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Wissen zu jedem Bissen

Neben Genuss, Geselligkeit und Emotionen stellen 

Essen und Trinken unserem Körper Energie und 

notwendige Bausteine zur Verfügung. Jeder Schluck 

und jeder Bissen, die wir zu uns nehmen, erfüllen 

Bedürfnisse, die für uns häu�g eher unbewusst bei 

unserer Ernährung mitschwingen.

Wissen zu jedem Bissen“ benötigen Sie, 

um beim Einkaufen oder im Restaurant 

leichter entscheiden zu können, was in Ih-

rem Einkaufskorb oder auf Ihrem Teller lan-

den sollte. Mit diesem Wissen bestimmen 

Sie sicherer, welche Lebensmittel Sie aus-

wählen und warum andere gerade nicht.

Mit einigen wenigen Fragen können Sie 

bereits ein Bewusstsein dafür entwickeln, 

welche Lebensmittel und Speisen in Ihrem 

täglichen Speiseplan bewusst oder auch un-

bewusst eingebunden sind.

Das Fortschreiten einer Arthrose und die 

auftretenden Beschwerden können Sie 

durch Ihre bewusste Lebensmittelauswahl 

hemmen oder reduzieren. Ganz unabhängig 

von Alter, Gewicht, Geschlecht oder Sport-

lichkeit können Sie Ein�uss auf Ihre Ernäh-

rung nehmen, die sich wiederum positiv auf 

Ihre Arthrose auswirken kann.

Wie super ist das denn!? Ganz unabhän-

gig von anderen Menschen oder Medika-

menten können Sie also handeln. Natürlich 

ist es vorteilhaft, Ihre Erwartungen an eine 

Ernährungsumstellung zum Beispiel mit Ih-

rer behandelnden Ärztin, Ihrem behandeln-

den Arzt oder Ihrer Ernährungsfachkraft 

zu  besprechen. Denn im Dschungel der 

 Therapieangebote ist ein  vertrauensvolles 

Arzt-Patienten-Verhältnis nützlich und be-

reichernd für beide Seiten.

Wichtig ist, dass Sie mit der Zeit und Ih-

ren Erfahrungen auch lernen, mit dem ange-

eigneten Wissen, Werbeaussagen und 

 Zeitungsartikeln zum Thema Ernährung um-

gehen zu können und sich dadurch Entschei-
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dungshilfen zu erarbeiten, was Sie vertragen 

und wie sich eine bestimmte Ernährungs-

weise bei Ihnen persönlich auswirkt. Bei-

spielsweise ist Zucker nicht grundsätzlich 

böse oder schlecht, genauso wenig wie 

Fleisch oder Fett pauschal krank machen. Der 

Arzt Paracelsus brachte es schon Anfang des 

sechzehnten Jahrhunderts auf den Punkt:

„Alle Dinge sind Gi
 und nichts ist 

ohne Gi
; allein die Dosis macht, 

dass ein Ding kein Gi
 ist.“

(Paracelsus)

Makronährsto�e

Ernährung dient der Versorgung des Orga-

nismus mit Energie, Bausto�en, Sto�en, die 

unterstützend und regulierend in Körper-

funktionen eingreifen, sowie Flüssigkeit. Zu 

den energieliefernden Nährsto�en zählen 

Fette, Kohlenhydrate und Eiweiße, die auch 

als Makronährsto�e bezeichnet werden. Da-

rüber hinaus liefern auch Alkohol und Zu-

ckeraustauschsto�e (Zuckeralkohole) Ener-

gie. Vitamine, Mineralsto�e und sekundäre 

P�anzensto�e werden unter dem Begri� Mi-

kronährsto�e zusammengefasst

Einfach beschrieben ist Ernährung le-

benserhaltend, sie befriedigt die mensch-

lichen Grundbedürfnisse Hunger und Durst 

und hat darüber hinaus noch weitere viel-

�ltige Funktionen. Sie vermittelt Genuss 

und Lebensfreude, sichert soziale Beziehun-

gen, ist also viel mehr als nur die Zufuhr von 

c CheCkliste

Meine relevanten Ernährungs-

gewohnheiten

• Welche Speiseöle verwende ich?

• Wie häu�g esse ich Fisch, und welcher 

Fisch ist das?

• Wie o� gibt es Fleisch, und wie wird es 

zubereitet?

• Wie häu�g esse ich Gemüse und 

Obst?

• Wie häu�g verwende ich Vollkorn-

produkte?

• Bewege ich mich nach den Mahlzeiten 

an der frischen Lu�?

• Nehme ich zusätzlich Supplemente/

Nahrungsergänzungsmittel ein?

• Habe ich Unverträglichkeiten?

• Welche Beschwerden habe ich (Wann 

und wie lange bestehen diese?)

• Habe ich Einschränkungen beim 

 Einkauf von Lebensmitteln?

• Nehme ich mir Zeit, um die Vor-,   Zu- 

und Nachbereitung von Mahlzeiten 

bewusst zu gestalten?

• Nehme ich Mahlzeiten und Getränke 

 bewusst ein?
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Nährsto�en. Wenn im Folgenden also nun 

ausführlich nur die Funktion der Nährsto�e 

beschrieben wird, sollte dies nie außer Acht 

gelassen werden.

Fette

Fett hat in unserem Körper sehr wichtige 

Aufgaben und der Ruf, dass Fett fett macht, 

wird diesem wichtigen Nährsto� nicht ge-

recht.

Fett ist als Grundnährsto� und Grund-

nahrungsmittel einer der wichtigsten Ener-

gielieferanten und Träger der fettlöslichen 

Vitamine (A, D, E und K). Zudem dienen Fette 

im Körper als wichtiger Schutz- und Vorrats-

sto�. Fett dient dem Körper zur Wärmeiso-

lation, ist Strukturmaterial der Körperzellen 

und beinhaltet zum Teil lebensnotwendige 

Fettsäuren.

Nahrungsfett besteht aus zwei Baustei-

nen, den Fettsäuren und sogenanntem Gly-

zerin (auch als Glycerol bezeichnet). Auf-

grund der Zusammensetzung, dass drei Fett-

säuren an einem Glycerol-Molekül hängen, 

werden Fette auch als Triglyceride bezeich-

net.

Die Fettsäuren sind der prägende Bau-

stein für die Eigenschaften und physiologi-

schen Wirkungen eines Fettes und unter-

scheiden sich unter anderem in ihrer Ket-

tenlänge und ihrem Sättigungsgrad. Bei der 

Kettenlänge wird in kurz-, mittel- und lang-

kettig unterschieden. Beim Sättigungsgrad 

wird in gesättigt, einfach ungesättigt und 

mehrfach ungesättigt unterschieden. Diese 

Unterscheidungen sind wichtig, da damit 

verschiedene Aufgaben und Wirkungen ver-

bunden sind.

Sogenannte Transfettsäuren entstehen 

insbesondere bei der technologischen Bear-

beitung von Fetten und gelten in der Ernäh-

rung als unerwünscht, da sie mit den lebens-

notwendigen Fettsäuren um gleiche Eigen-

schaften konkurrieren und damit die 

lebensnotwendigen Fettsäuren verdrängen.

Lebensnotwendige Fettsäuren

Die mehrfach ungesättigten C-18-Fettsäuren 

Linolsäure (Omega-6-Fettsäure) und alpha- 

Linolensäure (Omega-3-Fettsäure) gelten als 

lebens notwendig, sie müssen zwingend mit 

der Nahrung zugeführt werden, weil der Kör-

per sie nicht selbst bilden kann. Lebens-

notwendige Fettsäuren sind wichtige Be-

standteile der Körperzelle und dienen als 

Ausgangssubstanz für die Bildung von Eico-

sanoiden, die unter anderem Entzündungs- 

und Immunreaktionen sowie die Funktio-

nen der Blutplättchen, den sogenannten 

Thrombozyten, und der glatten Muskulatur 

beein�ussen. Die unerwünschten Transfett-

säuren erhöhen den Bedarf an lebensnot-

wendigen Fettsäuren infolge der Konkur-

renz um die gleichen Enzymsysteme. Die Zu-

fuhr der lebensnotwendigen Fettsäuren ist 

in Deutschland ausreichend gewährleistet, 
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es wird jedoch empfohlen, auch die Zufuhr 

von Eicosapentaensäure und Docosahe-

xaensäure (ebenfalls Omega-3-Fettsäuren) 

durch regelmäßigen Verzehr fetter See�sche 

(wie Hering, Lachs oder Thun�sch) zu si-

chern, dabei sollte ein Verhältnis von 

Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren maximal 

5:1 betragen, da ein Zuviel an Omega-6-Fett-

säuren Entzündungen triggern kann.

Gesättigte Fettsäuren kommen vorran-

gig in tierischen Fetten vor. Ausnahmen bil-

den hier Kokos- und Palmkernfett, beide 

Fette enthalten fast ausschließlich gesättigte 

Fettsäuren. Diese Fette haben meist eine 

feste Konsistenz und schmelzen erst bei hö-

heren Temperaturen, was eine vermehrte 

Verdauungsaktivität verlangt.

Einfach und mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren kommen vorrangig in p�anz-

lichen Ölen vor, wie zum Beispiel in Oli-

venöl, Rapsöl, Sonnenblumenöl oder Nuss-

ölen. Bei fetthaltigen Lebensmitteln sollte 

beachtet werden, dass keine künstlich ge-

härteten Fette enthalten sind – dies muss in 

der Zutatenliste aufgeführt werden, da bei 

der Fetthärtung Transfettsäuren entstehen 

können. Die günstigen Wirkungen auf den 

Blutfettspiegel zur Risikominimierung von 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen werden be-

vorzugt bei einem de�nierten Mischungs-

verhältnis der unterschiedlich gesättigten 

Fettsäuren zueinander erreicht.

 q Gesättigte Fettsäuren: < 10 Prozent

 q Einfach ungesättigte Fettsäuren:  

> 10 Prozent

 q Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: 

7–10 Prozent, Verhältnis Omega-6- zu 

Omega-3-Fettsäuren 5:1

 q Transfettsäuren: < 1 Prozent

Für den praktischen Alltag lässt sich dies 

durch einen geringeren Verzehr von fettrei-

chen tierischen Lebensmitteln, dem Einsatz 

von Ölen, die reich an Omega-3-Fettsäuren 

(Raps-, Walnuss-, Lein- und Sojaöl) sind, so-

wie ungesalzenen Nüssen und Saaten und 

der Zurückhaltung bei frittierten Produkten, 

stark verarbeiteten Produkten, Fertiggerich-

ten und gehärteten Fetten und Ölen umset-

zen.
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Fett ist mit 9 Kilokalorien (kcal) pro 1 Gramm 

der energiereichste Nährsto�, es ist Träger 

von Geschmacks- und Aromasto�en und 

Trägersto� für fettlösliche Vitamine. Fettge-

webe (Depotfett) bildet den Energiespeicher 

unseres Körpers, ist aber ebenso ein wichti-

ger Körperbausto�, zum Beispiel zur Wär-

meisolierung und Polsterung.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 

(DGE) emp�ehlt eine Tageszufuhr von 60 bis 

maximal 80 Gramm am Tag. Der tatsächliche 

Konsum ist fast doppelt so hoch, daher ent-

stehen Risiken für Krankheiten wie Überge-

wicht und Adipositas, Blutfettsto�wechsel-

störungen und ihre zahlreichen Begleiter-

krankungen.

Cholesterol

Cholesterol ist eine fettähnliche Substanz, 

die sowohl in tierischen Fetten enthalten ist, 

also über die Nahrung zugeführt wird, als 

auch in der Leber vom Körper selbst gebildet 

wird. Cholesterol ist Bestandteil der Körper-

zellen und dient als Ausgangssubstanz für 

die Bildung von:

 q Gallensäuren, die zur Fettverdauung 

und -aufnahme benötigt werden

 q Hormone, die zur Regulation des Sto�-

wechsels dienen

Zur Bildung von Vitamin D wird ein Zwi-

schenprodukt der Cholesterinbiosynthese 

genutzt.

Die seit vielen Jahren vertretene These, 

dass eine hohe Cholesterolzufuhr über die 

Nahrung das Herzinfarktrisiko steigert, 

kann auf Basis der umfangreichen Studien-

lage zunehmend infrage gestellt werden. Li-

festyle (wenig körperliche Aktivität, Rau-

chen) und ein ungünstiges Fettsäuremuster 

in der Lebensmittelauswahl bergen hierfür 

ein deutlich stärkeres Risiko.

GESÄTTIGTE FETT-
SÄUREN

EINFACH UNGESÄT-
TIGTE FETTSÄUREN

MEHRFACH UNGESÄT-
TIGTE FETTSÄUREN

Eigenscha�en Sehr reaktionsträge und 
erhöhen den Blutfett-
spiegel

Senkende Wirkung auf 
den Blutfettspiegel, 
 senken auch LDL-Cho-
lesterin („schlechtes“)

Sehr reaktionsfreudig, 
zum Teil lebensnotwen-
dig

Vorkommen Kokos- und Palmfett, an-
sonsten eher in tieri-
schen Lebensmitteln 
enthalten

Rapsöl,
Olivenöl

Rapsöl,
Sonnenblumenöl,
Nussöle, Nüsse, Saaten

Tab. 6: Fettsäuren und ihre Eigenscha�en
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Kohlenhydrate

Für Menschen bilden Kohlenhydrate den 

mengenmäßigen Hauptanteil der Nahrung. 

Grundbausteine aller Kohlenhydrate sind 

sogenannte Einfachzucker (Monosaccha-

ride) wie Traubenzucker (Glukose) und 

Fruchtzucker (Fruktose). Kohlenhydrate ha-

ben die Aufgabe, Energie für Muskeln, Ge-

hirn und zahlreiche Sto�wechselvorgänge 

zu liefern. Ein Gramm Kohlenhydrate liefert 

vier Kilokalorien (kcal). Sie sind als Glyko-

gen nur in begrenztem Maße in der Leber 

und Muskulatur speicherbar.

Die folgenden Tabellen stellen die Ein-

teilung der Kohlenhydrate dar: Einfachzu-

cker (Monosaccharide) sind die kleinsten 

Bausteine, nur in dieser Form kann unser 

Körper die Kohlenhydrate verwerten. Zwei-

fachzucker (Disaccharide) entstehen durch 

Verknüpfung zweier Einfachzucker.

VERTRETER TRAUBENZUCKER 
(GLUKOSE)

SCHLEIMZUCKER 
( GALAKTOSE)

FRUCHTZUCKER 
(FRUKTOSE)

Vorkommen in Früchten, im Blut aller 
Säugetiere

nur in gebundener Form, 
zum Beispiel in der 
Milch

in Früchten in freier 
Form

Tab. 7: Einfachzucker (Monosaccharide)

VERTRETER HAUSHALTSZUCKER 
( SACCHAROSE)

MALZZUCKER ( MALTOSE) MILCHZUCKER ( LAKTOSE)

Au�au Fruktose Glukose Glukose Glukose Glukose Galaktose

Vorkommen Rohr- oder Rübenzucker; 
Sonderform: Invertzucker 
(Honig)

Spaltprodukt der Stärke, 
entsteht beim Malzen

Milch, Milchprodukte

Tab. 8: Zweifachzucker (Disaccharide)

Mehrfachzucker (Polysaccharide) beste-

hen aus einer großen Anzahl von Einfachzu-

ckern, die miteinander verbunden sind. 

Wichtige Vertreter sind zum Beispiel Stärke, 

Glykogen, Polydextrose, Inulin/Oligofruk-

tose und viele mehr.

Ballaststo�e

Ballaststo�e sind unverdauliche Nahrungs-

bestandteile. Sie liefern circa 2 Kilokalorien 

pro 1 Gramm und können teilweise gar nicht 

in Energie umgewandelt werden. Allerdings 

müssen Ballaststo�e für die verp�ichtende 
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Nährsto�angabe berücksichtigt werden. Der 

Gehalt an Ballaststo�en muss derzeit nicht 

angegeben werden, es sei denn es wird aus-

drücklich auf der Verpackung damit gewor-

ben, zum Beispiel „die Ballaststo�quelle“ 

oder ähnliches. Der Begri� „Ballaststo�e“ 

entstammt der Zeit, als diese Nahrungsbe-

standteile für Menschen als über�üssig an-

gesehen wurden.

Ballaststo�e wie Pektin, Zellulose und 

viele andere bestehen wie die Kohlenhyd-

rate ebenfalls aus einer Vielzahl von Ein-

fachzuckern, deren Bindungen aber von 

menschlichen Verdauungsenzymen nicht 

aufspaltbar sind. So gelangen die Ballast-

sto�e nur mechanisch zerkleinert durch den 

Verdauungstrakt und werden wieder ausge-

schieden. Ein Teil von ihnen kann durch die 

Dickdarmbakterien fermentiert werden.

Ballaststo�e erfüllen wichtige Aufgaben bei 

der Verdauungsregulation. Zudem haben sie 

eine präventive Wirkung unter anderem bei 

der Entstehung von Dickdarmkrebs sowie 

bei der Risikominimierung von Übergewicht 

oder auch Adipositas und Diabetes mellitus 

Typ 2.

FUNKTION VORKOMMEN IN LEBENS-
MITTELN

Lösliche Ballaststo�e 
wie Inulin, Pektin, 
Guar, Flohsamen u. a.

Sie werden vom Darm abgebaut
dienen gesunden Darmbakterien als Nah-
rungsquelle
verbessern die Resorption einzelner Mine-
ralsto�e, zum Beispiel fördert Inulin die 
Aufnahme von Calcium

Alle Obst- und Gemüsesorten 
(viel in Kohlsorten, Beeren, 
Schwarzwurzel)
Haferflocken, Leinsamen-
schleim, Johannisbrotkernmehl, 
Topinambur

Unlösliche Ballast-
sto�e, zum Beispiel 
Cellulose, Chitin, Lignin 
u. a.

Sie werden vom Darm nicht abgebaut
binden bei der Ausscheidung schädliche 
Sto�wechselabbauprodukte
bremsen einen schnellen Blutzucker-
anstieg

Hülsenfrüchte, Vollkornpro-
dukte, Hartweizenerzeugnisse, 
Pilze

Tab.9: Lösliche und unlösliche Ballaststo�e
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Die Eigenschaften von Ballaststo�en kön-

nen entsprechend ihrer Zusammensetzung 

variieren, prägend sind aber folgende Haupt-

merkmale, sie

 q binden Wasser, quellen auf und führen 

so zu einem länger anhaltenden Sätti-

gungsgefühl und einer gut transport-

�higen Stuhlkonsistenz,

 q regen die Ausschüttung von Verdau-

ungssäften an und beschleunigen die 

Darmpassage des Nahrungsbreis,

 q fördern das Wachstum nützlicher 

Darmbakterien und unterstützen den 

Erhalt des Darmmikrobioms, da Bal-

laststo�e den Darmbakterien als Nah-

rungsquelle dienen,

 q haben eine resorptionsverzögernde 

Wirkung für Glukose und damit einen 

regulierenden Ein�uss auf den Blut-

zuckeranstieg,

 q binden Cholesterol im Darm und kön-

nen zu seiner Ausscheidung beitragen,

 q verstärken die Kautätigkeit, was die 

Nahrungsaufnahme zeitlich verlängern 

kann, die Sättigung unterstützt sowie 

die Speichelproduktion erhöht, was 

 einer Kariesentstehung entgegenwirkt.

Die tägliche Nahrung sollte circa 30 Gramm 

Ballaststo�e enthalten, entsprechend der 

DGE-Empfehlung: >14,6 Gramm Ballaststo�e 

pro 1000 Kilokalorien. Eine Ballaststo�zu-

fuhr sollte immer mit einer adäquaten Flüs-

sigkeitszufuhr einhergehen. Als Faustregel 

gilt pro 10 Gramm Ballaststo�e eine Trink-

menge von 500 Millilitern.

Zusätzlich sind Ballaststo�e nützlich für 

Ihr Immunsystem und somit unentbehrlich 

für eine entzündungslindernde Ernährungs-

weise. Eine gesündere (viel�ltigere) Darm-

�ora kann Entzündungsprozesse in Ihrem 

gesamten Körper positiv beein�ussen. Bal-

laststo�e werden unterschieden in lösliche 

und unlösliche Ballaststo�e.

WENIGE BALLASTSTOFFE VIELE BALLASTSTOFFE

Brötchen, Toastbrot, Weißbrot, Croissant Vollkornbrot, -brötchen, Leinsamenbrot, 
Grahambrot, Pumpernickel

Torten, Kuchen, Wa�eln, Kekse, Zwieback Vollkornzwieback, Vollkornkekse, 
Kuchen mit Vollkornmehl gebacken, Früchtebrot

Teigwaren (Nudeln) Vollkornteigwaren, Hirse, Grünkern

polierter Reis Vollkornreis

Cornflakes Getreideflocken, Haferflocken

Pudding, Cremespeisen, Eis Beerenfrüchte, Rote Grütze, Obstsalat, Müsli, 
Backobst

Tab. 10: Ballaststo�arm – ballaststo�reich
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Damit sich Ihr Darm an die vermehrte Zu-

fuhr von Ballaststo�en gewöhnen kann, 

steigern Sie die Menge langsam. Dadurch 

können Sie Blähungen oder Bauchschmer-

zen durch eine zu hohe und schnelle Zufuhr 

entgegenwirken.

Beim Backen tauschen Sie das normale 

Weizenmehl Typ 405 zunächst zu einem 

Drittel gegen ein Vollkornmehl aus, wobei 

Sie den Anteil nach und nach steigern. 

Wichtig: etwas mehr Flüssigkeit zugeben.

In Tabelle 11 �nden Sie Tipps, wie sich ganz 

einfach ballaststo�arme Lebensmittel gegen 

ballaststo�reiche austauschen lassen.

q tipp Ernährungsumstellung

Stellen Sie Ihre Ernährung langsam, 

nach und nach auf eine ballaststo�rei-

che Lebensmittelauswahl um, um unge-

wohnte Zeichen des Körpers wie Blä-

hungen oder gesteigertes Stuhlvolumen 

nicht als Belastung zu emp�nden. Nut-

zen Sie dafür die Tabelle der Austausch-

vorschläge.

MAHLZEIT LEBENSMITTEL BALLASTSTOFFE BALLASTSTOFFREICHERE 
LEBENSMITTEL

BALLASTSTOFFE

Frühstück 2 Scheiben Toast-
brot
1 Kiwi

1,5 g
2,9 g

2 Scheiben Vollkornbrot
1 Portion Himbeeren

7,8 g
6,0 g

Zwischen- 
mahlzeit

1 Portion Wein-
trauben 1,6 g

1 Apfel 2,5 g

Mittagessen 1 Portion Brokkoli
1 Portion Nudeln
1 Portion Wackel-
pudding

6,0 g
3,5 g

0 g

1 Portion Brokkoli
1 Portion Vollkornnudeln
1 Portion Beerenkompott

6,0 g
10,2 g
2,0 g

Zwischen-
mahlzeit

1 Schokomu�n, 
150 g 3,9 g

Haselnuss-Hafer-Kekse, 
150 g 5,5 g

Abendessen 2 Scheiben beleg-
tes Mischbrot
Cornichons, 100 g

4,2 g
0,7 g

2 Scheiben belegtes 
 Vollkornbrot
1 Portion Radieschen

8,2 g
1,6 g

Tab. 11: Ballaststo�reicher ernähren: Austauschvorschläge
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! Achtung

Ausreichend viel zu trinken ist bei einer 

ballaststo�reichen Ernährung sehr wich-

tig. Nur durch viel Flüssigkeit können die 

Ballaststo�e ausreichend quellen und 

damit die gewünschten E�ekte erzielen. 

Nehmen Sie täglich mindestens 1,5 Liter 

energiefreie/-arme Getränke wie zum 

Beispiel Trink-/Mineralwasser, Frucht-

schorlen (im Verhältnis 3:1) oder unge-

süßte Tees zu sich. Wenn Sie zusätzlich 

Kleie oder andere Quellmittel (zum Bei-

spiel geschrotete Leinsamen, Chia oder 

Flohsamenschalen) verwenden, emp-

�ehlt sich eine Flüssigkeitsmenge von 

mindestens 2,5 Liter am Tag.

Anhand der folgenden Tabelle können Sie se-

hen, welches Lebensmittel wie viele Ballast-

sto�e auf 100 Gramm enthält. Bedenken Sie 

nur, dass man in der Praxis keine 100 Gramm 

Weizenkleie essen wird. Mit Vollkornbrot so-

wie Obst und Gemüse können Sie die empfoh-

lene Menge von täglich 30 Gramm Ballaststof-

fen jedoch unkompliziert erreichen, Beispiele 

�nden Sie in der Tabelle „Austauschvor-

schläge“ (p Seite 56).

NAHRUNGSMITTEL BALLASTSTOFFGEHALT 
IN 100 G

Weizenkleie 49

Leinsamen 39

Kichererbsen,  
getrocknet 21

Haferkleie 19

Weizenkeime 17

Weizenvollkornmehl 13

getrocknete Feigen 13

Haferflocken 10

Weizenflocken 10

Müsli-Mischung, im 
Durchschnitt

10

Vollkornzwieback 10

Pumpernickel 9

Roggen-/Weizenvoll-
kornbrot

8

Kidneybohnen/weiße 
Bohnen 8

Vollkornnudeln 8

Erdnüsse 7

Rosinen 6

getrocknete Pflaumen 5

Erbsen, gekocht 4

Brokkoli, gekocht  3

Tomaten 1

Gurken, roh 0,5

Fleisch, Wurst, Fisch 0

Käse 0

Eier 0

Milch, Milchprodukte 0

Tab. 12: Ballaststo�gehalt von Lebensmitteln
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Eiweiße

Eiweiße (Proteine) nehmen als Makronähr-

sto� eine Sonderrolle ein. Eiweißsto�e bil-

den neben den Kohlenhydraten und den Fet-

ten den Hauptbestandteil der menschlichen 

Nahrung. Während die Fette in der Kost zeit-

weilig fehlen können, benötigt der Körper 

eine ständige Zufuhr von Eiweiß, da er selbst 

nicht alle Eiweißsto�e herstellen kann.

Der menschliche Organismus besteht zu 

15 bis 20 Prozent aus Eiweiß, das einem stän-

digen Auf- und Abbau unterliegt. Eiweiße 

werden nur im Ausnahmefall zur Energie-

gewinnung herangezogen.

Eiweiße werden im Darm durch Enzyme 

in ihre Bestandteile, die Aminosäuren, zer-

legt, daraus werden mittels Proteinbiosyn-

these neue Körpereiweiße gebildet. Diese 

körpereigenen Eiweiße setzen sich sehr ver-

schiedenartig aus Ketten von mehr als 100 

bis zu mehr als 1000 Aminosäuren zusam-

men. Jedes Eiweiß ist ganz individuell auf-

gebaut, das heißt, die Aminosäuren stehen 

in einer bestimmten Reihenfolge (Sequenz).

Jedes Eiweiß besitzt dadurch spezi�sche 

Eigenschaften. Die körpereigenen Eiweiße 

werden aus 20 verschiedenen Aminosäuren 

aufgebaut. Man unterscheidet zwischen un-

entbehrlichen (essenziellen) und entbehrli-

chen Aminosäuren. Entbehrliche Amino-

säuren müssen nicht zwangsläu�g mit der 

Nahrung aufgenommen werden, da der Kör-

per diese selbst bilden kann. Unentbehr liche 

Aminosäuren können nicht vom Körper 

selbst synthetisiert und müssen zwingend 

mit der Nahrung zugeführt werden.

Eiweiße haben im Organismus zahlrei-

che Aufgaben, sie fungieren als:

 q Transportproteine, zum Beispiel Hämo-

globin transportiert Sauersto�

 q Speicherproteine, zum Beispiel Ferritin 

speichert Eisen

 q Bewegungsproteine, zum Beispiel 

Aktin und Myosin in der Muskulatur 

ermöglichen die Kontraktion

 q Strukturproteine, zum Beispiel Kolla-

gen in Sehnen und Muskeln gibt dem 

Körper Festigkeit und Formbeständig-

keit

 q Enzyme und viele Hormone, damit be-

wirken und steuern sie Prozesse

 q Antikörper und sind in der Immunab-

wehr unabdingbar.

Der Energiegehalt von Eiweiß entspricht 

4 Kilokalorien (kcal) pro 1 Gramm. Eiweiße 

sind nicht speicherbar; bei einer zu hohen 

Aufnahme von Eiweiß (> 2 Gramm pro Kilo-

gramm Körpergewicht) in der Nahrung wird 

der Überschuss abgebaut. Im Hungersto�-

wechsel beziehungsweise bei ungenügen-

der Zufuhr von Kohlenhydraten und Fetten 

wird körpereigenes Eiweiß zur Energiege-

winnung herangezogen (Katabolie). In die-

sen Fällen wird zum Beispiel Muskeleiweiß 

abgebaut.
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Eine ständig überhöhte Eiweißzufuhr kann 

den Sto�wechsel und die Nieren über die 

Maßen belasten und langfristig zu Erkran-

kungen führen. Zumeist werden dabei tieri-

sche Lebensmittel verzehrt, die zudem hohe 

Anteile gesättigter Fettsäuren enthalten. 

Eine stark erhöhte Eiweißzufuhr sollte mit 

einer gesteigerten Flüssigkeitsaufnahme 

einhergehen, da bei der energetischen Ver-

wertung von überschüssigem Eiweiß Harn-

sto� als ausscheidungsp�ichtige Substanz 

an�llt.

Eiweißmangel hingegen führt, beson-

ders im Wachstum, zu körperlicher und 

auch zu geistiger Unterentwicklung. Bei un-

genügender Eiweißzufuhr sinken die Leis-

tungs�higkeit und die Widerstands�hig-

keit gegenüber Infektionen.

Neben der Menge von Eiweiß kommt es 

auf die Qualität des Eiweißes an, die mittels 

der biologischen Wertigkeit angegeben wird. 

Die biologische Wertigkeit weist aus, wie 

viel Gramm körpereigenes Eiweiß aus 

100 Gramm Nahrungseiweiß aufgebaut wer-

den können. Die Höhe der biologischen Wer-

tigkeit ist abhängig vom Gehalt und der Re-

lation unentbehrlicher Aminosäuren, wobei 

tierisches Eiweiß in der Regel höherwertiger 

ist als p�anzliches Eiweiß. Durch eine ge-

schickte Kombination von p�anzlichen Ei-

weißen kann aber ebenfalls eine hohe bio-

logische Wertigkeit erreicht werden, siehe 

dazu die Tabelle 13 auf Seite 62.

Werden die hiesigen Ernährungsge-

wohnheiten zugrunde gelegt, ist davon aus-

zugehen, dass üblicherweise keine Rück-

sicht auf die biologische Wertigkeit genom-

men werden muss.

! Achtung

Bei bestimmten Ernährungsweisen oder 

Erkrankungen allerdings, die mit einer 

Einschränkung der Eiweißzufuhr einher-

gehen, wie zum Beispiel die Ernährung 

im Stadium der Prädialyse oder für Dia-

betiker beim Au�reten einer Nierener-

krankung, müssen Sie aufpassen. Auch 

bei einer veganen Ernährung sollte auf 

die Zufuhr biologisch hochwertiger Ei-

weiße und deren Ergänzung, zum Bei-

spiel in einer Kombination von Getreide 

und Hülsenfrüchten, geachtet werden.

Der Eiweißbedarf wird üblicherweise über-

schätzt. Laut Deutscher Gesellschaft für 

 Ernährung (DGE) sind 0,8 Gramm pro Kilo-

gramm Körpergewicht (g/kg) pro Tag 

bedarfs deckend. Die Durchschnittsbevöl-

kerung nimmt bei gemischter Kost zumeist 

1–1,5 g/kg auf. Die Grenze von 2 g/kg sollte 

nicht überschritten werden.
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A
Adipositas 21, 30, 41, 52, 69, 74

– bauchbetonte (abdominelle) 32

– Rezidivneigung 42

– Risikofaktoren 41

– Stigmatisierung 41

Aktivitätsfaktor 33

Alkohol 19, 39, 67, 71

Alkoholkonsum 38, 67

Alpha-Linolensäure 74

Arachidonsäure 76

Arthritis 23

Arthrose 15

– Ernährungsempfehlungen 61

– Ernährungstherapie 43

– geeignete Lebensmittel 107

– Hauptrisikofaktor 21

– Lebensmittelauswahl 73

– Sportarten 90

Arthrosestadium 20

Arthroskopie 24

Arzt-Patienten-Verhältnis 47

Ausgleichssport 92

B
Ballaststo�e 25, 53, 62, 63

– Austauschvorschläge 56

– Darmmikrobiom 55

– DGE-Empfehlung 55

– Ernährungsumstellung 56

– lösliche 55
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– Trinkmenge 55

– Verdauungsregulation 54

Ballaststo�gehalt 54, 57

Bandscheibenschäden 69

Behandlungsmöglichkeiten 23

berufliche Überbelastungen 21

Bewegung 95

Bewegungseinschränkungen 73

Bewegungstherapie 45

Blähungen 56

Blutfettspiegel 52

Blutfettsto�wechselstörungen 52

Bluthochdruck 66, 69

Blutzuckerwert 27

Body-Mass-Index (BMI) 29, 40

Brustkrebs 69

C
Calcium 18, 78, 84

– Unterversorgung 84

Cholesterol 52

Cortisolspiegel 94
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CT (Computertomogra�e) 20

D
Darm 25, 26

Darmbewegung 26

Darmflora 25, 55, 79
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Daumensattelgelenk 16

Depressionen 69

Deutsche Gesellscha� für Ernährung (DGE) 32, 

35, 43, 52, 59, 69, 84

Diabetes mellitus Typ 2 40, 54, 63, 64, 66, 67, 

69

Diagnostik 20

Dickdarmkrebs 64

Durstgefühl 36

E
Eicosapentaensäure 50, 74, 76

Eier 64

Einkaufsliste 112

Einzelberatung 43

Eiweiß 58

– biologische Wertigkeit 59

– Energiegehalt 58

Eiweißbedarf 59, 63

Eiweißmangel 59

Eiweißzufuhr, überhöhte 59

Elektrolythaushalt 61

Energiebedarf 32, 34

Energiede�zit 43

Enthaltsamkeit 88

Entzündungsreaktionen 22

Ergotherapie 24

Ernährungsberatung 100

Ernährungsentscheidungen 99

Ernährungsfachkra� 47

Ernährungsgewohnheiten 48

Ernährungstherapie 42, 44

Ernährungsumstellung 29, 47, 70

– Motivation 100

Ernährungsverhalten 44, 97, 99

Ernährungsziel 102

Essgeschwindigkeit 70

Essgewohnheiten 97

Essverhalten 43

F
Fantasiereise 95

5/2-Fasten 81

16/8-Fasten 81

Fasten 80

Fehlbelastungen 92

Fehlernährung 25

Fermentation 79

Fett 49

Fettabbau 71

Fettsäuren

– einfach und mehrfach ungesättigte 50

– gesättigte 50

– lebensnotwendige 49

Fisch 76

Flüssigkeitsbedarf 34

Flüssigkeitshaushalt 61

Flüssigkeitsmenge 57

Folsäure 79

Formuladiät 45

Freilandgemüse 113

G
ganzheitliches Training 92

Gedankenreise 103

Gelenk 16

Gelenkfehlstellung 21

Gelenkinnenhaut 20

Gelenkknorpel 15, 16, 90

Gelenkschäden 69

Gelenkspalt 20

Gemüse 62

Genuss 68, 87, 88

Genusserlebnis 88

Genussobjekt 88

Geschmackserlebnis 98

gesundheitsfördernde Ernährung 70, 77

Getränkeauswahl 71
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Körperhaltung 38

körperliche Aktivität 68, 89

körperliche Fitness 89

Kra�verlust 16

L
Lebensmittelallergie 98

Lebensmittelauswahl 47

Lebensmittelinfektionen 68

Lebensmittellagerung 111

Lebensmittelunverträglichkeiten 73

Lebensmittelvorräte 109

Lebensmittelzusatzsto�e 67

Lebensqualität 42, 44

Lightgetränke 67
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M
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Mahlzeitenvorbereitung 105, 110

Makronährsto�e 48

Meal Prepping 105, 107, 114

mentale Verstärkungsmechanismen 43
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Mittagspause 107
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Gewichtskurve 37
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glutenfreie Ernährung 81
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H
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I
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J
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K
Kalorienbedarf 32
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Karies 70

Klimabelastung 35
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Knochendichte 69, 84

Knochendichtemessung 18

Knorpelverschleiß 22

Ko�ein 19

Kohlenhydrate 53, 63

Kollagen 58

Körpergewicht 29, 30
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regelmäßige Bewegung 89

Rehasport 24

Rezidivneigung 42

rheumatische Erkrankungen 73

Rhizarthrose 16

Risikofaktoren 20

Röntgendiagnostik 20

S
Saisonkalender 113

Sättigungsgefühl 68, 70

Säure-Basen-Gleichgewicht 61

Schlaf 95

Schlaganfall 31, 69

Schmerzen 16, 20, 22, 73, 94

Schmerzlinderung 73

Schmerztherapie 24

schonende Zubereitung 68

sekundäre Pflanzensto�e 62, 65

Selbstmanagement 42

Selbstwertgefühl 44

Serotoninsto�wechsel 80

Sitzen 89

Sodbrennen 38

Spondylarthrose 16

Sport 69, 94

sportliche Überbelastungen 21

Sporttherapie 93

Stimuluskontrolltechniken 43

Stress 93, 95, 106

Stressauslöser 94, 106

Suchtgefahr 67

T
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Therapie

– gelenkersetzende 27

– konservative 23, 45

N
Nährsto�angabe 54

Nährsto�mangel 78

Nährsto�unterversorgung 74

Nahrungsergänzungsmittel 48, 79, 85
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Nüsse 77

O
Obst 62

Obstipation 25

Omega-3-Fettsäure 39, 49, 64, 65, 70, 74, 77

Omega-6-Fettsäure 49, 74, 75

Operationsmethode 27

Orthese 24

orthopädische Hilfsmittel 24

Osteoklasten 19

Osteophyten 17

Osteoporose 18

Oxalsäure 19

P
pflanzliche Lebensmittel 78

Pflanzliche Lebensmittel 62

Phosphatgehalt 19

Physikalische Therapie 24

Physiotherapie 23

Plastikgefäß 110

Polyarthrose 16

Portionsgröße 63

Progressive Muskelentspannung 95

propriozeptives Training 92

R
Rauchen 38

Reflux 38

– Ernährungsempfehlungen 38

Refluxverstärker 39
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Vitamin E 65

Vitamin K 18

Vollkornprodukte 63

vollwertige Ernährung 62

Vorstellungskra� 103

W
waist to hip ratio Siehe Taille-Hü�-Verhältnis

Wasser 67, 70, 71

Weltgesundheitsorganisation (WHO) 41

WHO-Stufenschema 24

Wirbelsäule 16

Wochenplan 113

– Frühling 120

– Herbst 122

– Sommer 115
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– Winter 117

Z
Zucker 48, 66, 71

zuckergesüßte Getränke 66, 67

zuckergesüßte Lebensmittel 66
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– medikamentöse 24

– operative 27

tierische Lebensmittel 62

Transfettsäuren 49, 50
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Tryptophan 80

U
Übergewicht 21, 37, 52, 69, 74

Untergewicht 69

V
vegane Ernährung 59, 78

vegetarische Ernährung 78

Verhaltenstherapie 42, 45

Verletzungen der Gelenke 21

Verstopfung Siehe Obstipation

Vitamin A 60

Vitamin B1 77

Vitamin B6 79

Vitamin B12 63, 78
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