
Kaffeeweifer

Kefir

(kcal)

358,5
335,3
35,9
287,8
367,6
46,1
354,2
3834
236,6
335,3
335,3
356,6
365,0
131,2
3439
348,7
497
154,4
102,3
38,0
98,9
46,1
65,7
202,9
549,2
497

Proteine

21,6
21,1
3,2
21,0
27,0
3,4
24,8
28,7
17,0
11,0
11,0
19,4
255
30
15,7
16,1
11,1
12,9
12,6
4,3
2,9
3,4
3,3
2,8
4,0
3,4

Fett

29,8
27,9
0,5
22,8
28,8
18
28,3
30,0
18,8
31,5
31,5
31,2
29,2
0,7
31,4
31,9
0,2
11,2
4,3
0,1
3,2
1,5
3,8
20,0
35,0
159

Kohlenhydrate

2,5
2,5

0,6
0,3
0,7
0,7
2,6
4,2
14,0
41
4,0
3,6
55,0
41

Zucker
(Saccharose)
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Kondensmilch 7.5 % Fett
Kuhmilch Trinkmilch entrahmt
Kuhmilch Trinkmilch fettarm
Kuhmilch Trinkmilch vollfett
Limburger

Milchreis (R)

Mozarella

Nudelteig Nudelerzeugnis
Omelett (R)

Parmesan

Quark Fettstufe

Quark Magerstufe

Quark mit Krdutern Fettstufe
Riihrei mit Speck/Schinken (R)
Saure Sahne 10 % Fett

Saure Sahne 30 % Fett
Schafskdse

Schlagsahne 30 % Fett
Schmelzkdse Halbfettstufe
Spaghetti Bolognese (R)
Tilsiter

Vollkornteigwaren gegart

Bierwurst
Bratwurst (R)
Braunschweiger Mettwurst

Cabanossi

(kcal)

133,1
36,1
48,5
64,3

270,1

156,3

254,8

363,5

177,3

440,2

142,9
75,3

113,3

1911

116,6

287,8

236,6

288,5

221,6

2141

354,2

138,9

251,7
301,5
364,7
451,2

19,0
14,4
9,9
323
9,0
135
55
12,6
3,1
25
17,0
25
27,0
13,1
26,3
58

13,3
11,6
20,1
15,2

Fett

7,5

1,6
3,5
19,7
5,1
19,8
59
14,9
34,8
10,3
0,2
47
15,5
10,0
30,0
18,8
30,0
12,0
11,2
27,7
1,1

22,2
28,6
31,9
43,9

Kohlenhydrate

> o ©
© o N

4,8

23,6

62,1
1,3

3,2
4,0
11,8
0,7
3,3
2,4

3,2
1,0
15,1

26,1

0,2
0,3
0,2
0,3

Zucker
(Saccharose)

~
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Cervelatwurst
Curry-Bratwurst
Fleischwurst / Stadtwurst
Gefliigelmortadella
Kalbsleberwurst
Kasseler

Krakauer

Landjdger

Leberkdse
Leberpastete
Leberwurst einfach
Mortadella Konserve
Salami
Schinkenwurst

Schwein Schinken gekocht ungerduchert

Schwein Schinken roh gerduchert (Lachsschinken)

Siilzen und Aspik
Teewurst

Weiwurst Miinchener

Wiirstchen/Bockwurst/Wiener Wiirstchen

Aal gerduchert

Auster frisch
Fischstdbchen frittiert (R)
Forelle gerduchert
Hering Konserve in 01

Heringsfilet in Tomatensofie

(kcal)

369,5
272,7
282,7
174,0
316,7
171,8
299,2
456,5
269,1
299,5
329,8
308,6
359,9
2945
112,8
116,4
109,5
367,4
270,6
296,4

290,4

63,1
187,4
120,0
335,1
184,3

Proteine

20,1
12,2
14,2
21,0
16,8
16,6
15,6
15,2
17,4
17,9
12,4
12,0
19,7
1,5
18,4
18,3
19,7
14,4
145
15,2

15,7

9,0
12,3
21,8
14,3
14,9

34,8
23,8
26,4

25,6
1,2
10,1
3,6
31,3
13,1

Kohlenhydrate

o o
w W

0,2
0,3
18
0,9
0,3
0,4
0,4
1,1
0,6
0,4
1,9
0,3
1,0
0,9
0,2
0,2
0,3
0,3

3,9
11,9

1,8

Zucker
(Saccharose)

o
N = @ @l (=)

o
o ©

0,1
0,1

0,1

1,0
0,9

=2 = =

Hummer frisch gegart

Kabeljau tiefgefroren gegart

Karpfen frisch gegart Fischzuschnitt
Kaviarersatz

Krabbe klein (Shrimps) gegart

Lachs gerduchert

Makrele Konserve in 61

Matjeshering gesalzen

Miesmuschel frisch gegart

Rotbarsch frisch gegart Fischzuschnitt
Sardine Konserve in 61

Schellfisch frisch gegart Fischzuschnitt
Scholle frisch gegart Fischzuschnitt
Seezunge frisch gegart Fischzuschnitt
Thunfisch Konserve in Ol

Tintenfisch tiefgefroren gegart
Zander frisch gegart Fischzuschnitt

Brathdhnchen Brustfilet frisch
Brathdhnchen Schenkel frisch gegart
Corned Beef deutsch Konserve

Ente Fleisch (mf) frisch

Frikadelle (R )

Gans Fleisch mit Haut frisch gegart
Gulaschsuppe Konserve

Kalb Fleisch (mf) frisch gegart

Kalb Leber gegart

101,8
214,4
126,2
225,6
249,5
279,2
109,7
152,5
146,5

Proteine

19,1
20,3
21,0
17,8
18,9
19,5
14,9
18,0
10,0
21,5
15,2
20,9
20,8
20,4
17,3
18,4
22,3

23,5
28,2
23,5
18,1
20,3
23,4
10,6
27,2
21,9

1,5
6,7
28,9
23,6
1,4
4,3
23,1
0,7
2,3
1,6
31,3
1,2
0,6

0,7
11,3
3,4
17,2
5%
20,8
6,3
4,8
4,0

= £ Kohlenhydrate

o

w
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n

0,2

0,2

2,6

5,6

Zucker
(Saccharose)
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Kénigsberger Klopse (R )
Lammkotelett gebraten (R)

Pute Fleisch mit Haut frisch gegart
Rind Filet (Lende) (ma) frisch gegart
Rind Leber gegart

Rind/Schwein Hackfleisch gegart
Rumpsteak (R)

Schaf Kotelett (mf) frisch gegart
Schwein Eisbein vorn (mf) frisch gegart (gekocht)
Schwein Fleisch mager (ma)
Schwein Hackfleisch gegart
Schwein Kotelett (mf) frisch gegart
Schwein Leber gegart

Schwein Schnitzel

Schwein Speck roh gerduchert
Suppenhuhn Fleisch mit Haut

Tatar (Schabefleisch) frisch

Backpulver

Barbecue-Grillsofie
BechamelsofSe (R)

Bratensofie dunkel Konserve
Briihwiirfel

Butter

Butter halbfett - Milch halbfett
Erdnussbutter/-mus

Essig

(kcal)

123,1
285,3
253,3
152,0
147,0
239,2
234,9
P59l
208,7
135,8
263,9
210,6
123,3
107,1
320,3
256,7
113,5

155,6
146,3
100,8

51,6
149,1
7412
382,6
597,8

18,9

Proteine

9,0
23,2
27,0
29,6
22,2
26,7
25,3
24,7
28,9
21,2
25,3
28,7
21,3
22,2
16,0
19,0
21,4

05
18
2,4
35
17,0
07
4,0
26,1
04

Fett

71
21,4
16,2

3,6

3,5
14,6
14,9
17,9
10,3

5,6
18,2
10,6

3,0

1,9
28,9
20,3

3,0

0,1
74
18
4,0
83,2
39,8
50

Kohlenhydrate

-
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6,4
0,4

N
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37,8
31,4
6,3
52
11,0
0,6
3,5
12,2
0,6

Zucker
(Saccharose)

o o
-

OINGERORNGEN OGO OGO RGN OGN OO O]

20,3

0,2

Gelatine

Hefe

Kokosfett gehdrtet

Maggi

Margarine halbfett Linolsdure 30-50%
Margarine pflanzlich Linolsdure 30-50%
Mayonnaise 80% Fett

Olivenol

Schweineschmalz/-fett

Senf

Sonnenblumendl

SofSe holldndisch (R)

Speisesalz

Stdrke

Tomatenketchup

Tomatenmark

TomatensofSe (R)

Hamburger (R)
Kebab, Gyros (R)
Pizza (R)

Apfelstrudel
Baguette

Baiser

Berliner (Pfannkuchen) aus Hefeteig fettarm

(kcal)

343,0
288,0
878,8
224,4
361,9
709,8
743,8
881,7
882,2

86,3
882,6
359,9

351,1
109,9
73,9
78,5

223,5
226,5
2913

165,2
248,1
364,2
322,7

Proteine

84,4
35,6
038
25,0
16
02
15

0,1
6,0

1,7

0,4
2,1
4,5
2,0

20,7
18,0
11,0

2,2
7,4
5,6
8,4

Fett

o

99,0

7,0
40,0
80,0
82,5
99,6
99,7

4,0
99,8
38,1

0,1
0,3
0,2
4,5

8,6
7,9
11,8

5,6
1,4
0,1
12,8

Kohlenhydrate

W
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o o

85,8
24,0
12,9

6,9

15,7
20,6
34,3

26,0
50,7
83,9
43,1

Zucker
(Saccharose)

o
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0,2

0,3
0,4
0,4

6,5
09
83,5
42

21
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Bienenstich aus Hefeteig fettreich
Biskuitrolle

Bldtterteig

Brotchen
Brotchen-Roggenbrétchen
Butterkeks

Cornflakes

Croissant aus Bldtterteig
Donau-Wellen aus Riihrmasse
Dresdner Stollen aus Hefeteig fettreich
Eierpfannkuchen (R)

Erdnussflips

Fladenbrote

Friichte-Miisli
Graubrot-Mehrkornbrot
Graubrot-Weizenmischbrot

Hafer Flocken

Hefezopf aus Hefeteig fettarm
Kdsekuchen aus Miirbeteig
Kdsesahnetorte

Knabbergebdck

Kndckebrot

Kuchen aus Hefeteig fettarm mit Streuselmutz
Laugengebdck
Lebkuchenteigbackwaren
Marmorkuchen aus Riihrmasse

Mehl

§
300,4
272,9
4178
2481
223,0
479,9
355,6
508,1
312,6
408,5
170,2
529,6
235,4
340,1
218,7
219,2
370,0
301,9
276,3
208,9
347,0
359,5
301,9
340,1
412,8
391,5
336,8

Proteine

5%

4,0
7,4
6,4
10
72
71
42
57
72
9,7
71
9,9
5,9
71
12,5
75
8,8
5,9
9,0
10,8
7,5
9,4
8,8
6,2
9,8

1,0
21,2
0,6
33,6
19,1
21,8
10,1
34,7
1,3
6,0
1,0
0,8
7,0
9,1
14,1
6,2
0,5
2,0
9,1
2,6
19,8
21,7
1,0

&  Kohlenhydrate

N o1
o N
w o

50,7
46,3
61,8
79,1
44,9
30,7
46,7
12,7
452
48,1
60,3
457
44,9
63,3
46,6
27,9
31,4
75,3
73,4
46,6
68,5
49,4
42,9
70,9

Zucker
(Saccharose)

13,1
42,6
0,9
0,9
0,7
0,9
2,4
3,5
17,4
¢}z

1,4
0,9
3,7
0,6
0,5
0,9
54
10,6
24,3
0,3
1,3
54
0,3
47,3
22,4
0,3

Miirbeteig

Miisli

Nusskuchen

Obstkuchen (allgemein)
Paniermehl

Pldtzchen Kekse

Printen

Puffreis

Pumpernickel

Reis geschiilt

Reis geschiilt gegart

Reis ungeschdilt

Reis ungeschiilt gegart
Roggen Vollkornmehl
Sachertorte

Salzstangen

Schoko-Miisli
Schwarzwiilder Kirschtorte
Spekulatius aus Miirbeteig
Torten

Vollkornbrot

Vollkornbrot mit Glsamen
Vollkornbrétchen
Vollkornkeks

Waffeln
Weifbrot-Toastbrot
Weif3brot-Weizenbrot

(kcal)

479,7
351,6
456,0
229,2
358,3
498,6
465,6
390,1
187,9
348,9
93,0
349,7
12,1
294,2
337,7
347,0
390,1
2471
489,50
2471
187,9
203,9
221,8
4711
554,0
253,3
235,4

Proteine

Gy
10,4
8,8
2,8
10,1
6,2
8,1
7,5
6,5
6,8
2,0
72
2,6
9,0
58
9,0
9,8
3,9
7,8
3,9
6,5
7,1
8,0
11,5
6,2
7,4
71

27,5
7,3
31,6
8,9
2,1
25,6
21,3
2,3
1,0
0,6
0,2
24t
0,8
1,7
14,5
0,5
11,8
16,1
25,6
16,1
1,0
2,9
18
24,2
40,7
3,3
1,3

Kohlenhydrate
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34,7
34,2
735
59,6
60,2
83,5
37,6
77,7
20,5
74,1
233
59,7
45,7
75,3
60,4
21,4
56,8
21,4
37,6
36,5
433
51,8
41,6
47,7
48,1

(Saccharose)

Zucker

17,6
33
19,4
14,5
44
255
267
0,1
06
0,1

0,1

0,9
32,0
0,3
12,6
8,7
23,9
8,7
0,6
0,6
0,4
0,6
14,2
5
0,9
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Weizen Grief8

Weizen Mehl Type 405

Weizen Vollkornmehl

Windbeutel aus Brandmasse mit Sahne und Kirschen gefiillt
Zwieback

Zwiebelkuchen

Cashewnuss gerostet
Erdnuss gerdstet
Haselnuss frisch
Kokosmilch

Kokosnuss Raspeln
Kiirbiskern frisch

Mandel siifs frisch

Oliven griin gesduert
Sonnenblumenkern frisch

Walnuss europdisch

Ananas frisch

Apfel frisch
Apfelmus (R)
Aprikose frisch
Aprikose getrocknet
Avocado frisch
Banane frisch

Birne frisch

Brombeere frisch

(kcal)

325,8
336,8

309
315,2
365,4
171,1

594,6
579,3
636,2

24,4
610,7
560,2
569,6
1434
574,8
654,4

58,8
51,9
102,4
42,3
249,5
217,3
25
52,3
29,9

Proteine

9,6

11,4
8,0
9,2
6,6

16,1
25,6
12,0

03

6,2
24.4
18,7

1,4
22,5
14,4

0,5
0,3
0,5
0,9
53
1,9
1,1
0,5
1,2

0,8
1,0
2,4
19,6
4,3
7,8

48,2
49,4
61,6

0,4
63,3
45,6
54,1
13,9

49
62,5

0,2
0,4
0,6
0,1
0,6
23,5
0,2
0,3
1,0

Kohlenhydrate

N @
o«
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59,5
26,7
71,4
18,4

25,3
9,4
10,5
4,9
6,4
14,2
3,7
1,8
12,3
10,6

13,1
1,4
232
8,5
50,5
04
21,4
12,4
27

Zucker
(Saccharose)

o
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8,2
0,3
4,6

11,4
3,8
6,3
4,8
6,2
0,3
3,7

0,2
6,9

8,3
2,5
10,5
15,1
30,3

11
1,8
0,1

Dattel getrocknet
Erdbeere frisch
Feige getrocknet
Grapefruit frisch
Heidelbeere frisch

Himbeere frisch

Johannisbeere rot frisch

Kiwi frisch
Mandarine frisch
Nektarine frisch
Obstsalate (R)
Orange frisch
Pfirsich frisch
Pflaumen frisch
Rosinen

Rote Griitze (R)
Sauerkirsche frisch
Stachelbeere frisch
Siifkirsche frisch
Wassermelone frisch
Weintrauben frisch
Zitrone frisch

Zitrone Fruchtsaft

Artischockenboden Konserve
Aubergine frisch gegart

Bambussprossen Kons. gegart abgetropft

12,0
17,4
10,5

0,6
1,3

1,0
0,7
0,9
1,7
1,0
0,8
0,6
2,5
0,5
0,9
0,8
0,9
0,6
0,7
0,7
0,6

1,3
1,2
1,6

0,5
0,4
2,3
0,2
0,6
0,3
0,2
0,6
0,3
0,1
2,3
0,2
0,1
0,2
0,6
0,2
0,4
0,2
0,3
0,2
0,3
0,6
0,4

0,1
0,2
0,2

Kohlenhydrate

o
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58,2
8,9
74
4,8
7,3

10,8

10,1

12,4

26,1
9,2
8,9

10,2

66,2

16,5

11,0
8,5

13,3
8,3

15,6
8,1

19,8

1,4
28
0,5

Zucker
(Saccharose)

W = = o
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0,3
1,0
0,4
1,3
71
8,7
18,8
3,8
57
3,4

9,0
0,5
0,9
0,2
25
0,4
1,0
14,9

0,3
0,1

25
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Blattspinat frisch

Blumenkobhl frisch

Bohnen griin gegart
Bratkartoffeln (R)

Broccoli frisch gegart
Champignon frisch

Chicoree frisch

Chinakohl frisch gegart
Eintopf (R)

Eisbergsalat frisch

Erbsen griin frisch
Erbseneintopf mit Wiirstchen (R )
Feldsalat frisch

Fenchel frisch gegart
Gemiisepaprika griin frisch
Gewiirzgurken Sauerkonserve
Griinkohl frisch gegart

Gurke frisch

Kartoffelbrei (R)
Kartoffelchips (verzehrsfertig)
Kartoffelklofe (R)
Kartoffelkroketten (R)
Kartoffeln geschiilt frisch gegart
Kartoffelpuffer (R)
Kartoffelsalat (R)
Kartoffelsuppe (R )

Kidney-Bohnen Konserve

Proteine

25
25
24
16
32
27
13
11
2,7
1,0
6,6
32
18
24
1,2
05
34
06
23
55
24
338
2,0
44
18
2,0
55

03
03
02
12,2
0,2
02
02
03
25
02
05
4,0
0,4
03
03
0,1
0,7
0,2
30
39,4
05
127
0,1
8,7
6,8
4,4
03

Kohlenhydrate

n o
w o

3,2
1,7
1,9
06
23
09
57
1,6
12,3
34
07
2,2
29
15
1,6
18
1,3
40,6
23,4
233
142
14,1
12,0
8,2
9,1

Zucker
(Saccharose)

o
N

o o
DT

03
0,4

0,2
0,2
0,4
0,3
4,9
0,6
0,2
0,3
0,1
0,3
0,4
0,1
0,2
0,8
0,5
0,8
0,3
0,2
0,3
0,3
0,3

Knoblauch frisch

Kohlrabi frisch

Kopfsalat frisch

Kresse frisch

Kiirbis frisch gegart

Linsen reif Konserve gegart abgetropft
Linseneintopf mit Wurst (R )
Mangold frisch

Meerrettich Konserve
Mohrriibe frisch
Paprikaschoten frisch gegart
Pellkartoffeln (R)
Petersilienblatt frisch
Pfifferling frisch

Pommes Frites (R)

Porree frisch gegart
Radicchio frisch

Radieschen frisch

Rettich frisch

Rhabarber frisch

Rosenkohl frisch gegart
Rote-Beete Sauerkonserve
Rotkohl Konserve gegart
Sauerkraut Konserve abgetropft
Schalotte frisch

Schnittlauch frisch

Schwarzwurzel frisch gegart

Proteine

6,1

13
42
1,4
2,1
44
2,1
18
1,0
1,2
2,0
44
16
35
i3
1,2
1,0
1,0
06
338

1,3
1,4
18
3,6
1,3

0,2
0,1
54
0,3
0,2
0,2
0,3
0,1
0,4
0,5
17,6
0,3
0,2
0,1
0,2
0,1
0,3
0,1
0,2
0,3
0,2
0,6
0,4

n
» @ Kohlenhydrate
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46
45
5,2
29
7.3
48
29

14,2
74
0,2

26,0
25
15
2,1
19
14
22
55
2,0
0,6
33
16
1.2

Zucker
(Saccharose)

o
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0,7
0,2
0,5
0,3
2,6
1Y
0,1
0,3

0,5
0,4
0,3
0,1
0,1
0,3
0,7

0,2
0,2
0,7
0,3
0,3
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Sellerie frisch

Sojabohnen getrocknet
Sojamehl (entfettet) entbittert
Sojamilch fliissig

Spargel frisch gegart

Spinat tiefgefroren gegart
Steinpilz frisch

Tofu frisch

Tomate rot frisch
Tomatencremesuppe (R )
Wachsbohnen gegart
Weifkohl frisch

Wirsingkohl frisch gegart
Zucchini frisch

Zuckermais Konserve abgetropft

Zwiebeln frisch

Bliitenhonig-Mischungen

Cremeeis

Dragees

Fruchteis

Fruchtzucker

Gummibonbons

Kakaopulver

Kaugummi

Konfitiire/Marmelade mit Zuckeraustauschstoff undsiifistoff

Krokant

306,6
187,9
372,4
131,7
405,6
188,6
342,5
387,2

69,1
451,7

Proteine

AW
OOl =
D=

15,7
1,9
2,9
3,6
8,1
0,9
1,4
1,7
1,4
2,7
1,6
3,1
1,3

0,4
6,6
4,0
1,3

1,0
19,8
0,1
0,3
2,4

Fett

17,4
1,2
9,9
0,1
0,4
0,4
4,8
0,2
3,1
0,2
0,2
0,4
0,4
1,2
0,3

9,0
4,9
1,4

24,5

0,2
12,3

Kohlenhydrate

n
o o ©w n
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1,6
0,5
0,5
0,5
2,6
7,2
5,5
4,2
1,7
2,0
12,6
4,9

75,1
19,8
76,8
28,1
99,8
45,0
10,8
95,2
18,0
81,9

Zucker
(Saccharose)

- O
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0,2
0,2

0,5
0,1
0,1
0,3
0,3
0,4
0,3
0,5
1,0

2,3
13,4
56,8
23,6

24,8
8,7
95,2
0,1
81,1

Lakritze

Marmelade

Marzipan

Milchschokolade
Milchschokolade Vollmilch-Nuss
Miisli-Riegel

Nougat

Nuss-Nougat-Creme siif8
Obstmischung Konfitiire
Pflaumenmus

Pralinen gefiillt mit Sonstigem
Pudding-/Sofienpulver/Cremespeisenpulver
Rahmeis

Schokolade weif8
Schokoladensofe (R)

Sirup

Traubenzucker

Vanilleeis (R)

Weichkaramellen Bonbons
Zartbitterschokolade

Zucker

Apfel Fruchtnektar

Apfel Fruchtsaft

Bier

Bier alkoholfrei (<o,5 Gew% Alkohol)

Bier mit Limonade

(kcal)

375,5
279,6
458,9
536,6
521,7
375,0
474,4
521l
273,9
195,56
502,4
382,4
249,3
5421
122,1
322,2
405,6
169,3
449,6
496,7
405,6

64,5
49,5
42,3
25,6
33,9

Proteine

4,3

6,1
9,2
8,5
6,9
5,2
4,3
0,3
019
10,5
0,6
1,8
5,1
42
0,3

43
2,1
2

0,2
0,3
0,5
0,4
0,3

0,9
0,1
17,6
31,5
32,4
18,9
21,4
29,6
0,1
0,2
32,5
0,7
21,0
30,1
5,6

9,1
17,2
32,7

0,2
0,3
0
0
0

Kohlenhydrate

o o
o o
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68,6
54,1
49,1
439
65,0
59,6
66,7

48
425
92,0
13,9
62,5
13,4
79,0
99,8
17,5
71,1
438
99,8

15,3
10,6
3,1
5,3
4,9

(Saccharose)

(6)]
o 9 Zucker
(2]

o))
0
o O

44,6
41,6
22,7
63,5
Bt
64,4
31,7
42,3

11,6
54,9
6,8

14,4
71,1
430
99,8

11,2
2,4

0,1
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Lebensmittel (bezogen auf 100 g) i
Bowle Punsch 108,0 0,2 0,1 16,7 134
Branntwein aus Getreide (Briinde aus Getreide) 250,0 0 0 0,1 0
Cocktails 141,3 0,2 0,9 9,1 9,1
Colagetrénke (coffeinhaltig) 60,7 33 0 109 5,9
Eierlikér 2849 4,0 7,0 28 263
Gliihwein 104,7 0,2 0 148 130
Kaffee mit Milch (Getrdnk) 41 0,3 0,1 0,4 0
Kaffee mit Milch und Zucker (Getrdnk) il 1L4 0,3 0,1 2,3 1,9
Kréiutertee (Getrénk) 0,7 0 0 0,2 0
Likore 242,6 0 0 29 223
Limonaden 41,6 0 0 10 0,4
Malzbier 55,2 0,5 0 109 01
Mohrriibe Gemiisesaft 21,7 0,9 0,2 40 14
Natiirliches Mineralwasser mit Kohlensdure 0 0 0 0 0
Orange Fruchtnektar 63,1 0,5 0,1 144 12,2
Orange Fruchtsaft 449 0,9 0,2 88 44
Rotwein schwer 78,4 0,2 0 2,5 0
Rum 231,6 0 0 0 0
Schorle 37,3 0,1 0 1,3 0
Sekt 78,9 0,2 0 35 0
Tee (Getrink) 0,5 0,1 0 0 0
Tomaten Gemiisesaft 14,6 0,8 0,2 2,1 0,1
Trinkmilch mit Kakao/Schokolade 130,7 3,4 36 209 16,5
Trinkwasser 0 0 0 0 0
Weintrauben Fruchtsaft 71,5 0,6 0,2 155 1,8
Weifwein / Rotwein 74,3 0,1 0 2,6 0
Weifwein Auslese (lieblich) 98,0 0,2 0 5,9 0

Lebensmittel (bezogen auf 100 g) Kilokalorien |§ Ndhrstoffe %
=
S £ 8
3 g S &
&} g E 8§ J8
Weiflwein halbtrocken 74,3 0,1 0 2,6 0
Weifiwein trocken 72,2 0,2 0 0,1 0
Weizenbier (Weif3bier) obergdrig 42,8 0,3 0 3,0 0
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Rat und Hilfe

Viele Informationen Gber Ubergewicht und
eine gesunde Erndhrungsweise fiihren
eher in die Irre, als dass sie helfen. Das
Abnehmen und das Hinwenden zu einer
gesunden Erndhrungsweise konnen heute
durch Internet, Blicher und auch den PC
kompetent erleichtert werden. Fragen Sie
aber auch in Ihrem Fitnesscenter nach wei-
teren Angeboten.

Abnehmen mit
dem Computer

Wer beim Abnehmen nicht auf eine klassi-
sche Kalorientabelle zurtickgreifen méchte,
dem sei das Computer-Programm EBIS
empfohlen. Fur nur 9,00 Euro kann unter
www.conpay.de/registerasp?flD=63 dieses
Programm heruntergeladen werden.

Internettipps:

www.aid.de —
aid infodienst Verbraucherschutz,
Ernahrung, Landwirtschaft eV.

www.dkgd.de -
Deutsches Kompetenzzentrum Gesund-

heitsférderung und Diatetik

www.dge.de —
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung

www.abnehmen-ernaehrung-vitamine.de —
Informationsportal

www.muellerdiaet.de —
Abnehminformation

www.finde-deine-diaet.de —
Diatportal

wwwuitalstoffakademie.de -
Kostenlose Beratung tiber Vitalstoffe

www.deutsche-adipositas-gesellschaft.de —
Arztliche Fachgesellschaft

www.nutrimedic.de —
Ernahrungsportal

www.slimcoach.de -
Programm zur Gewichtsreduktion

www.bzga.de -
Gesundheitsinformationen

wwwydd.de -
Informationsportal der Didtassistenten

www.ydoe.de —
Informationsportal der
Ernahrungswissenschaftler

www.deutschersportbund.de —

Informationsportal liber Breiten- und
Leistungssport

Buchtipps:

Kalorien-Ampel, Knaur
Verlag, Sven-David
Miller-Nothmann,
ISBN 3426643162,
8,90 Euro

en

Moderne
Ernahrungsmarchen,
Schlitersche
Verlagsanstalt, Sven-
David Miiller-
Nothmann, Prof. Dr.
Michael Vogt und
Doreen Nothmann,

ISBN 3899935241,
12,90 Euro

Die dicksten Diatlligen,
Schlutersche
Verlagsanstalt, Doreen
Nothmann und Sven-
David Miller-
Nothmann,

ISBN 3899935330,
12,90 Euro

Die Miiller-Diat,
Schlutersche
Verlagsanstalt, Sven-
David Miiller-
Nothmann,

ISBN 3899935047,
12,90 Euro

Das Kalorien-
N&dhrwert-Lexikon,
Schlutersche
Verlagsanstalt, Katrin
Raschke und Sven-
David Miiller-
Nothmann, ISBN
3899935098,

12,90 Euro

Broschiirentipps:

w

statt

Fit statt Fett, Horn-
Verlag, Sven-David
Muller-Nothmann,
36 Seiten

Richtig essen und
trinken flr
Fitnessbewusste,
Horn-Verlag, Hubert
bt e und inken | Horn, Sven-David

LR shewuste Miiller-Nothmann,
56 Seiten

Autoren:

Mareike Carlitscheck

EBL Ethik * Bewegung * Lektorat
Deutsches Kompetenzzentrum
Gesundheitsforderung und Diatetik eV.
AdolphstraRe 5, 50679 KoIn-Deutz
E-Mail: mareike.c@web.de

www.dkgd.de

Sven-David Miller-Nothmann

Zentrum fur Ernahrungskommunikation
und Gesundheitspublizistik (ZEK)
Wielandstr. 3,10625 Berlin

E-Mail: diaetmueller@web.de
www.nutrimedic.de

Alle Biicher sind beim Horn Verlag erhiltlich.
Hotline: 07251/9785-20, www.horn-verlag.de
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