Inhaltsverzeichnis

VOrWORt . . oottt it ittt it enenrenrnraannsen 7
Vorwortzur2.Auflage.................. ...t 8
Vorwortzur 1.Auflage....................ccoieiiniia... 9
Einleftung . ...... ... i ittt iiaeannnn 11
1 PhysiologischeGrundlagen ......................... 13
1.1 Korperzusammensetzung und Erndhrungsanthropometrie.. 13
1.2 Verdauungund Absorption..............ccciiviinnnnnnn 24
1.3 Hungerund Sattigung.............ccvciivinnrnennnnnn 33
" 1.4 WasserhaushaltundDurst. . ...............couvenn... 36

1.5 Séaure-Basen-Haushalt............................... 39
1.6 Nahrstoffbedarf und Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. 45
1.7 Methoden der Erndhrungserhebungen.................. 55
1.8 Erndhrungsstatus............ccovviiiennninnininnnn. 59
2  Makronihrstoffe - Energieliefernde

Nahrungsbestandteile. . ............................ 63
2.1 Nahrungsenergie.........cuueveeinenrennrenrenannns 63
2.2 Kohlenhydrate.................oiiitiiiiiniieannn, 71
23 Ballaststoffe. .........ooviiiirinii ittt i 84
24 Proteine........ ..ottt iaan 88
2.5 Lipide und Fettbegleitstoffe. . ...................... ... 100
26 Alkohol. ... ...t i i i e 111
3  Mikronihrstoffe (nicht energieliefernde

Nahrungsbestandteile)............................. 117
31 Vitamine ........iiviiiiiiiniiinanninreeaennna. 117
3.2 Fertlosliche Vitamine. . ............. ..o, 124
3.3 Wasserlosliche Vitamine . . . ... e eeaeerata i, 135
3.4 Mineralstoffe..........cccviiiiiriiineriinnnnnnnnnn 154
3.5 Mengen- und Spurenelemente:

eineAuswahl.......... ... ... .. . iiiiiiiiia., 163
4  Sonstige Nahrungsinhaltsstoffe und Lebensmittel-

ZUSHLZE ... ..ottt i i 177
4.1 Sekundire Pflanzenstoffe ..................... ... .. 177
4.2 Ergogene (leistungssteigernde) Substanzen.............. 183

|
Bibliografische Informationen digitalisiert durch E
http://d-nb.info/1074930258 B


http://d-nb.info/1074930258

4.3

Weitere Substanzen mit erndhrungsphysiologischen

Wirkungen. .....coiiin it i i 188
4.4 Lebensmittelanreicherung mit Nahrstoffen, Functional Food

und Nahrungsergéanzungsmittel . ...................... 190
45 Zusatzstoffe...........ceiiiii i 199
4.6 Gentechnisch verdnderte Lebensmittel - Novel Food. . ..... 202
4.7 Lebensmittelbestrahlung. .......................oole. 209
4.8 Fremd- und Schadstoffe in Lebensmitteln. . .............. 213
5 Erndhrungssituation................... .. ... 229
5.1 Ernihrungssituation in den D-A-CH-Landern

(Deutschland, Osterreich, Schweiz) . ................... 229
5.2 Emihrungssituation in Lindern der Europaischen Union ... 232
5.3 Welterndhrung. . .........ccoiiiiiiiiiinne e 233
5.4 RisikeninderEmdhrung..................... ... ... 237
6 EmihrungundGesundheit ......................... 241
6.1 Public Health Nutrition: Krankheitspravention und

Gesundheitsférderung durch ErndhrungsmaSnahmen . ... . . 241
6.2 Privention erndhrungsassoziierter Krankheiten........... 242
6.3 EmidhrungundGenetik................. ... ool 253
6.4 Erndhrung und Immunsystem. .............ooiveeeenne 260
7  Arten, Hintergriinde und Auswirkungen verschiedener

Erndhrungsformen ..................ccoiiiiiiinn, 267
7.1 Nibhrstoff- und lebensmittelbasierte Erndhrungs-

empfehlungen .............oiiiiiiiiii ., 267
7.2 Vollwertig essen und trinken - nach den zehn Regeln

AerDGE ... ittt ittt ittt i 269
73 VegetariSImuS. .......covturunnernnonennanercaannens 270
74 Vollwert-Erndhrung.............cciviinvriiennnnnnnns 271
7.5 Nicht naturwissenschaftlich begriindete Eméhrungsformen 272
7.6 Reduktionsdiditen ...............ceiiriiiiiianiinans 276
Stichwortverzeichnis. . ......................oooiiiit 282

Anhang: Priifungsfragen ..................... . i 290



