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Makronährstoffe
Das Wichtigste zuerst: Eiweiß 
Stichwort Zucker: Kohlenhydrate 
Unglaublich wichtig: Fette 
Vitamine: lebensnotwendig!
Vitamin A und seine Vorstufe Beta-Carotin -
das unterschätzte Vitamin
Vitamin C (Ascorbinsäure) -  das Zellschutz-Vitamin

Der B-Komplex -  die Alleskönner
Vitamin D -  das Sonnenhormon
Vitamin K - K l  und K2
Coenzym Q10 -  „Vitamin Q"

Mineralstoffe: die Salze des Körpers
Magnesium -  das Salz der Nerven und der Muskeln
Kalzium -  Knochen- und Zahnbaustein
Natrium(-Chlorid) -  extrem wichtig

Kalium -  oft verkannt
Spurenelemente: winzig, aber w ichtig
Zink
Chrom
Selen
Eisen
Silizium
Kupfer, Mangan, Molybdän

Aminosäuren: die Bausteine unseres Körpers
BCAAs
Lysin
Tryptophan
Arginin
Tyrosin


