Mineralstoffe

Dazu gehoren sechs
Mengenelemente

Natrium &
Chlorid

Regulation des Was-
serhaushalts, Erhalt der
Gewebespannung,
Magenséure

— Kochsalz

Kalium

Erhalt der Gewebe-
spannung, Reizweiter-
leitung im Nervensys-
tem

— Gemuse

— Hulsenfrichte

— Pilze

— Trockenfrlichte
— NuUsse und Samen
— Obst

Kalzium*

Knochen und Zdhne,
Blutgerinnung, Funktion
jeder Korperzelle,
ReizlGibertragung

— Tofu

— angereicherte
Pflanzenmilch

— grines Gemuse wie
Grunkohl, Brokkoli,
Rukola

— Mohn

— Sesam und Tahin

— Petersilie

— Mandeln

— kalziumreiches
Mineralwasser
(tuber 200 mg/t)

Phosphor

Knochen und Zdhne,
Aufrechterhaltung des
pH-Werts

— Hulsenfrichte

— NuUsse und Samen
— Pilze

— Hefe

Magnesium

Reizlibertragung von
Nerven auf Muskeln,
Knochenminerali-
sierung, Enzymakti-
vierung

— NUsse und Samen

— Hulsenfrichte

— Amaranth

— Hirse

— Vollkorngetreide

— grunes Gemuse wie
Grunkohl, Rukola

— getrocknete Frichte

wie Marillen und
Pfirsiche

Davon braucht der Kérper nur

geringe Mengen

Fisen*

Blut- und Muskelfarb-
stoff, Blutbildung,
Sauerstofftransport,
Immunsystem

Hulsenfriichte
NUsse und Samen
Hirse
Vollkorngetreide
grine Gemusesor-
ten wie Vogerlsalat,
Rukola, Grankohl

Vitamin C
verbessert die
Eisenaufnahme!

Jod*

Schilddrisenhormone,
Stoffwechsel und
Energieumsatz

Algen

jodiertes Speisesalz
Supplemente
angereicherte
Pflanzenmilch

Selen*

Antioxidans,
Enzymaktivierung,
Immunsystem

Paranusse
Steinpilze

Sesam
Hulsenfrichte
Getreide

Kohl- und Zwiebel-
gewdichse (Hinweis:
gebietsabhéngig)

Zink* Q K Q’

pyecan.at

Immunsystem,
Bestandteil vieler
Enzyme, Antioxidans,
Haut, Haare, Négel

NUsse und Samen
Hulsenfriichte

Vollkorngetreide v
Weizenkeimlinge \ ’ ¥9N(?sgsﬂs'cg£
Hefe o |
—
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Getreide und
Pseudogetreide wie

— pflanzliche Ole und
Fette

weiteres orangefar-
benes und dunkel-

— Vollkorngetreide

Vitamin B *

Houptnc’jhrstoffe Vitamine Pantothen-  Folsdure Vitamin C Vitamin E
SCI u re Zellteilung und Aufbau von Binde- Antioxidans, Immun-
Die Energielieferanten Benotigt flr lebenswichtige Funktionen - ~neubildung, Blutbil- gewebe, Knochenund  system, Bestandtell
. . Hilsenfrichte . . ) Kohlenhydrat- und dung Z&hnen der Kérperzellwdnde
far unseren Kérper Ry vom Energiestoffwechsel bis zur Blutbildung Fettstoffwechsel
_ergeben eine — Hefeflocken — Paprika — Ole
Tttt 'ge"'e.Pmt.e'"' cretroreeee — Hefeflocken — Hulsenfriichte — Brokkoli — Nusse
] ] ombination! . . . . — Pilze — Petersilie — Fenchel
EIWGIB* VItCImII’] A VItOImIﬂ BQ* — Hulsenfrichte — Spinat — Kohlsprossen
— Vollkorngetreide — Vogerlsalat — Zitrusfrichte
Aufbau und Erneuerung ferflocken, Couscous, Sehvorgang, Infekt- Energiegewinnung, — Lauch — Kiwi
von Zellen und Gewebe Bulgur, Dinkelreis abwehr, Antioxidans, Stoffwechsel von . . — Kohlsprossen — viele weitere Obst-
— Kartoffeln Haut und Schleimhéute Kohlenhydraten, Eiweif VltG mMin BG — viele weitere und GemuUsesorten
— Hulsenfrlchte wie — Pseudogetreide wie und Fett GemuUsesorten
Bohnen, Linsen, Quinoa, Amaranth, In pflanzlichen Lebens- EiweiRstoffwechsel, — Vollkorngetreide
Kichererbsen, Erbsen Buchweizen mitteln als Vorstufe in — Hefeflocken Immunsystem, Bildung
— Sojaprodukte wie Form von Carotinoiden — Weizenkeime Eles roten Blugfqrbstoffs
Tofu, Tempeh, Soja- — Vollkorngetreide H&moglobin Bevorzuge saiso- . .
milch und -joghurt, Fett — Karotten — NUsse und Samen nales, re%ionﬂ[és Vth min K
Sojaschnetzel, — SURkartoffeln — Champignons — Hefeflocken 23::;;: FemEe
i ; - . . .. gischem .
-granulat und Energieversorgung, Zell- — rote Paprika — Gemusesorten wie — Hulsenfriichte " Anbau! . . * Blutgerinnung,
-medaillons membranbestandteil — Grunkohl Brokkoli, Spargel und — Sojaprodukte V|tC| MinN D Knochenstoffwechsel
Seitan Spinat Spinat — Nusse und Samen

Einlagerung von
Kalzium in die Kno-

— dunkelgrdnes
Gemuse wie

Hirse, Gerste
Getreideprodukte
wie Brot, Nudeln, Ho-

* potenziell kritischer Nahrstoff
Achte daher ganz besonders auf eine ausreichende Zufuhr!

WalnUsse
— Algendl

Hulsenfrlchte
Vollkorngetreide
Gemuse

— Vollkorngetreide
— Hulsenfrichte

Quinoa — Nusse grunes Obst und chen, Regulation des Spinat, Fenchel,
NUsse und Samen — Samen Gemuse Blut- und Zellbildung, Kalzium- und Phos- Salat, Brokkoli
— Avocados Nervensystem phatstoffwechsels, — Petersilie
— Oliven Immunsystem — Linsen und andere
— Supplemente Hulsenfrichte
. . — angereicherte — Sonnenlicht
O meg a- 3_ . . N IACIN . . Lebensmittel wie — in geringen Mengen
. * V|tCI min B] BIOtI N Sojamilch in Pilzen
FettSQ uren Kohlenhydrat-, Eiweif’- — Vitamin-B,- — ingeringen
KO h Ie Nn-— Stoffwechsel von und Fettstoffwechsel, Abbau bestimmter Zahnpasta Mengen in ange-
Zellmembranen, Nerven, Kohlenhydraten, Ner- Zellteilung und Fett- und Aminosduren, reicherten
hYd ere Gehirn, Augen, Gewebs- vengewebe Signalweiterleitung, Haut und Haare Lebensmitteln wie
hormone Immunantwort - Sojamilch
Energieversorgung der Hefeflocken — Hulsenfriichte “‘m — Supplemente
Kérperzellen — Lein-, Hanf-, Wal- Sonnenblumen- — Hefeflocken — Vollkorngetreide
nuss- und Rapsal kerne — Erdnusse — Pilze
Getreide wie Weizen, — Leinsamen, Chia- Pinienkerne — Nusse — Nusse ’
Roggen, Dinkel, Reis, samen, Hanfsamen, NUsse und Samen — Pilze — Hefe




