Einleitung

Energie, energieliefernde
Nahrstoffe und Wasser

Energie

Protein (EiweiB)

Fett

Kohlenhydrate, Ballaststoffe
Alkohol

Wasser

Vitamine

Vitamin A
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K
Vitamin B,
Vitamin B>
Niacin
Vitamin Bg
Folat
Pantothensaure
Biotin
Vitamin By,
Vitamin C
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Mineralstoffe

Natrium, Chlorid, Kalium
Calcium

Phosphor

Magnesium

Eisen

Jod

Fluorid

Zink

Selen

Vitamine und WMineral-
stoffe im Uberblick

Praventive Nahrstoffe
und Nahrungsinhaltsstoffe

Antioxidanzien
Sekundére Pflanzenstoffe
Probiotika und Préabiotika

Die Praxis: Gesund essen
fiir mehr Lebensqualitat

Der Ernahrungskreis

Basisplan fur eine vollwertige Kost
.5 am Tag”— Gesundheitskampagne
10 Regeln fur eine vollwertige
Erndhrung

Ubersichtstabellen
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