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        Vorwort

     Die EU-Verordnung (EG) 178/2002 (Lebensmittelbasisverordnung) definiert Lebensmittel als „Stoffe oder Erzeugnisse, die dazu bestimmt sind oder von denen nach vernünftigem Ermessen erwartet werden kann, dass sie in verarbeitetem, teilweise verarbeitetem oder unverarbeitetem Zustand von Menschen aufgenommen werden.“ Daher zählen zu den Lebensmitteln alle Nahrungsmittel und Getränke sowie Genussmittel (ausgenommen Tabakwaren) und Zusatzstoffe. 
 
 Der Gehalt an Makro- und Mikronährstoffen mit möglichst geringem Gehalt an gesundheitsschädlichen Substanzen bestimmt den Gesundheitswert des jeweiligen Lebensmittels. Bei einigen Lebensmitteln bringt die industrielle Erzeugung mehr Sicherheit im gesundheitlichen Bereich (z. B. Rohwürste, Gemüsekonserven), bei anderen hingegen verursacht die industrielle Konservierung einen erhöhten Nährstoffverlust im Vergleich zur Selbstzubereitung. 
 
 Dieses Buch wendet sich an KonsumentInnen, die an gesunder Ernährung interessiert sind und auch gerne das eine oder andere Lebensmittel selbst herstellen wollen.
 
 Nach einer Vorstellung der Makro- und Mikronährstoffe, der verschiedenen Ernährungsformen und Zubereitungsarten von Lebensmitteln werden die einzelnen Lebensmittelgruppen behandelt: ihre Herkunft, Inhaltsstoffe und Verwendungsmöglichkeiten in der Küche.
 

 

    
        Ernährung - Makronährstoffe

     Unsere Ernährung sollte unserer Gesundheit gelten. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist aber auch die ökologische Seite. Einerseits muss der wachsenden Weltbevölkerung Nahrung verschafft werden, andererseits verursachen Landwirtschaft und Lebensmittelindustrie Umweltschäden: Die Böden werden überdüngt, Methangas aus der Nutztierhaltung sowie Lachgas aus der Stickstoffdüngung beeinflussen das Weltklima negativ und für den Klimahaushalt wichtige Tropenwälder werden zur Gewinnung von Agrarfläche abgeholzt. Anbau, Erzeugung, Transport und Entsorgung von Lebensmitteln verbrauchen Energie und belasten Luft, Böden und Gewässer. Man sollte daher nicht nur aus gesundheitlichen Gründen möglichst gering verarbeitete und regionale Produkte bevorzugen, sondern auch aus Rücksicht auf die Umweltbilanz.
 
 Mengenvorschläge laut DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) pro Tag
 
 Getreide(produkte)/Kartoffeln:  Brot 200 – 300 g oder Brot 150 – 250 g und 50 – 60 g Getreideflocken, Kartoffeln 200 – 250 g oder Teigwaren 200 – 250 g oder Reis 150 – 180 g
 
 Gemüse: mindestens 400 g (davon 100 – 200 g Rohkost)
 
 Obst: mindestens 250 g in mindestens 2 Portionen
 
 Milchprodukte: Milch/Joghurt 200 – 250 g, Käse 50 - 60 g
 
 Fleisch, Wurst, Fisch, Eier: pro Woche Fleisch und Wurst 300 – 600 g, Seefisch fettarm 80 – 150 g und Seefisch fettreich 70 g, bis zu 3 Stück Eier
 
 Fette und Öle: Butter, Margarine 15 – 30 g, Öl 10 – 15 g
 
 Getränke: rund 1,5 l energiearme Getränke
 
 Kohlenhydrate
 
 Die DGE empfiehlt, mehr als 50 % des täglichen Energiebedarfs aus Kohlenhydraten zu decken. Bevorzugt werden sollen ballaststoffreiche Lebensmittel. 
 
 Einfachzucker (Monosaccharide) wie Frucht- und Traubenzucker finden sich vor allem in Früchten und Honig und werden vom Körper rasch aufgenommen, Zweifachzucker (Disaccharide) wie der Haushaltszucker werden ebenfalls schnell aufgenommen, während Vielfachzucker (Polysaccharide) wie Stärke vom Organismus langsam in Traubenzucker aufgespalten werden und daher länger sättigen. Stärke findet sich in Kartoffeln, Pastinaken, Kürbissen, Rüben und Getreide.
 
 Bei Erhitzung von Kohlenhydraten über 140 ° C kommt es zu einer Bräunung und spezifischen Geschmacksbildung (Karamellisierung). Bei gleichzeitiger Anwesenheit von Eiweiß kommt es zu chemischen Reaktionen mit den Aminosäuren (Maillard-Reaktion). Dies führt zu Bräunung, Krusten- und Aromabildung.
 
 Eiweiß (Protein) 
 
 soll laut DGE ca. 10 % unseres täglichen Energiebedarfs ausmachen, wobei tierisches Eiweiß aus Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten eine höhere biologische Wertigkeit besitzt als pflanzliches Eiweiß aus Getreide und Hülsenfrüchten. Da Fleisch nur mäßig genossen werden soll, muss bei der Auswahl von pflanzlichen Eiweißlieferanten auf deren Gehalt an essentiellen Aminosäuren geachtet werden. 
 
 Die biologische Wertigkeit (bW) eines Proteins ist das Maß dafür, wie gut das Nahrungsprotein in Körperprotein umgewandelt wird: bW = g gebildetes Körperprotein/100 g Nahrungsprotein
 
 Das Eiweiß des Hühnereis hat die bW 100, das heißt, es ist dem Körperprotein am ähnlichsten. Alle anderen Lebensmittel haben dementsprechend niedrigere Werte. Es folgen (absteigend) Fisch, Fleisch, Milch, Soja, Kartoffeln, Hülsenfrüchte und Getreide. 
 
 Eiweiß- oder Proteinpulver sind Mischungen von Proteinen. Sportler wollen damit Muskelmasse aufbauen. Ob sie bei Senioren einen Muskelabbau verhindern können, ist nicht eindeutig erwiesen.
 
 Die höchste biologische Wertigkeit 104 hat das Molkenproteinpulver (Whey Protein), das abhängig von der Herstellungsart als Konzentrat (günstig, geringerer Proteingehalt), Isolat (hoher Proteingehalt, lactosefrei) und Hydrolisat (schnelle Aufnahme, hochwertig, aber bitter) erhältlich ist. Molkenprotein wird rasch vom Körper aufgenommen.
 
 Milchprotein- oder Kaseinpulver hat eine geringere biologische Wertigkeit und wird langsamer vom Körper verstoffwechselt. 
 
 Pflanzliche Proteinpulver aus Soja-, Reis-, Hanf- oder Erbsenprotein unterscheiden sich in der Zusammensetzung der Aminosäuren. Sie sind frei von Cholesterin, Gluten und Lactose.
 
 Mehrfachkomponentenproteinpulver (MKP) besteht aus mehreren Proteinquellen, um eine hohe biologische Wertigkeit zu erhalten.
 
 Kinder benötigen für das Wachstum viel Eiweiß, ebenso schwangere und stillende Frauen sowie Senioren. Der tägliche Bedarf an Eiweiß liegt somit bei ca. 0,8 - 2 g/kg Körpergewicht.
 
 Eine langfristig erhöhte Proteinzufuhr belastet aufgrund des entstehenden Harnstoffs die Nieren und erhöht das Diabetes-Risiko.
 
 Das zugeführte Eiweiß wird vom Körper in Aminosäuren gespalten, aus denen er sein körpereigenes Eiweiß zusammenstellt. Dazu braucht der Körper 20 verschiedene Aminosäuren, 8 davon kann er nicht selbst herstellen, sondern diese müssen täglich mit der Nahrung zugeführt werden. Zu diesen essentiellen Aminosäuren zählen Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin. Semi-essentielle Aminosäuren können aus anderen Aminosäuren gebildet werden, können aber unter bestimmten Bedingungen wie z. B. Lebensalter oder Krankheit essentiell werden. Dazu zählen Arginin, Asparagin, Cystein, Glutamin, Glycin, Histidin, Prolin und Tyrosin. Nicht-essentielle Aminosäuren sind Alanin, Aspartat, Glutamat und Serin.
 
 Bei Erhitzung über 43 ° C werden Proteine in ihrer Struktur verändert und enzymhemmende Wirkstoffe inaktiviert. Dadurch werden die Eiweiße leichter verdaulich, durch die oben erwähnte Maillard-Reaktion gehen aber essentielle Aminosäuren für den Organismus verloren. 
 
 Isoleucin, Leucin und Valin gehören zu den verzweigtkettigen Aminosäuren (BCAA). Diese Aminosäuren sind vor allem für Aufbau und Erhalt unserer Muskeln wichtig, senken die Konzentration des Stresshormons Cortisol und fördern die Rekonvaleszenz nach Krankheiten. 
 
 Lysin ist für die Bildung von Kollagen, Hormonen, Enzymen und Antikörpern unentbehrlich, stärkt das Immunsystem und ist mit Methionin Ausgangsstoff für die Synthese von Carnitin. 
 
 Methionin ist an der Synthese von Carnitin, Glutathion, Adrenalin, Cholin und Melatonin beteiligt. Es unterstützt die Regeneration von Leber und Nieren, wirkt harnansäuernd und entgiftend. 
 
 Phenylalanin wird als Ausgangsstoff für Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin benötigt. Diese halten wach, regen an, wirken antidepressiv und stimulierend. Beim Krankheitsbild der Phenylketonurie kann Phenylalanin nicht zu Tyrosin abgebaut werden. 
 
 Threonin ist Bestandteil des Bindegewebes, der Schleimhäute und der Antikörper und ist unentbehrlich für Knochen und Zähne. 
 
 Tryptophan ist Bestandteil von Muskulatur und Enzymen, beeinflusst die Darmbewegung und ist Ausgangsstoff für Serotonin, das stimmungsaufhellend und appetithemmend wirkt sowie von Melatonin, das für einen gesunden Schlaf sorgt. Da die BCAA die Aufnahme von Tryptophan hemmen, sollten Kohlenhydrate zu einer eiweißreichen Mahlzeit gegessen werden, weil diese Aminosäuren dadurch vor allem von den Muskeln aufgenommen werden und folglich das Tryptophan freien Weg ins Gehirn hat. Daher auch das Hausmittel „Milch mit Honig“.
 
 Arginin ist als Vorläufer von endogenem Stickstoffmonoxid an der Entspannung von Blutgefäßen beteiligt und trägt so zu einer Verbesserung der Durchblutung bei. 
 
 Asparagin wirkt harntreibend und blutreinigend.
 
 Cystein ist ein Baustein für Struktur- und Funktionsproteine sowie Aminosäuren im Körper, eine wichtige Schwefelquelle für den Menschen, Bestandteil des körpereigenen Antioxidans Glutathion und liefert ein Grundgerüst für die Synthese von Traubenzucker. N-Acetyl-Cystein dient als schleimlösendes Medikament.
 
 Glutamin wirkt beruhigend, ist für alle Zellen von Bedeutung (besonders Darmwände, Muskeln, Immunsystem) und Bestandteil von Glutathion.
 
 Histidin ist der Vorläufer von Histamin, das das Immunsystem reguliert. Es ist ein Baustein für Struktur- und Funktionsproteine sowie für Aminosäuren im Körper, ein Bestandteil der Muskelfasern und an der Synthese von Traubenzucker beteiligt.
 
 Prolin und Glycin sind für Bindegewebe, Knorpel und Knochen wichtig, Tyrosin ist eine Vorstufe des Melanins und an der Bildung der Schilddrüsenhormone, von Noradrenalin und Adrenalin beteiligt. 
 
 Alanin reguliert den Blutzuckerspiegel, Asparaginsäure ist Bestandteil des Immunsystems.
 
 Fett
 
 Die zugeführte Fettmenge sollte 1 g pro kg Körpergewicht nicht überschreiten. Versteckte Fette machen bei herkömmlicher Mischkost bereits 2/3 der zugeführten Gesamtfettmenge aus! Die DGE empfiehlt, dass die Menge aus 1/3 gesättigten, 1/3 einfach ungesättigten und 1/3 mehrfach ungesättigten Fettsäuren bestehen soll. 
 
 Man unterscheidet je nach der Kohlenstoff-Bindung gesättigte und ungesättigte Fettsäuren. 
 
 Gesättigte Fettsäuren werden über die Nahrung aufgenommen oder im Körper aus Traubenzucker aufgebaut. Laut gängiger Lehrmeinung werden sie für die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen verantwortlich gemacht. Ein hoher Triglyceridgehalt des Blutes kann jedoch ebenso von der Leber aus jedem Überschuss an Zucker hergestellt werden. Andere Studien wiederum fanden heraus, dass gesättigte Fettsäuren sowohl HDL- als auch LDL-Cholesterin erhöhen, im Darm antimikrobiell wirken, das Immunsystem stärken und ohne Aufschluss durch Gallensäure direkt vom Körper aufgenommen werden können. Sie bilden mindestens 50 % unserer Zellmembranen, fördern die Einlagerung von Calcium in die Knochen und schützen die Leber. Gesättigte Fettsäuren finden sich vor allem in tierischen Fetten sowie Kokos- und Palmfett.
 
 Auch ungesättigte Fettsäuren können zum Teil vom Körper aus gesättigten Fettsäuren gebildet werden. Dazu zählen Omega-3-, Omega-6- und Omega-9-Fettsäuren. 
 
 Omega-3-Fettsäuren finden sich als alpha-Linolensäure (ALA) vor allem in Lein-, Chia-, Perilla-, Sacha Inchi-, Leindotter- und Hanföl und als Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA) in Fettfischen wie Aal, Karpfen, Lachs, Sardinen und Heringen sowie Algen.
 
 Aus alpha-Linolensäure stellt der Körper Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA) her. Alter, Krankheiten, Stress und eine übermäßige Aufnahme von omega-6-Fettsäuren beeinträchtigen jedoch die Umwandlung.
 
 Omega-3-Fettsäuren wirken positiv auf Entzündungen und Allergien, auf das Herz-/Kreislaufsystem, das Immunsystem, das Gehirn, die Augen und den Blutzucker. Außerdem schützen sie vor UV-Schäden und helfen bei Depressionen.
 
 Ebenfalls als essentiell gilt die Omega-6-Fettsäure Linolsäure. Aus ihr wird im Körper über die Zwischenstufe Gamma-Linolensäure die Arachidonsäure synthetisiert. 
 
 Linolsäure wird mit Hilfe eines Enzyms in die Gamma-Linolensäure (GLA) umgewandelt. Unter gewissen Umständen leidet der Organismus unter einem Mangel an GLA, wenn die Aktivität des Enzyms gehemmt ist (Alter, Diabetes, Alkoholismus, Ernährungsdefizite, Stress, hoher Cholesterinspiegel, Viruserkrankungen, Mangel an Zink, Vitamin C und/oder B-Vitaminen) oder erhöhte Mengen dieser essentiellen Fettsäuren benötigt werden (erhöhte Oxidation, Krebs). GLA wird bei Hautkrankheiten, PMS, Diabetes, Autoimmunerkrankungen, Entzündungen, Virusinfektionen und Krebs empfohlen. Sie wird aber im Darm von Kleinkindern schlecht verwertet, sodass sich die Zufuhr über die Haut empfiehlt. Zu den an GLA reichen Ölen zählen Borretschsamen- (18 - 25 %), Johannisbeerkern- (16 - 17 %), Nachtkerzensamen- (9 - 14 %) und Hanfsamenöl (4 %). Geringere Mengen an Gamma-Linolensäure enthalten Aprikosenkern-, Hagebuttenkern-, Lein- und Rapsöl. 
 
 Arachidonsäure spielt bei Entzündungsprozessen und der Entstehung von Schmerzsignalen eine wichtige Rolle. Sie findet sich vor allem in den Zellmembranen und kann von dort freigesetzt werden. Arachidonsäure findet sich u. a. in Schweineschmalz, Schweineleber, Dotter und Thunfisch. Darüber hinaus kann es bei zuckerreicher Ernährung zu einer verstärkten, hormonell gesteuerten Einschleusung in die Zellen kommen. 
 
 Omega-6-Fettsäuren sind Bestandteile der Zellmembranen, an Wachstums- und Reparaturprozessen beteiligt, regulieren den Blutdruck und senken LDL- und HDL-Cholesterin.
 
 Das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren sollte bei (maximal) 5 : 1 liegen. Die Milch von Weiderindern und die Eier von Freilandhühnern weisen ein vorteilhaftes Verhältnis auf. Speiseöle mit relativ niedrigem Omega-6 zu Omega-3 Verhältnis sind Rapsöl (2:1), Hanföl (3:1), Walnuss-, Weizenkeim- und Sojaöl (6:1).
 
 Zu den Omega-9-Fettsäuren zählen Öl-, Eruca- und Nervonsäure.
 
 Die Bedeutung der einfach ungesättigten Ölsäure wird neueren Forschungen zufolge über die der mehrfach ungesättigten Fettsäuren gestellt. Einfach ungesättigte Fettsäuren sind in der Lage, Gesamtcholesterin und LDL-Cholesterin zu senken. Eine Kost mit einem hohen Anteil an mehrfach ungesättigten Fettsäuren bewirkt hingegen eine höhere Konzentration dieser Fettsäuren in den LDL. Da mehrfach ungesättigte Fettsäuren relativ instabil sind und leicht oxidieren, könnte das auf diese Weise veränderte LDL die Entwicklung einer Arteriosklerose fördern. Auch ein Zusammenhang mit erhöhter Anfälligkeit gegenüber Dickdarmkrebs wird diskutiert. 
 
 Ölsäurereiche LDL-Moleküle sind stabiler gegenüber oxidativen Veränderungen. Eine an einfach ungesättigten Fettsäuren reiche Ernährung führt zu einer Verringerung des Gehaltes an LDL-Cholesterin im Blut, wobei der Gehalt an HDL-Cholesterin nicht oder kaum beeinflusst wird. Außerdem regt Ölsäure die Galle an, entgiftet die Leber, wirkt verdauungsfördernd und senkt Blutdruck- und Blutzuckerwerte.
 
 Die Erucasäure ist eine einfach ungesättigte Fettsäure, die sich in großer Menge im Samen von wildem Raps findet. Da Erucasäure ernährungstechnisch problematisch ist (pathologische Veränderung des Herzmuskels, Herzverfettung und Wachstumsverzögerungen im Tierversuch), konnte erst durch die Züchtung von erucasäurearmen (0,1 - 1,5 %) Rapssorten Speiseöl gepresst werden. Im indischen Senföl ist die Säure ebenfalls enthalten. Dort wird das Senföl kurz bis zum Rauchpunkt erhitzt, wodurch die Erucasäure weitgehend zerstört wird. Allerdings gibt es auch mittlerweile erucasäurearme Senfsorten (1,1 %).
 
 Kurz- und mittelkettige Fettsäuren werden im Vergleich zu langkettigen schneller vom Körper aufgenommen. Fette mit einem niedrigen Schmelzbereich liegen im Verdauungstrakt in flüssiger Form vor. So können die Verdauungssäfte besser einwirken. Pflanzenöle und Butter sind also leichter verdaulich als Schweine- und Kokosfett. 
 
 Fette und Öle sind nicht nur Energielieferanten, sie enthalten essentielle Fettsäuren, begünstigen die Aufnahme der fettlöslichen Vitamine und machen glücklich, denn die freien Fettsäuren im Blut verbinden sich mit dem Bluteiweiß, an das nun das Tryptophan nicht mehr binden kann und so leichter ins Gehirn gelangt und zu Serotonin umgewandelt wird. 
 
 Cholesterin ist Bestandteil der meisten Zellen und Gewebe und wird gebraucht zur Herstellung von Sexual- und Stresshormonen, Vitamin D und Gallenflüssigkeit. Cholesterin findet sich vor allem in tierischen Nahrungsmitteln, aber auch die Leber kann Fettsäuren und Cholesterin bilden. Da es auch als Radikalfänger agiert, zeigt ein erhöhter Cholesterinspiegel eine erhöhte Radikalität des Körpers an, der man mit Radikalfängern (z. B. Selen, Vitamine E und C) begegnen sollte. Cholesterin verbindet sich mit wasserlöslichen Proteinen zu Lipoproteinen. Je weniger Fett und je mehr Eiweiß sie enthalten, umso kleiner und dichter werden sie (high density lipoproteins-HDL - "gutes Fett") und umgekehrt, also größer und weniger dicht (low densitiy lipoproteins-LDL = "böses Fett"). Das LDL transportiert das Cholesterin aus der Leber an seinen Bestimmungsort und reichert manchmal oxidiertes Cholesterin aus der Nahrung an, das HDL ist für den Rücktransport des Restes zuständig und wird anschließend zu Gallensäure abgebaut. Zahlreiche Studien belegen und widerlegen den Zusammenhang zwischen einem erhöhten Cholesterinspiegel und einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfall.
 
 Literatur
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        Ernährung - Mikronährstoffe

     Vitamine
 
 Vitamine müssen mit der Nahrung aufgenommen werden, nur wenige (z. B. Vitamin D) können vom Körper gebildet werden. Auch die Speicherzeiten von Vitaminen im Körper sind unterschiedlich (z. B. Vitamin B 1 2 Wochen, Vitamin B 12 5 Jahre). Raucher, Schwangere, Sportler und ältere Menschen sowie Personen, die Medikamente einnehmen, haben einen erhöhten Bedarf an bestimmten Vitaminen.
 
 Man unterscheidet die fettlöslichen Vitamine (A, D, E, K) und die wasserlöslichen Vitamine (B-Vitamine, C). Fettlösliche Vitamine finden sich nur in Fetten und werden vom Körper gut gespeichert, weshalb es hier bei Einnahme von Vitaminpräparaten leicht zu einer Überdosierung kommen kann.
 
 Da Vitamine zum Teil wasserlöslich und zum Teil hitzeempfindlich sind, sollten Obst und Gemüse unzerkleinert rasch unter fließendem Wasser gewaschen werden, bei möglichst niedriger Temperatur und geschlossenem Deckel gegart werden und die Kochflüssigkeit nach Möglichkeit mitverwendet werden.
 
 Vitamin A (Retinol und Retinylester) ist Baustein des Sehfarbstoffs in der Netzhaut des Auges und beeinflusst Zellwachstum und -differenzierung von Haut, Haar, Augen, Schleimhäuten, Lymphgefäßen, Geschlechtszellen, Knochen und Zähnen. Es stimuliert die Produktion von Antikörpern und steuert die Produktion von Steroid- und Geschlechtshormonen sowie roten Blutkörperchen.
 
 Längeres Kochen, Sauerstoff und Licht schaden dem Vitamin. Die Kochverluste liegen zwischen 10 - 30 %. Der Vitamin A-Bedarf wird zu einem großen Teil aus tierischen Quellen (Leber, Fischöle, Milchprodukte, Eidotter) gedeckt.
 
 Vitamin B 1 (Thiamin) ist ein wichtiger Faktor im Stoffwechsel der Kohlenhydrate und bei der Erregungsübertragung von Nerv auf Muskel. Das wärmeempfindliche Vitamin findet sich vor allem in Fleisch, Hülsenfrüchten, Nüssen und Vollkornprodukten (Schale und Keim). Da Vitamin B 1 erheblich am Stoffwechselabbau der Kohlenhydrate beteiligt ist, hängt der Bedarf von der individuellen Kohlenhydrat- und Eiweißaufnahme ab. Große Mengen Schwarztee und Kaffee inaktivieren das Thiamin.
 
 Vitamin B 2 (Lactoflavin, Riboflavin) ist ein wichtiger Bestandteil bei der Enzym- und Vitaminsynthese und hat große Bedeutung im Stoffwechsel. Es gewährleistet die Bioverfügbarkeit einzelner Spurenelemente im Körper und verbessert die Eisenresorption im Verdauungstrakt. Da es als Bestandteil von bestimmten Enzymen die Zellatmung ermöglicht, ist es in allen Zellen nachweisbar, besonders im Auge (Linse). Das lichtempfindliche Vitamin findet sich vor allem in Leber, Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchten, Eiern und Milchprodukten. Der Tagesbedarf erhöht sich durch hohen Fettverzehr, Alkoholkonsum, Rauchen und Anti-Baby-Pille. 
 
 Niacin (Vitamin B 3) ist ein Sammelbegriff für Nicotinsäure, Nicotinamid und die Coenzyme Nicotinamid-adenin-dinukleotid (NAD) und Nicotinamid-adenin-dinukleotid-phosphat (NADP). Es ist ein wesentlicher Wasserstoffüberträger in der Zelle und Bestandteil lebensnotwendiger Prozesse im Körper. Der Auf- und Abbau der Aminosäuren, der Fette und Kohlenhydrate sowie der Ablauf des intrazellulären Citronensäurezyklus in der Zellatmungskette wird zu großen Anteilen von diesem Vitamin bestimmt. Im Stoffwechsel ist es an der Abspaltung von Wasser beteiligt und wirkt in höheren Dosen auch auf den Fett- und Zuckerstoffwechsel. Das sehr stabile Vitamin findet sich vor allem in Leber, Fleisch, Reis, Pilzen und Nüssen.
 
 Pantothensäure (Vitamin B 5) ist nötig für den Aufbau von Coenzym A, welches eine wichtige Rolle im Stoffwechsel hat. Sie ist beteiligt am Auf- und Abbau von Kohlenhydraten, Fetten, Aminosäuren, an der Synthese von Cholesterin und Steroidhormonen. Die wärmeempfindliche Pantothensäure findet sich vor allem in Leber, Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten, Milch, Eiern und Pilzen. 
 
 Vitamin B 6 (Pyridoxin): Der Bedarf an Vitamin B 6 steigt mit der erhöhten Aufnahme von Proteinen, denn es spielt eine große Rolle im Eiweißstoffwechsel und ist vor allem für Nerven, Haut und Leber wichtig. Es findet sich in vielen Enzymen. Die wichtigsten Lieferanten dieses hitze- und lichtempfindlichen Vitamins sind Fleisch, Fisch, Leber, Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte. Die optimale tägliche Menge ist von der Höhe des Eiweißkonsums abhängig und durch Anti-Baby-Pille, Antibiotika, Alkohol sowie Nikotin erhöht. 
 
 Vitamin B 7 (Biotin) wird bei vielen lebenswichtigen Prozessen benötigt. Biotin wird als Vitamin H bezeichnet, weil es einen starken Bezug zu Haut und Haar hat. Im menschlichen Organismus sind die Darmbakterien zur Synthese von Biotin fähig, die aber nicht ausreichend ist. Häufiger Genuss von rohem Eiklar führt zu einem Biotin-Mangel. Das im Eiklar enthaltene Avidin geht mit Biotin eine Verbindung ein, die im Magen-Darmtrakt nicht resorbiert werden kann. Biotin findet sich vor allem in Vollkornprodukten, Leber, Eiern, Milch und Hülsenfrüchten. Es ist empfindlich gegenüber Sauerstoff und Licht.
 
 Vitamin B 9 (Folsäure) erfüllt wichtige Funktionen, mit Schwerpunkt im Aminosäurestoffwechsel, bei Blutbildung und Purinbiosynthese. Das schädliche Homocystein wird unter anderem mit Hilfe der Folsäure in Methionin umgewandelt. Folsäure ist im Organismus eng an Vitamin B 12 gebunden. Mangelsymptome kommen häufig vor. Besonders chronischer Eisenmangel, chronisch Erkrankte, ältere Menschen und Schwangere sind davon betroffen, Antibiotika, Sulfonamide und Barbiturate, Anti-Baby-Pille und Anti-Epileptika können zu einem Folsäuremangel führen. Folsäure findet sich in Leber, Hülsenfrüchten und dunklem Blattgemüse, wird aber auch von Mikroorganismen im Dickdarm produziert. Das Vitamin ist hitze-, licht- und sauerstoffempfindlich.
 
 Vitamin B 12 (Cobalamin) bildet als «extrinsic factor» mit dem von der Magenschleimhaut gebildeten «intrinsic factor» einen Komplex, der im Darm resorbiert wird und das antiperniziöse Prinzip darstellt. Die Nervenzellen und alle blutbildenden Organe sind von diesem Vitamin abhängig. Es ist ein essentieller Wachstumsfaktor, der in den Stoffwechsel von Eiweiß, Stärke und Fett eingreift. Cobalamin ist beteiligt an der Remethylierung von Homocystein zu Methionin (erhöhte Homocysteinspiegel werden mit der Bildung von Arteriosklerose in Zusammenhang gebracht) sowie an der Synthese von DNA und RNA besonders im Knochenmark. Mangelerscheinungen können bei Alkoholikern, Schwangeren, Stillenden und vegetarischer Ernährung auftreten, da Pflanzen so gut wie kein Vitamin B 12 enthalten. Lediglich Fäkalien, Insekten und bestimmte Bakterien auf schlecht gewaschenem Obst und Gemüse können Vitamin B 12 liefern. Auch Darmerkrankungen verursachen einen Mangel an diesem Vitamin, weil es auch von Darmbakterien gebildet wird. Lieferanten dieses Vitamins sind alle tierischen Erzeugnisse (Fleisch, Fisch, Eier, Milch), Getreidekeime, fermentierte Sojaprodukte und Algen. Vitamin B 12 ist empfindlich gegenüber Licht, Temperaturen über 210 ° C und Säuren.
 
 Vitamin C (Ascorbinsäure) benötigt der Körper in großen Mengen, weil es an vielen Prozessen beteiligt ist wie Kollagen-Synthese, Knorpel-, Knochen-, Zahn- und Blutbildung sowie Zellatmung. Es wird beim Aufbau der Stresshormone benötigt und wirkt effektiv bei Vergiftungen durch chemische Arzneimittel, schwemmt – vor allem in Verbindung mit Calcium oder Zink – Blei aus dem Körper und blockiert Nitrosamine, indem es sich rasch mit diesen zu unschädlichen Verbindungen verbindet. Bekannt ist die antioxidative und immunstimulierende Wirkung des Vitamins. Mit Niacin und Vitamin B 6 steuert Vitamin C die Produktion von Carnitin und begünstigt die Eisenresorption im Dünndarm. Da es auch die Enzyme, die für die Stabilität der Knorpeloberfläche wichtig sind, aktiviert, wirkt es bei Rheuma entzündungshemmend. Zusätzlich beeinflusst Vitamin C die Wirkung von Hormonen sowie anderer Vitamine und Enzyme. Das Vitamin findet sich vor allem in Acerolakirschen, Hagebutten, Sanddornbeeren, Johannisbeeren, Paprika, Kohl, Kiwis, Zitrusfrüchten und Erdbeeren. In Kohlgemüse ist Ascorbinsäure in Form von Ascorbigen A und B gebunden. Wird das Gemüse gekocht, zerfallen die Moleküle in L-Ascorbinsäure und Indol, sodass es in gekochtem Zustand mehr Vitamin C enthalten kann als im rohen Zustand. Durch zu langes Kochen wird das Vitamin jedoch teilweise zerstört und auch in das Kochwasser abgegeben. Vitamin C ist empfindlich gegenüber Wärme und Sauerstoff, Licht und langes Lagern. 
 
 Ascorbinsäure zersetzt sich unter Hitze in Threonsäure, die im Tierversuch einen Vitamin C-Mangel hervorgerufen hat. Flavonoide schützen die Ascorbinsäure beim Erhitzen vor dem Abbau zu Threonsäure. Diese entsteht aber auch natürlich als Metabolit der Ascorbinsäure in unserem Körper und fördert die Aufnahme und Verwertung des Vitamins. Darüber hinaus scheint Threonsäure imstande zu sein, bereits im Körper gespeichertes Vitamin C zu mobilisieren und somit für Stoffwechselprozesse verfügbar zu machen.
 
 Vitamin D (Calciferole) fördert die Resorption von Calcium aus dem Darm und ist am Transport und dem Einbau der Calcium-Salze in die Knochen beteiligt. Calciferole begünstigen die Rückresorption von Phosphat in den Nierentubuli und vermindern dadurch die Ausscheidung von Phosphat über den Harn. Der Bezug von Vitamin D zum endokrinen System, besonders der Nebenschilddrüsen, ist von großer Bedeutung. Vitamin D 3 (Colecalciferol) bildet der Körper unter Sonnenbestrahlung und findet sich auch in Fischölen, Eiern, Leber und Milchprodukten. Auch das in Pilzen, Hefen, Spinat, Kohl und Weizenkeimöl vorkommende Ergosterin kann unter Sonnenbestrahlung in Vitamin D 3 umgewandelt werden. 
 
 Vitamin E (Tocopherole, Tocotrienole) ist fettlöslich. Es wirkt im Zellstoffwechsel (vor allem rote Blutkörperchen, Muskel- und Nervenzellen) als Antioxidans, gibt dadurch auch anderen Vitaminen, ungesättigten Fettsäuren und Hormonen Oxidationsschutz und verhindert die Bildung krebsfördernder Nitrosamine. Es ist an der Zellatmungskette beteiligt und regelt Kohlenhydratumsatz sowie Wasser- und Fetthaushalt. Auch gewährleistet es die normale Anlage und Funktion des Keimdrüsenepithels bei beiden Geschlechtern. Seine stark entzündungshemmende Wirkung wird ebenso genutzt. Es findet sich reichlich in kalt gepressten Pflanzenölen und –fetten, ölhaltigen Körnern und Samen sowie grünem Gemüse. Vitamin A, Nitrit und Ozon erhöhen den Bedarf. Vitamin E ist bis 200 ° C stabil, wird durch Tieffrieren aber zerstört. 
 
 Vitamin K (Phyllochinon, Menachinon) steigert die Prothrombinproduktion in der Leber. Für die Resorption im Dünndarm wird Gallenflüssigkeit benötigt. Deshalb führen alle Formen eines Gallengangverschlusses oder einer verminderten Galleproduktion zu einem Vitamin K-Mangel und damit häufig zu einer cholämischen Blutungsneigung. Auch Cumarine hemmen das Vitamin K, indem sie es vom Wirkort verdrängen. Die Hauptfunktion von Vitamin K besteht darin, dass es für die Synthese bestimmter Proteine notwendig ist, die in der Blutgerinnung eine wichtige Rolle einnehmen. Auch bei der Biosynthese von Proteinen in Knochen, Niere, Plasma und Bindegewebe spielt es eine große Rolle. Vorkommen in Kohl, Spinat, Linsen, Hagebutten und Leber. Die Vitamin K 2-Formen können von der Darmflora aus Vitamin K 1 synthetisiert werden, in Lebensmitteln findet sich Vitamin K 2 in mehreren Varianten: In Eiern, Butter und Fleisch ist vorwiegend die Variante MK-4 enthalten, während sich die besser verwertbaren (MK-6 bis MK-10), durch bakterielle Fermentation gewonnenen, Varianten in gewissen Käsesorten oder Sauerkraut finden. Das japanische Natto enthält eine unwahrscheinlich hohe Konzentration an MK-7, die für den menschlichen Körper hervorragend verwertbar ist. Vitamin K 2 aktiviert jene Proteine, die für den Calcium-Haushalt wichtig sind. Vitamin K ist lichtempfindlich.
 
 vitaminähnliche Substanzen (Vitaminoide)
 
 Aminobenzoesäure (PABA) ist ein Baustein der Folsäure. Sie soll den Alterungsprozess verlangsamen, weil sie sich in den oberen Hautschichten einlagert. PABA soll außerdem die Darmflora beleben und an der Bildung der roten Blutkörperchen beteiligt sein. Sie findet sich in Leber, Vollkornprodukten und Joghurt.
 
 Carnitin spielt eine große Rolle im Energiestoffwechsel und soll überflüssige Fettpolster abbauen. Es ist ein natürlicher Bestandteil der Muskulatur von Säugetieren, also auch der des Menschen. Dabei weisen die Herz- und Skelettmuskulatur relativ gesehen den höchsten Carnitingehalt auf. Es wird in Leber und Nieren aus Lysin und Methionin zusammengesetzt. Dabei sind auch die Vitamine B 6 und C, Niacin sowie Eisen beteiligt. Es hilft beim Abtransport von Stoffwechselendprodukten, stimuliert die Immunabwehr, sorgt für die Regeneration im Zentralnervensystem und senkt das Blutfett. Carnitin soll die körperliche und geistige Kraft stärken, eine Überdosis kann zu Stress, Herzjagen und Angstgefühlen führen. Bei vegetarischer Ernährung, starker körperlicher Belastung, Herz-, Leber- und Nierenerkrankungen sowie bei einem Mangel an Vitamin C, B 6 oder Eisen können leicht Carnitin-Mangelzustände auftreten.
 
 Cholin ist ein Strukturelement des Neurotransmitters Acetylcholin und der Lecithine sowie Zwischenprodukt des Stoffwechsels. Bei adäquater Versorgung mit Aminosäuren, insbesondere Serin und Methionin sowie Folsäure kann Cholin in ausreichender Menge im Körper gebildet werden. Cholin findet sich in Leber und Galle, wo es Fett und Cholesterin des Blutes kontrolliert und der Verfettung der Leber entgegenwirkt. Es ist wichtig für die Nerven, wirkt entspannend, blutdrucksenkend und baut Stress ab. Cholin findet sich vor allem in Eiern und Innereien. 
 
 Nach dem Verzehr von Lecithin, Cholin oder Carnitin, welche vor allem in Fleisch und Eiern vorkommen, bildet sich in der Leber Trimethylamin-N-oxid (TMAO), das in Zusammenhang mit Herz-Kreislauferkrankungen und Arteriosklerose gesetzt wird.
 
 Glykosaminoglykane (Mucopolysaccharide): Glucosamin wird im menschlichen Organismus aus D-Fructose-6-phosphat und der Aminosäure L-Glutamin synthetisiert. Für Nahrungsergänzungsmittel wird Glucosamin aus Chitin hergestellt. Chondroitinsulfat wird dem Organismus über Fleisch und Muscheln zugeführt, kann aber auch aus Glucosaminsulfat synthetisiert werden. Im Alter lässt die Fähigkeit, Glucosamin in ausreichenden Mengen selbst herzustellen, nach. Aus diesem Grund ist der alternde Gelenkknorpel Strukturveränderungen unterworfen und verliert zunehmend seine Funktion als Stoßdämpfer. Im Gegensatz zu Chondroitinsulfat wird Glucosamin(sulfat) aus Nahrungsergänzungsmitteln im Darm gut resorbiert.
 
 Inosit(ol) kommt sowohl in Pflanzen (als Phytinsäure) als auch in Tieren (als Myo-Inositol) vor. Inositol ist im menschlichen Körper in allen Geweben vorhanden. Besonders hoch konzentriert ist es in Gehirn, Niere, Leber, Milz und Hoden. Inositol wird für die guten Funktionen der Zellmembranen benötigt. Sehr wichtig ist es vor allem für die Übertragung von Nervensignalen im Körper und hilft beim Fettstoffwechsel. Inositol kann vom Körper selbst aus Traubenzucker hergestellt werden, möglicherweise wird es auch aus Bakterienkulturen im Verdauungstrakt gebildet. Inositol ist in der Nahrung vor allem in Nüssen, Bohnen, Weizenkeimen und Orangen enthalten. Bei Diabetes, Nierenkrankheiten, Multipler Sklerose und erhöhten Blutfetten ist der Stoffwechsel von Inositol verändert. Alkohol, Koffein und Anti-Baby-Pille können die Aufnahme von Inositol beeinträchtigen. Die therapeutische Verwendung erfolgt bei Störungen des Leberstoffwechsels und bei gewissen Formen von Bindegewebsschwäche. 
 
 Die alpha-Liponsäure (Thioctsäure) findet sich in allen Zellen und ist als Coenzym an der zellulären Energiegewinnung beteiligt. Sie wird vom Körper selbst gebildet, findet sich aber auch in Fleisch, Innereien, Spinat, Reiskleie, Brokkoli und Tomaten. In der Medizin wird Liponsäure bei Leber- und Nervenerkrankungen eingesetzt.
 
 Alpha-Liponsäure und Dihydroliponsäure machen freie Radikale unschädlich, bilden Chelate mit (Schwer-) Metallen und bringen bereits oxidierte Antioxidantien wie Vitamin C und E, Glutathion sowie Coenzym Q10 in ihre aktive Form zurück. Außerdem erhöht Alpha-Liponsäure den intrazellulären Gehalt an Vitamin C, Glutathion, Coenzym Q10 und antioxidativ wirksamen Enzymen wie Katalase und Glutathionreduktase
 
 Methylmethionin (Vitamin U) findet sich vor allem in Kohlgemüse und wird bei hohen Blutfetten, Lebererkrankungen und Magengeschwüren empfohlen. 
 
 Die Orotsäure entsteht als Zwischenprodukt im menschlichen Stoffwechsel aus den Aminosäuren Asparagin und Glutamin, findet sich aber auch in Milch(produkten), Leber, Wurzelgemüse und Germ. Sie sorgt für die Verwertung von Folsäure und Vitamin B 12, hilft im zellinternen Zellstoffwechsel, ist essentiell für den DNS-Stoffwechsel, regeneriert geschädigte Leberzellen, fixiert das Magnesium in der Zelle und steigert die Blutzellbildung im Knochenmark. Wichtig ist auch die Wirkung der Orotsäure auf das Herz (Arterienverkalkung, Blutfette) und die Gedächtnisleistung. 
 
 Pangamsäure wurde früher als Vitamin B 15 bezeichnet. Da sie aber im Rahmen des Cholinstoffwechsels vom Körper selbst produziert wird, sind keine Mangelerscheinungen bekannt. Sie wirkt blutdruck- und blutfettsenkend, gefäßerweiternd und wird zur Sauerstoffanreicherung in den Geweben empfohlen. Vorkommen in Aprikosenkernen, Bierhefe, Mais, Kürbiskernen, Sesam und Erdnüssen.
 
 Ubichinon-10 (Coenzym Q 10) ist als Coenzym an verschiedenen Stoffwechselprozessen im Körper beteiligt. Beim Energiestoffwechsel z. B. hat es eine wichtige Funktion beim Transport von Elektronen. Weiterhin kann es freie Radikale abfangen. Es ist in Tieren, Mikroorganismen und Pflanzen weit verbreitet und kann im Körper aus Phenylalanin und Tyrosin gebildet werden. Hauptspeicherorgane sind Leber, quergestreifte Muskulatur, Herz und Nieren. Coenzym Q 10 wird vor allem vom Herz benötigt, da es die Zellwände stabilisiert, das Vitamin E schützt und für die Energiegewinnung aus Sauerstoff notwendig ist. Pflanzenöle (Weizenkeimöl, Maiskeimöl), Fisch und Fleisch zählen zu den wichtigen Quellen. Relativ große Mengen finden sich auch in Samen und Nüssen, Hülsenfrüchten, Brokkoli und Spinat. Ursachen für Ubichinonmangel können sein: Mangel an Phenylalanin, vermehrte Zerstörung der Ubichinone durch eine gesteigerte Lipidperoxidation oder Mangel an Niacin, Pyridoxin, Pantothensäure, Folsäure und Vitamin B 12. Mit zunehmendem Alter beginnt der Coenzym Q-10 Serumspiegel zu sinken, da die körpereigene Produktion nicht mehr gewährleistet ist. Ein Mangel tritt am häufigsten in dem Gewebe auf, wo viel Energie verbraucht wird, besonders in den Herzmuskelzellen, im periodontalen Gewebe und in den Zellen des Immunsystems.
 
 Mineralstoffe und Spurenelemente
 
 Mineralstoffe in chemisch gebundener Form liegen meist als Salze vor. Dabei sind organische Verbindungen (Aspartate, Malate, etc.) besser magenverträglich und weniger sauer als anorganische (Sulfate, etc.). Wenn Salze in Wasser gelöst werden, liegen die einzelnen Bestandteile als elektrisch geladene Teilchen vor (Ionen). Man bezeichnet sie dann als Elektrolyte. Entsprechend ist auch der Elektrolythaushalt unseres Körpers ein komplexes System und steht in engem Zusammenhang mit dem Wasserhaushalt des Körpers.
 
 Da Mineralstoffe und Spurenelemente wasserlöslich sind, sollten Obst und Gemüse unzerkleinert rasch unter fließendem Wasser gewaschen und das Kochwasser nach Möglichkeit mitverwendet werden.
 
 Calcium ist der wichtigste Baustein des Skeletts und der Zähne. Es beeinflusst die Durchlässigkeit der Zellwände, ist beteiligt an der Erregbarkeit von Nerven und Muskelzellen und wichtig für die Blutgerinnung. Calcium aktiviert viele Enzyme und kontrolliert den Flüssigkeits- und Nährstoffaustausch durch die Zellwände, sorgt für die Balance mit anderen Mineralien, guten Schlaf und eine normale Nierenfunktion, senkt Blutdruck sowie Cholesterin. Auch entgiftet Calcium Gallensäuren und verhindert so Dickdarmkrebs. Calcium-Ionen wirken entzündungshemmend, antiallergisch und blutgefäßabdichtend. Der Calciumhaushalt wird durch Vitamin D und das Parathormon der (Neben)schilddrüse geregelt. Ein Mangel führt zu Muskelkrämpfen, eine Überdosierung zu Kalkablagerungen in Gefäßen und Geweben. Die Aufnahme des Calciums aus dem Blut wird durch Vitamin D und C unterstützt und durch Ballaststoffe, Phytin, Phosphor, Oxalsäure und Fette beeinträchtigt. Risikogruppen für eine unzureichende Calciumzufuhr sind junge Frauen, Schwangere, Stillende und Senioren. Ausgeschieden wird Calcium über Harn und Stuhl, wobei unter anderem eine hohe Zufuhr von Eiweiß (vor allem tierisch), Speisesalz, Kaffee oder Alkohol die Calciumausscheidung erhöht. Calciumquellen sind Mohn, Sesam, Milch(produkte), Nüsse und Kohlgemüse.
 
 Chlor hat in Form von Chlorid große Bedeutung. Aufgenommen wird es über die Nahrung überwiegend in Form von Kochsalz (Natriumchlorid). Die Ausscheidung erfolgt über Niere und Schweiß. Chlorid ist notwendig zur Produktion von Magensäure und zur Aufrechterhaltung der Osmose im Organismus. Es ist auch unentbehrlich für die Impulsleitung in den Nervenfasern.
 
 Kalium findet sich im Inneren der Zellen und ist am osmotischen Druck beteiligt, beeinflusst die Muskeltätigkeit und aktiviert bestimmte Enzyme. Die Regulierung der Kaliummenge erfolgt über die Nieren, aber auch über das Schwitzen. Mangel führt zu Leistungsabfall, Krämpfen in den Beinen, Kreislaufschwäche und Erschöpfung. Stress ist ein Kaliumräuber. Kaliumquellen sind Bananen, Marillen, Sojabohnen, Hülsenfrüchte, Pilze, Kartoffeln und Spinat.
 
 Magnesium reguliert die Durchlässigkeit der Zellwände, beeinflusst dadurch die Reizübertragung zwischen Muskeln und Nerven und ist für die Blutgerinnung von Bedeutung. Magnesium steuert den Säuren- und Basenhaushalt im Körper, den Zucker- und Eiweißstoffwechsel und den Knochenaufbau und aktiviert zahlreiche Enzyme. Magnesiummangel führt zu Muskelkrämpfen, Kopfschmerzen, Muskelzuckungen, Herz- und Schlafstörungen, Müdigkeit, Reizbarkeit, Depressionen, Übelkeit sowie Durchfall. Alkohol, Nikotin, Stress, Abführmittel und Schwitzen erhöhen den Magnesiumbedarf. Eine Überdosierung führt zu Muskelerschlaffung und niedrigem Blutdruck. Magnesium wird über Nieren, Darm und Schweiß ausgeschieden. Magnesiumquellen sind Kürbiskerne, Kakao, Weizenkleie und -keime, Leinsamen, Spinat, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Nüsse, Sojamehl und Kaffee.
 
 Natrium ist für den Wasserhaushalt des Körpers wichtig. Es wird über den Darm aufgenommen, bei der Ausscheidung des Natriums fällt den Nieren eine bedeutende Rolle zu. Erfolgt die Ausscheidung von Natrium mangelhaft, versucht der Körper ausgleichend zu wirken und speichert mehr Wasser, was das Herz belastet, weil es mehr Flüssigkeit durch den Körper bewegen muss. Außerdem beeinflusst Natrium die Funktion der Zellwände und ist an der Aufnahme von Zucker und Aminosäuren beteiligt, ebenso an der Kontraktion der Muskeln. Es aktiviert viele Enzyme, baut Verdauungssäfte auf und hilft bei der Eisenaufnahme. Zu einem Mangel kann es durch starkes Schwitzen, Durchfall, Erbrechen und entwässernde Medikamente kommen. Er äußert sich in Schwäche, Absinken des Blutdrucks, Appetitmangel, Kreislaufschwäche und Muskelkrämpfen. Reich an Natrium sind Wurst, Salzkonserven, Käse, Salzgebäck. 
 
 Phosphor ist unentbehrlich für den Stoffwechsel. Er ist Baustein für Nukleinsäuren, Knochen und Zähne, baut Enzyme auf, ist beteiligt an der Energiegewinnung und –übertragung sowie an der Wirksamkeit von Hormonen. Die Konzentration verhält sich gegenläufig zur Konzentration von Calcium und da Phosphor besser aufgenommen wird als Calcium, werden die Calciumreserven aus den Knochen mobilisiert. Die Aufnahme hängt von Vitamin D ab und wird gehemmt durch Eisen, Calcium und Aluminium. Zuviel Phosphor soll bei Kindern das hyperkinetische Syndrom hervorrufen. Phosphorquellen sind Wurst, Käse, Nüsse und Ei.
 
 Chrom verbessert die Traubenzuckertoleranz und kontrolliert den Appetit. Auch besteht ein Zusammenhang zwischen Chrom und der Höhe des Cholesterinspiegels sowie der Funktionstüchtigkeit der Hornhaut und der Linse im Auge. Mangel führt im Tierversuch zu Diabetes, Arteriosklerose und Wachstumsstörungen. Kohlenhydratreiche Nahrung erhöht den Chrombedarf. Chromquellen sind Paranüsse, Schweinefleisch, Vollkornprodukte, Mais und Honig. Man geht davon aus, dass es schwer ist eine Chromunterversorgung zu erleiden. 
 
 Eisen ist für die Bildung des Hämoglobins von Bedeutung, ist Bestandteil vieler Enzyme, die an der Energiegewinnung beteiligt sind und macht einige B-Vitamine verfügbar. Ein Mangel äußert sich in Müdigkeit, Appetitmangel, Anfälligkeit gegenüber Infektionen, Rillen in den Fingernägeln und blasser Haut. Die Aufnahme wird über den Darm reguliert und ist aus tierischen Nahrungsmitteln besser als aus pflanzlichen, Gerbstoffe hemmen die Aufnahme. Die Aufnahme des Eisens hängt mit dem Serum-Kupfer-Spiegel zusammen, das heißt Eisenmangel kann auch ein versteckter Kupfermangel sein. Zuviel Eisen begünstigt das Entstehen von Oxycholesterin, weil Eisen Cholesterin oxidiert. Alkohol oder krampflösende Medikamente verursachen eine erhöhte Aufnahme, die zu Leberveränderungen, Funktionsstörungen des Herzens und der Bauchspeicheldrüse führt. Allerdings nimmt der Körper bei Eisenüberversorgung dieses nicht mehr aus der Nahrung auf. Es kann durch ein Überangebot auch im Gehirn unter bestimmten Voraussetzungen zu neurodegenerativen Erkrankungen wie z. B. der Parkinson- oder auch der Alzheimer-Krankheit führen. Eisenquellen sind Fleisch, Innereien, Dotter, Hülsenfrüchte, Pilze, Kakao und Hefe. 
 
 Fluor findet sich besonders in Zähnen, Knochen und Blut. Fluoride (Kalkspat) finden sich auch in geringen Mengen im Trinkwasser. Eine Überdosierung (Fluorose) zeigt sich in Flecken im Zahnschmelz, brüchigen Zähnen, Skelett- und Schilddrüsenveränderungen sowie Nierenschäden. Die in man­chen Ländern durchgeführte Trinkwasserfluoridierung ist daher umstritten. Fluorquellen sind schwarzer Tee, Lachs, Nüsse, Hering, Gerste, Hafer, Rindfleisch, Butter und Spinat. 
 
 Jod ist für die Synthese der Schilddrüsenhormone wichtig. Bei Jodmangel vergrößert sie sich. Jodquellen sind Algen, Seefisch, Hühnereier und jodiertes Speisesalz. Ein Mangel führt zu Schilddrüsenerkrankungen, bei Kindern zu Schwachsinn (Kretinismus). Überdosierung führt zu Juck- und Niesreiz, Bronchitis, Ausschlag, Akne, Schlafstörungen und Durchfall, auch eine Jod-Allergie ist möglich. 
 
 Kupfer ist Bestandteil unserer Abwehrzellen und vieler Enzyme (Blut, Wachstum) und reguliert den Einbau von Eisen in die roten Blutkörperchen. Kupfer findet sich in Zähnen, Niere, Leber, Knochen, Gehirn und inneren Organen. Als Bestandteil eines entzündungshemmenden Enzyms wird es therapeutisch bei Rheuma eingesetzt. Bei der Wilson`schen Erkrankung reichert sich Kupfer in Leber und Gehirnzellen an. Eine Überdosierung entsteht durch Wasserrohre aus Kupfer, vor allem wenn das Wasser sehr sauer und weich ist und äußert sich in Bluthochdruck, Wochenbettpsychosen, frühe Senilität und Impotenz. Kupferquellen sind Gurken, Nüsse, Fisch, Austern, Hülsenfrüchte, Hirse, Mais, Nüsse, Kakao, grünes Gemüse, Rotwein und Innereien. Entsäuerungsmittel für den Magen hemmen die Aufnahme. 
 
 Mangan aktiviert verschiedene Enzyme, die die Abwehrkraft steigern und Giftstoffe ausscheiden. Auch unterstützt Mangan den Einbau von Calcium in Knochen und Zähne und steigert die Verwertung des Vitamin B 1. Es ist für die Insulinproduktion und die Blutgerinnung wichtig. Auch ein Zusammenhang mit allergischen Erkrankungen scheint zu bestehen, weil bei einem Manganmangel vermehrt Histamin freigesetzt wird. Ebenso scheint Manganmangel mit Epilepsie und Arthritis und geringer Magensäureproduktion in Verbindung zu stehen. Phosphor hemmt die Aufnahme von Mangan. Mangan findet sich in Nüssen, Getreide, Gemüse und Hülsenfrüchten. 
 
 Molybdän ist Bestandteil des Enzyms Xanthinoxidase, das Purin zu Harnsäure abbaut. Molybdän begünstigt den Einbau von Fluoriden in die Zahnstruktur. Überschuss führt zu Gicht. Molybdänquellen sind Buchweizen, Weizenkeime, Hülsenfrüchte, Knoblauch, Vollkorn, Milch und Innereien. 
 
 Schwefel ist für den Körper essentiell. Zu den schwefelhaltigen Aminosäuren zählen Methionin, Cystein, Cystin, Homocystein, Homocystin und Taurin. Außer den Vitaminen Thiamin und Biotin werden fast alle schwefelhaltigen Substanzen im Körper wie alpha-Liponsäure, Coenzym A, Glutathion, Fibrinogen, Chondroitinsulfat etc. aus der Aminosäure Methionin gebildet.
 
 Tierisches Eiweiß enthält mehr schwefelhaltige Aminosäuren als pflanzliches Eiweiß, weshalb Veganer auf eine ausgeglichene Schwefelbilanz achten müssen. Schwefel findet sich u. a. in Eiern, Milch, Fisch, Fleisch, Knoblauch, Zwiebeln und Brokkoli, aber auch in Mais, Sonnenblumenkernen, Schokolade, Cashewnüssen, Walnüssen, Mandeln und Sesam. Ihm werden entzündungshemmende, antioxidative, krebshemmende und auf den Knochenstoffwechsel stimulierende Wirkungen zugesprochen. Tierversuche weisen auch auf einen erfolgsversprechenden Einsatz bei Diabetes und hohen Blutfetten hin. 
 
 Bei einem Mangel an Molybdän oder einem angeborenen Mangel am Enzym Sulfit-Oxydase darf Schwefel nicht in überhöhten Dosen zugeführt werden.
 
 Selen verringert die Giftigkeit verschiedener Stoffe, weil es als Bestandteil der Glutathionperoxidase ein Radikalfänger ist. Es spielt eine Rolle bei der Iodthyronin-Deiodase, einem Enzym, welches das Schilddrüsenhormon T4 aktiviert, und bei der Thioredoxin-Reduktase, einem Enzym, welches die reduzierenden Reaktionen reguliert. Bestimmte Plasma-, Herz-, Muskel- und Nierenproteine enthalten Selen. Selen entgiftet Schwermetalle, stärkt das Immunsystem und steigert die Wirkung von Vitamin E. Selenquellen sind Fisch, Fleisch, Eier, Knoblauch, Kürbissamen, Reis, Hafer, Weizenkeime, Hülsenfrüchte und Nüsse. 
 
 Zink hält die Gewebe straff und wirkt günstig bei Hautkrankheiten und Allergien. Es findet sich in der Netzhaut der Augen und in vielen Enzymen in höherer Konzentration. Zink reguliert zahlreiche Funktionen der Zellen und erhält die Stabilität der Zellwände, ermöglicht den roten Blutkörperchen eine bessere Sauerstoffaufnahme und ist Bestandteil des Eiweißstoffwechsels. Es wirkt als Enzymspender beim Aufbau von Hormonen, steuert den Zellstoffwechsel, befreit als Gegenspieler von Kupfer das Gehirn von lähmenden Blockaden, stabilisiert die Schutzschicht der Gehirn- und Nervenzellen und bindet Histamin an die Gehirnzellen, welches für Libido und Potenz wichtig ist. Auch Probleme mit Haar und Nägel, Schwangerschaftsstreifen und Akne werden erfolgreich behandelt. Zink aktiviert die Geschlechtsdrüsen und heilt Impotenz und Prostatabeschwerden. Zinkmangel äußert sich in schwacher Immunabwehr durch Verkleinerung der Thymusdrüse, geschwächten Lymphozyten, Hautentzündungen, Haarausfall, weißen Flecken auf den Nägeln, Wachstumsstörungen, unterentwickelten Geschlechtsorganen und Blutarmut. Zuviel Calcium und Fett sowie Zinn aus Konservendosen hemmen die Aufnahme des Zinks. Zinkquellen sind Meeresfrüchte, rotes Fleisch, Leber, Vollkornprodukte, Käse und Nüsse. Eine Überdosierung kann z. B. stattfinden, wenn saure Speisen in Zink- oder galvanisch verzinkten Gefäßen zubereitet oder aufbewahrt werden. 
 
 Nicht essentielle Spurenelemente
 
 Arsen wird als Spurenelement für den Menschen diskutiert, Mangelerscheinungen wurden aber bisher nur an Tieren nachgewiesen. Es führt zur verstärkten Bildung der sauerstofftransportierenden roten Blutkörperchen und wirkt stimulierend. 
 
 Bor ist möglicherweise ebenfalls ein Spurenelement, das an Calciumstoffwechsel und Gehirnfunktion beteiligt ist. Außerdem soll es Östrogen- bzw. Testosteronspiegel erhöhen, bei Depressionen, Epilepsie und einer Überfunktion der Schilddrüse hilfreich und gegen Viren, Retroviren (HIV) und Viroide wirksam sein. Bormangel liegt vermutlich häufig vor bei Krebs, Hauterkrankungen und Allergien. Bis heute konnte nicht eindeutig bewiesen werden, welche spezifischen Funktionen Bor in höher entwickelten Organismen einnimmt. Vorkommen vor allem in Fischrogen, Austern, Feldsalat, Honig, Quitten, Äpfeln, Pfirsichen, Champignons, Gurken, Soja, Pflaumen, Kohlrüben, Rosinen, Rote Rüben und Nüssen.
 
 Germanium soll antioxidativ wirken, den Körper mit Sauerstoff anreichern und krebshemmend wirken. Spuren von Germanium finden sich in Bohnen, Tomatensaft, Austern, Thunfisch und Knoblauch. Aufgrund seiner nierenschädigenden Wirkung ist es als Nahrungsergänzungsmittel in der EU verboten.
 
 Lithium findet sich in sehr geringen Mengen in Lymphknoten, Organen, Gehirn und Zähnen. Es beruhigt und hilft bei chronischen Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen. Vorkommen in Wasser, Eiern, Butter, Fleisch Vollwertgetreide und Gemüse wie Zwiebeln, Knoblauch, Zuckerrüben und Kartoffeln.
 
 Nickel ist vor allem in der Lunge, in den Nieren und in hormonbildenden Geweben enthalten. Es ist Teil mehrerer Enzyme sowie von RNA und DNA und spielt eine Rolle bei der Blutgerinnung. Die Bildung und Funktion einiger Hormone reagieren auf Konzentrationen von Nickel. Nickel kann außerdem vermutlich die Leber vor Zirrhose schützen. Es wird vorwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln aufgenommen wie Kakao, Hülsenfrüchten, Nüssen und Gemüse. 
 
 Rubidium findet sich im Körper vor allem in der Leber. Es soll eine leicht stimulierende Wirkung auf den allgemeinen Stoffwechsel haben, neurophysiologische Vorgänge beeinflussen und krebsvorbeugend wirken. Reich an Rubidium sind Kaffee, schwarzer Tee, Spargel, Sojabohnen, Orangen, Kiwis, Geflügel, Fisch und Kakao.
 
 Silicium aktiviert den Zellstoffwechsel und den Zellaufbau, hemmt den Alterungsprozess in Geweben und ist für das gesamte Bindegewebe sowie die Elastizität und die Festigkeit der Blutgefäße von Bedeutung. Außerdem wirkt Silicium entzündungshemmend, desinfizierend, das Immunsystem anregend und positiv auf den Knochenstoffwechsel. Silicium findet sich als Kieselsäure in Hafer, Hirse, Gerste, Kartoffeln, Weizen, rote Rüben und Zwiebeln sowie Zinnkraut und Polygonum.
 
 Man vermutet, dass Vanadium dazu beiträgt, den Blutzucker zu regulieren und möglicherweise vor stark erhöhtem LDL-Cholesterin und Triglyzeriden schützt. Vanadium ist in Pilzen, Schalentieren, Petersilie und pflanzlichen Ölen enthalten.  
 
 Zinn ist vermutlich für Abbau- und Oxidationsprozesse, den Eiweiß- und Hormonstoffwechsel sowie der Regulierung der Magensäureproduktion wichtig. Es findet sich in Getreide, Kartoffeln, Tomaten, Bohnen, Spinat, Karotten, Salat, Zwiebeln, Pfirsichen und Äpfeln.
 
 Ballast- und Faserstoffe 
 
 sind pflanzlichen Ursprungs, wo sie Stütz- und Festigungsaufgaben haben. Dazu zählen Cellulose, Lignin, Pektin und Inulin. 
 
 Die löslichen Ballaststoffe werden von der Darmflora teilweise aufgeschlossen und in den Blutkreislauf übernommen. Sie binden die Gallensäuren und senken dadurch den Cholesterinspiegel. 
 
 Unlösliche Ballaststoffe quellen im Darm, fördern den Stuhlgang und nehmen Giftstoffe mit. Auch sollen sie Dickdarmkrebs, Brustkrebs (durch Bindung von Östrogen), Gallensteinen, Übergewicht, Diabetes und Arteriosklerose vorbeugen und bei Divertikulitis und erhöhten Butfetten hilfreich sein. Pro Tag sollten laut der DGE mindestens 30 g Ballaststoffe aufgenommen werden. Reichlich Ballaststoffe finden sich in Hülsenfrüchten, Vollkorn, Obst, Gemüse und Nüssen.
 
 Die Darmflora baut einen Teil der Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsäuren ab. Bei zu großen Mengen ist sie überfordert und es entstehen giftige Gärungsalkohole, die Darmschleimhaut und Immunsystem schädigen. Da Ballaststoffe auch pflanzliche Abwehrstoffe enthalten, reizen sie den Darm und können Entzündungen verursachen. Auch stehen sie im Verdacht, Osteoporose zu fördern, weil sie durch Bindung von Mineralstoffen (vor allem Calcium, Magnesium, Zink, Eisen) den Mineralstoffhaushalt beeinflussen. Behandelt man Verstopfung mit Ballaststoffen kommt es ebenfalls zu einer Abhängigkeit, sodass immer größere Mengen Ballaststoffe nötig werden. Das kann dazu führen, dass sich Klumpen bilden bis hin zum Darmverschluss. Gefährdet sind vor allem Personen, deren Darmbeweglichkeit durch Krankheiten (z. B. Diabetes) oder Medikamente (z. B. Psychopharmaka) herabgesetzt ist. Kleine Kinder und ältere Menschen vertragen häufig keine Kost, die viele unlösliche Ballaststoffe enthält.
 
 Sekundäre Pflanzenstoffe (Phytamine) 
 
 sind bioaktive Substanzen, die keine nährende Funktion haben, aber für die Gesundheit bedeutend sind. Sie werden unterteilt in Alkaloide, Isoprenoide (Terpene), Polyphenole, pflanzliche Amine und Glycoside.
 
 Ätherische Öle sind sehr flüchtig. Daher sollte man Gewürze und Kräuter erst nach dem Kochen beigeben. 
 
 
 	Limonen (in Zitrusfrüchten) wirkt anregend auf die Körperfunktionen, antiviral und leicht beruhigend auf das Nervensystem. 
 
 
 	Carvon, Fenchon und Menthon (in Beifuß, Wermut, Ysop, Kalmus, Salbei, Rosmarin, Pfeffermin­ze, Dill, Anis, Fenchel, Kümmel) reinigen die Lunge, wirken in höheren Dosen aber schädigend auf das Nervensystem und abortiv.  
 
 
 	Citral, Citronellal und Vanillin (in Zitrusfrüchten, Zitronenmelisse, Vanille) wirken beruhigend auf das Nervensystem und entzündungshemmend, Citral zusätzlich antiviral. 
 
 
 	Monoterpenalkohole: Menthol (in Pfefferminze) wirkt gegen Bakterien und Pilze, stimuliert das Immunsystem und wirkt ausgleichend und regulierend auf den Organismus. 
 
 
 	Monoterpenphenole: Thymol (in Thymian, Bohnenkraut, Oregano) wirkt stimulierend auf die Körperfunktionen und das Immunsystem sowie stark antibak­teriell, aber auch le­bertoxisch. 
 
 
 	Monoterpenoxide: Cineol (in Lorbeer, Kardamom) wirkt antibakteriell, antiviral sowie bei Husten auswurffördernd.
 
 
 	Chamazulen (in Kamille) wirkt gegen Pilze sowie entzün­dungs­hemmend, antial­lergisch und beruhigend. 
 
 
 	Bisabolol und Carotol (in Kamille bzw. Karotte) wirken stärkend auf den Körper, nervenberuhigend, antial­lergisch, bakterien- und entzün­dungs­hemmend. 
 
 
 	Eugenol, Zimtaldehyd, Estragol und Anethol (in Zimt, Nelke, Estragon, Anis, Lorbeer, Basilikum, Piment) wirken hauptsächlich im Bereich des Verdau­ungssystems sowie stark antiseptisch. 
 
 
 	In höheren Dosen giftig ist das halluzinogen und uterusanregend wirkende Myristicin der Muskatnuss. 
 
 

 
 Alliin, Allicin: Alliin ist eine schwefelhaltige Aminosäure in Lauchgewächsen. Nach Verletzung der Pflanze entsteht aus Alliin Allicin, welches wiederum zu Sulfiden umgebaut wird, die den typischen Geruch ausmachen. Die Stoffe wirken antibiotisch, antiviral, antioxidativ, antikanzerogen, antithrombotisch, immunmodulierend, entzündungshemmend, blutdruckregulierend, cholesterinsenkend und verdauungsfördernd. Sie werden über Atem und Haut ausgeschieden. 
 
 Anthocyanidine gehören zu den Flavonoiden mit roter, blauer, violetter und schwarzer Farbe. Eine spezielle Gruppe sind die OPC (oligomere Proanthocyanidin-Complexe) als farblose Flavanole. 
 
 Anthocyanidine sind starke Antioxidantien, stärken die Blutgefäße, die Augen und das Immunsystem, schützen vor übermäßiger Zusammenballung der Blutplättchen und hohem Blutdruck. OPC fördern die Funktionen von Vitamin C, daher kann bei gleichzeitiger Aufnahme die Dosierung von Vitamin C gesenkt werden. OPC bewahren Vitamin C vor Abbauprozessen und helfen auch beim Recycling von Vitamin E.
 
 Cranberries, Erdbeeren, Heidelbeeren, Kirschen, Kiwi, Orangen, Passionsfrucht, Auberginen, Schwarze Johannisbeeren, Stachelbeeren, Weintrauben und Zwiebeln sowie Rotwein enthalten Anthocyanidine.
 
 Bitterstoffe finden sich als Cynarin in der Artischocke, als Lactucin im Eisbergsalat sowie als Senfölglycoside in Kohl- und Rübengewächsen. Sie regen den Appetit und die inneren Drüsen an, wirken verdauungsfördernd, kräftigend und antidepressiv, regenerieren die Darmschleimhaut, heilen Entzündungen und stärken das Immunsystem. Da Bitterstoffe auch das Hungergefühl dämpfen und die Insulinproduktion anregen, werden sie auch in Präparaten zur Gewichtsreduktion eingesetzt. Sie finden sich in Enzian, Artischocke, Tausendgüldenkraut, Löwenzahn, Hopfen, Bitterorange, Wermut, Engelwurz, Ingwer, Galgant und Isländisch Moos.
 
 Blausäure wirkt giftig durch Blockierung der Zellatmung. Sie findet sich als Amygdalin in Steinobstkernen und Mandeln, als Linamarin in Maniok, Limabohne und Lein, als Taxiphyllin in Bambussprossen, als Dhurrin in Hirse und als Sambunigrin in Holunderbeeren. Aufgrund der Flüchtigkeit der Blausäure werden ihre Gehalte aus den Lebensmitteln durch Sonnenlicht, Kochen oder Fermentation beseitigt. Unter dem Handelsnamen Laetril erhältliches Amygdalin wird besonders in den USA als Krebsheilmittel gepriesen. Diese Wirkung ist jedoch umstritten.
 
 Carotinoide sind als fettlösliche Substanzen meist mit Fetten und Ölen vergesellschaftet. Man unterteilt sie in die orangeroten Carotine (beta-Carotin, Lycopin) und die gelben Xanthophylle (Lutein, Zeaxanthin, Cryptoxanthin, Capsanthin), wobei die letzteren gemeinsam mit Chlorophyll auftreten (vgl. Laubfärbung). 
 
 
 	Das vor allem in gelben und grünen Pflanzenteilen (z. B. Karotten, grünes Blattgemüse, Kohl, Kürbis, roter Paprika) vorkommende Provitamin Beta-Carotin wird vom Körper in Vitamin A umgewandelt. Die Resorption von Carotin ist an gleichzeitige Fettzufuhr gebunden. Nitrate hemmen die Vitamin A-Synthese aus Carotin. Beta-Carotin wirkt antioxidativ, stimuliert das Immunsystem und schützt Haut und Augen vor Schäden durch UV-Strahlung, Karotten und Tomaten sollten gekocht verzehrt werden, weil die Vitalstoffe ansonsten durch die festen Zellwände nicht ausreichend freigesetzt werden können. 
 
 
 	Das orangefarbene Cryptoxanthin verfügt über eine Provitamin-A-Aktivität und findet sich in orangefarbenem Obst wie Orangen, Pfirsichen und Sanddornbeeren.
 
 
 	Lycopin wirkt antikanzerogen, stoppt Arteriosklerose, schützt vor Herzinfarkt, stärkt das Immunsystem und wirkt sich positiv auf Bluthochdruck und Asthma aus. Erhitzen steigert die Bioverfügbarkeit dieses Carotins, das sich vor allem in Tomaten, Guaven, Wassermelonen und Pampelmusen findet.
 
 
 	Lutein und Xeaxanthin sind gelbe bis leicht rötliche Farbstoffe. Sie spielen eine große Rolle bei der Vorbeugung von grauem Star und Makuladegeneration. Lutein findet sich in größeren Mengen in Spinat und Lattich, Xeaxanthin in rotem Paprika und Mais.
 
 

 
 Catechine sind sehr starke Antioxidantien, die z. B. die Vitamine C und E in ihrer Wirkung übertreffen. Catechine wirken auch antitumorös, antibakteriell und antiviral. Catechine werden vor allem aus dem grünen Tee aufgenommen, kleinere Mengen auch mit schwarzem Tee sowie mit Weintrauben, Wein und Schokolade.
 
 Chlorophyll findet sich in allen Pflanzen, vor allem in Algen, Gersten- und Weizensprossen, dunkelgrünem Blattgemüse, Kräutern, Oliven, Alfalfa und Pfeffer. Chlorophyll hat antioxidative Fähigkeiten, wirkt antibakteriell bei Wunden, Entzündungen und Infektionen und fördert das Gewebewachstum. Es steigert die Widerstandsfähigkeit der Zellen und zersetzt Kohlendioxid, wodurch Sauerstoff freigesetzt wird, der für anaerobe Bakterien giftig ist. Im Herz-Kreislauf-System trägt Chlorophyll dazu bei, das Wachstum neuer Blutzellen zu fördern. Chlorophyll hat deodorierende Wirkungen und kann vor schlechten Atem- und Körpergeruch schützen. Es hilft, einigen Krebsarten vorzubeugen, kann die Entfernung von Toxinen aus der Leber beschleunigen und die Absorption von Eisen verbessern. Da der aktive Teil des Chlorophylls Magnesium enthält, das gegen andere Schwermetalle ausgetauscht werden kann, reinigt Chlorophyll den Körper von Schwermetallen. Chlorophyll ist hitzeempfindlich. 
 
 Cumarine finden sich in Waldmeister, Datteln, Tonkabohnen und Cassia. Sie werden erst beim Trocknen der Pflanze freigesetzt, weshalb angetrockneter Waldmeister für die gleichnamige Bowle verwendet wird. Cumarine hemmen die Blutgerinnung, wirken entzündungshemmend, abschwellend, durchblutungsfördernd, gefäßdilatierend, spasmolytisch, sedierend, bakterizid, gerinnungshemmend, bewirken in höheren Dosen aber Kopfschmerzen, Übelkeit, Schwindel bis hin zu Bewusstlosigkeit, Leber- und Nierenschäden. 
 
 Besonders Furanocumarine vom Typ des Psoralens besitzen krebserregende und photosensibilisierende Eigenschaften, das heißt, es können in Verbindung mit Sonnenlicht starke Entzündungen der Haut und Sonnenbrand entstehen. Medizinisch wird dieser Effekt zur Behandlung von Psoriasis und Vitiligo bei der PUVA-Therapie ausgenutzt. Das Psoralen in Sellerie, Pastinaken und Zitrusfrüchten bildet sich aber erst während der Lagerung, weshalb möglichst frische Ware verzehrt werden sollte. 
 
 Exorphine entstehen aus Eiweiß und finden sich in Getreide, Milch, Kakao und Kaffee. Wie die vom Körper selbst produzierten Endorphine wirken sie beruhigend, schmerzstillend und blutdrucksenkend und verringern die Darmbewegung. Exorphine werden aber vom gesunden Organismus vollkommen verdaut, sodass sie nicht ins Gehirn gelangen können. Diskutiert wird, ob autistischen Kindern die dafür notwendigen Enzyme fehlen und eine glutenfreie Ernährung infolgedessen den Krankeitszustand verbessert. 
 
 Flavonoide, sind starke Antioxidantien, wirken mit Vitamin C synergistisch und können es vor Oxidation schützen. 
 
 
 	Hesperidin ist vor allem in unreifen Citrus-Früchten sowie in Olivenblättern enthalten. Hesperidin wirkt auf das Herz-Kreislauf-System. Es verbessert die Funktion der Blutgefäße, kann die Gesamt-Cholesterin-Werte senken, stärkt das Immunsystem und schützt vor Krebs.
 
 
 	Naringin ist in Grapefruits enthalten und trägt als Bitterstoff zu deren typischen Geschmack bei. Naringin kann die Funktion des Herz-Kreislauf-Systems unterstützen, erhöhte Cholesterin-Werte senken und die Wirkungen von Alkohol hemmen. Es wirkt antioxidativ und krebsvorbeugend. Da Naringin die Bioverfügbarkeit einiger Substanzen (z. B. Koffein) und Arzneimittel fördert und deren Halbwertzeit verlängert, sollte es bei Medikamenteneinnahme vermieden werden.
 
 
 	Quercitrin kommt in Weintrauben, Erdbeeren, Guaven und Johanniskraut vor. Es kann dazu beitragen, eine Colitis zu lindern, da es den normalen Flüssigkeitshaushalt fördert und der Glutathion-Entleerung entgegenwirkt.
 
 
 	Rutin (früher Vitamin P) ist ein Glycosid von Quercetin. Es kommt auch in Rotwein, Buchweizen, Pfefferminz, Eukalyptus und Knoblauch vor und kann als wirksames Antioxidans Superoxide abbauen sowie die Oxidation des LDL-Cholesterins und der DNA hemmen. Rutin unterstützt das Herz-Kreislauf- und Immunsystem und fördert die Gesundheit der Blutgefäße. Da es die Freisetzung von Histamin aus den Mastzellen hemmen kann, unterstützt Rutin bei Allergien. Es beugt Entzündungen im Körper vor und kann dazu beitragen, die Augenfunktionen zu verbessern und die Ausscheidung von Quecksilber fördern.
 
 

 
 Gerbstoffe wie Gallus-, Ellag-, Kaffee- und Chlorogensäure sowie Tannine und Catechine, wirken stopfend und verhindern die Aufnahme giftiger Eiweißabbauprodukte. Gerbstoffe hemmen die Bildung von Nitrosaminen stärker als Vitamin C. Bestimmte Gerbstoffe sind dafür verantwortlich, dass der menschliche Organismus Vitamine und Mineralstoffe schlechter aufnimmt. Zudem erschweren sie die Verwertung von Eiweiß aus der Nahrung und hemmen Verdauungsenzyme. Catechine (in Kakao, Brombeeren und blauen Weintrauben) wirken blutdrucksenkend. Die Ellagsäure neutralisiert Kanzerogene, schützt die Erbsubstanz und schützt vor Aflatoxinen. Sie findet sich in Brombeeren, Himbeeren, Erdbeeren, Wal- und Pekannüssen. Tannine finden sich in Hülsenfrüchten, Kaffee und Tee. Wenn sich Tannine mit Verdauungsenzymen verbinden, wird die Stärkeverdauung verzögert, was zu einem gleichmäßigen Zuckerspiegel und langanhaltendem Sättigungsgefühl führt. Andererseits behindern sie auch die Aufnahme von Spurenelementen. Wird aber Kaffee oder Tee mit Milch getrunken, verbinden sich die Spurenelemente mit dem Eiweiß der Milch und können in dieser Form vom Körper leicht aufgenommen werden. Tannine kommen wegen ihrer adstringierenden und auswurffördernden Wirkung auch in der Volksmedizin zum Einsatz. Für die Kaffeesäure wurde im Tierversuch eine hemmende Wirkung auf die Entstehung von Magenkrebs festgestellt, wobei sie auch als Inhibitor bei der Nitrosaminbildung im Menschen eine wesentliche Rolle spielt. Die Chlorogensäure ist ein Inhaltsstoff des Kaffees mit harntreibender Wirkung. Sie verursacht bei magenempfindlichen Personen Irritationen und Unwohlsein. Sie wirkt antioxidativ, fungiert als Radikalfänger und findet sich auch in Paprika, Karotten, Ananas, Erd- und Heidelbeeren sowie Tomaten.
 
 Glucosinolate sind eine Gruppe von scharfen schwefelhaltigen Bestandteilen, die früher als Vitamin U bezeichnet wurden und sich bilden, wenn die Pflanzenzellen z. B. bei der Zubereitung von Lebensmitteln zerstört werden. Im Laufe von Abbauprozessen entstehen daraus weitere Substanzen, die jedoch durch Erhitzen teilweise zerstört werden. Zu den Abbauprodukten gehören die Isothiocyanate mit einer speziellen Form, dem Sulforaphan, Indole mit Indol-3-Carbinol (I3C) und Diindolylmethan (DIM). Sie haben vor allem antioxidative Fähigkeiten und können dazu beitragen, vor Krebs zu schützen. Glucosinolate finden sich in allen Kohlsorten, Kresse, Meerrettich, Radieschen, Senf- und Rapsöl sowie Sojabohnen und Erdnüssen.
 
 Phytinsäure ist ein Ester des Inositols. Sie findet sich in Ölsaaten, Hülsenfrüchten und Getreide unterhalb der Schale und im Keim. Phytin bindet Mineralstoffe und Spurenelemente, sodass sie für den Menschen nicht verfügbar sind, verhindert infolgedessen Nierensteine, blockiert aber auch die Verdauungsenzyme. Phytin wird durch Säuren oder durch das Getreideenzym Phytase inaktiviert, letzteres benötigt jedoch Feuchtigkeit und Zeit. Phytinsäure gilt heute auch als gesundheitsfördernd. Sie verzögert z. B. den Abbau von Stärke im Körper mit der Folge, dass die Blutzuckerkonzentration gut reguliert werden kann. Darüber hinaus wirkt sie krebsvorbeugend, da sie ein Zuviel an Metallionen, vor allem Eisen, in der Nahrung bindet.
 
 Phytoöstrogene sind den menschlichen Hormonen strukturell ähnliche Substanzen. Sie gehören der Gruppe der Lignane und Isoflavone an, die bekanntesten Isoflavone sind Genistein und Daidzein. Phytoöstrogene finden sich vor allem in Sojaprodukten, Leinsamen, Sesam, Getreide(kleie), Kürbiskernen, in geringeren Konzentrationen auch in Hopfen, Bier und Whisky. Die gesundheitlichen Auswirkungen der Phytoöstrogene werden unterschiedlich beurteilt: Neben der traditionellen Verwendung als Verhütungsmittel sollen sie vor allem klimakterischen Beschwerden und der Osteoporose entgegenwirken und hormonbedingte Krebsarten (Brust, Prostata) verhindern. Andererseits können sie den natürlichen Sexualhormonhaushalt stören, was sich in Entwicklungsstörungen bei Kindern, Fortpflanzungsschwierigkeiten, Unfruchtbarkeit, Knochendeformationen und Schilddrüsen­problemen äußert. 
 
 Phytosterine finden sich vor allem in Pflanzensamen und infolgedessen in unraffinierten Pflanzenölen. Besonders reich sind sie in Sonnenblumenkernen, Weizenkeimen, Sesam, Sojabohnen und Kürbiskernen enthalten. Es existieren mindestens 44 verschiedene Phytosterine, wobei Sitosterin das am häufigsten in der Nahrung vorkommende (65 % der Nahrungsphytosterine) ist, gefolgt von Campesterin (30 %) und Stigmasterin (5 %). Die Haupteffekte der Phytosterine stellen ihre cholesterinsenkende und im Tierversuch beobachtete antikanzerogene Wirkung dar. Phytosterine beeinträchtigen im Darm die Absorption des Nahrungscholesterins sowie des über die Gallenflüssigkeit ausgeschiedenen Cholesterins, wodurch es zur Senkung des Plasmacholesteringehaltes kommt. Es gibt Hinweise, dass Phytosterine protektiv gegen Dickdarmkrebs wirken. Vermutlich beeinflussen sie die Bildung sekundärer Stoffwechselprodukte (sekundäre Gallensäuren, Abbauprodukte von Cholesterin) im Magen-Darm-Trakt. Beta-Sitosterol wird zur Behandlung der benignen Prostatahyperplasie verwendet. Personen mit Phytosterinämie müssen Phytosterine meiden. Bekannt ist, dass durch Phytosterine die Aufnahme von Vitamin A und E sowie Carotinoiden aus Nahrungsmitteln behindert werden kann. Gamma-Oryzanol ist eine Mischung von Ferulasäure-Estern aus Triterpen-Alkoholen und Phytosterolen und wird aus Reis gewonnen. Es kann erhöhte Cholesterinwerte verringern und schützt das Herz-Kreislauf-System vor Thrombosen. Gamma-Oryzanol kann auch die Verdauung verbessern, hat antioxidative, antientzündliche und antikanzerogene Wirkungen.
 
 Zu den Polyphenolen gehören als Hauptgruppen die Phenolsäuren und die Flavonoide. In Früchten und Gemüsen kommen Phenolsäuren vor allem in Form von Zimt- und Benzoesäuren vor. Sie haben antioxidative und teilweise auch antikarzinogene Wirkungen und können zum Schutz vor Herz- und Krebserkrankungen beitragen. Zu den Phenolsäuren gehören u. a. die Caffeinsäure aus dem Kaffee und die Ferulasäure aus Getreide und Reis (beides Zimtsäurederivate) sowie die Ellagsäure (Epigallocatechingallat) aus dem grünen Tee. Die herzschützende Wirkung beruht wahrscheinlich auf der Fähigkeit einiger Polyphenole, die Fettoxidation zu verhindern und die Zusammenballung von Blutplättchen zu verringern. Die Ellagsäure kann vermutlich genetische Schäden, die durch Karzinogene, beispielsweise aus dem Zigarettenrauch oder verschmutzter Luft, verursacht werden, zerstören oder blockieren.
 
 Proteaseinhibitoren (PI) neutralisieren die eiweißspaltende Wirkung der Enzyme aus der Bauchspeicheldrüse. Der menschliche Organismus reagiert darauf mit einer verstärkten Bildung dieser Enzyme, wodurch es zu einem Defizit bestimmter Aminosäuren kommen kann. Dieser Mangel wiederum ist verantwortlich für die beobachteten Wachstumsstörungen. Die Pankreasenzyme des Menschen werden jedoch nur in geringem Umfang durch die Protease-Inhibitoren gehemmt, sodass die im Tierversuch beobachteten Effekte nur teilweise auf den Menschen übertragen werden können. PI sind meist hitzeempfindlich, durch Erhitzen können die meisten unwirksam gemacht oder in ihrer Aktivität gehemmt werden. In letzter Zeit wurden vermehrt Hinweise auf protektive Effekte der PI gefunden, so wirken diese entzündungshemmend, zeigen eine Antikrebswirkung im Bereich Verdauungsorgane, Lunge und Leber, wirken als Radikalfänger, unterstützen Reparaturmechanismen im Organismus und beeinflussen den Blutzuckerspiegel positiv. Auch spielen sie eine bedeutende Rolle im Bereich der Blutgerinnung und der Phagozyten, Lymphozyten und Mastzellen. PI werden in der Medizin zur Behandlung von viralen Infektionen, als Blutgerinnungshemmer und Blutdrucksenker eingesetzt. Sie finden sich vor allem in Hülsenfrüchten, Bananen, Erdnüssen, Kartoffeln und Getreide.
 
 Purin ist Baustein der Nukleinsäuren und wird vom menschlichen und tierischen Organismus selbst gebildet. Daher findet es sich vor allem in tierischen Lebensmitteln. Die Harnsäure ist das Endprodukt des Purinstoffwechsels bei Primaten. Bei anderen Säugetieren wird Harnsäure durch das Enzym Uricase in Allantoin umgewandelt. Vermutlich fungiert die Harnsäure im Blut als Antioxidans und bietet einen gewissen Schutz gegen freie Radikale. Wird sie aber krankhafterweise nicht ausgeschieden, kommt es zu Gicht sowie zu Blasen- und Nierensteinen. Bei diesen Erkrankungen müssen purin- und aminosäurenreiche Nahrungsmittel vermieden werden. Dazu zählen vor allem Innereien, Fleisch, Sardinen, Forellen, Hering, Germ, Bier, Spargel, Radieschen, Rhabarber, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Gurken, Karfiol, Sellerie, Spinat und Kohlsprossen. Auch Alkohol hemmt die Harnsäureausscheidung. 
 
 Resveratrol ist ein Polyphenol und findet sich vor allem in den Schalen von Weintrauben (Roter Traubensaft, Rotwein), aber auch in Himbeeren, Pflaumen und Erdnüssen. Es soll wirksam sein bei Krebserkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Alzheimer-Krankheit, Arthritis und Autoimmunerkrankungen.
 
 Saponine hemmen Bakterien, Viren, Pilze und wirken anregend auf die Sekretion der Bronchialdrüsen sowie durch Reizung der Magenschleimhaut expektorierend und z T. auch harntreibend. Saponine haben eine hämolytische Wirkung. Da sie nur zum Teil resorbiert werden, bleibt ihre Hauptwirkung auf den Magen-Darm beschränkt, wo sie über eine gereizte oder entzündete Darmschleimhaut aufgenommen werden können. Etwa 40 % der Saponine werden durch Kochen zerstört bzw. gehen ins Kochwasser über. Im Darm verbinden sie sich mit dem Cholesterin aus der Nahrung zu unlöslichen Komplexen und verhindern damit dessen Aufnahme. Auch Gallensäuren werden von Saponinen gebunden. Daher muss der Körper vermehrt Gallensäure bilden, wozu er Cholesterin verbraucht. Unter Umständen reagieren Saponine mit der Fettschicht der Darmschleimhautzellen, vor allem wenn die Mahlzeit kein Fett enthält. Da sich hier viele Immunzellen befinden, wird die Immunabwehr im Darmbereich angeregt. Saponine finden sich vor allem in Hülsenfrüchten, Spinat, roten Rüben, Spargel und Zuckerrüben. Solanin ist ein Saponin und wirkt durch Erhöhung der Calciumkonzentration in den Zellen giftig. Es findet sich in den Schalen und grünen Stellen, „Augen“ und Keimen von Kartoffeln und Tomaten, die weggeschnitten werden müssen. Solanin ist hitzebeständig, aber wasserlöslich, daher muss das Kochwasser weggeschüttet werden. Solanin wird auch gebildet, wenn die Kartoffeln ans Tageslicht kommen oder die Schale verletzt wird.
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        Rückstände in Lebensmitteln

     Pestizide
 
 wirken gegen Insekten, Milben, Würmer, Schnecken, Pilze, Algen, Unkräuter und Kleintiere. Durch den Einsatz von Bioziden können gefährliche Krankheiten wie Malaria eingedämmt, Menschen vor dem Verhungern und vor der Vergiftung durch Schimmelpilze bewahrt sowie Mindererträge verhindert werden. Andererseits gibt es auch Hinweise auf einen Zusammenhang zwischen Pestizidrückständen in der Nahrung und Krankheiten. Da die Organochlor-Insketizide (Chlordan, DDT, Dieldrin, Toxaphen unter anderem) sehr langlebig sind, finden sie sich überall (ubiquitär), so auch in Fettgewebe und Muttermilch des Menschen. Gemeinsam mit polychlorierten Biphenylen (PCB) und Dioxin sind sie als POPs (langlebige organische Schadstoffe) durch die Stockholmer Konvention seit dem Jahr 2004 – nahezu weltweit - verboten. Sie wirken mutagen, kanzerogen und teratogen. Mit der Verordnung (EG) 396/2005 und den nachfolgenden Ergänzungen legt die EU die Höchstgehalte an Pestizidrückständen in Lebens- und Futtermitteln pflanzlichen und tierischen Ursprungs fest. Die EU-Verordnung (EG) 1881/2006 gibt Höchstrückstandsmengen für Dioxine und PCB-Verbindungen vor.
 
 Tierarznei- und Masthilfsmittel
 
 Bei Massentierhaltung problematisch ist, dass bei Erkrankung eines einzelnen Tieres meist der gesamte Tierbestand über das Futter das Arzneimittel erhält. Aber nur wenn kein Tierarzneimittel für die Erkrankung zugelassen ist, darf ein solches aus der Humanmedizin verwendet werden. Damit soll eine mögliche Antibiotikaresistenz beim Menschen vorgebeugt werden. Bedenklich ist jedoch, dass Rückstände der Medikamente über Gülle und Dung auf die landwirtschaftlichen Böden gelangen, wo das Gleichgewicht der Kleinstlebewesen gestört wird.
 
 Hormone und beta-Agonisten erhöhen den Eiweißaufbau, Thyreostatika hemmen die Schilddrüsenfunktion und führen zu einer vermehrten Wassereinlagerung in das Gewebe und somit zu einem höheren Schlachtgewicht. Sie dürfen nicht mehr als Futterzusatz an Nutztiere verabreicht, sondern nur unter strenger Kontrolle zu therapeutischen oder tierzüchterischen Zwecken verwendet werden.
 
 Das Rinder-Somatropin (BST) ist ein Wachstumshormon, das zu 70 % mit dem menschlichen ident ist. Es kann mit Hilfe gentechnisch veränderter Bakterien erzeugt werden, verbessert die Milchleistung, ist aber in Europa nicht zugelassen.
 
 Die Verabreichung von Beruhigungsmitteln wie z. B. Betablockern an stressanfällige Schweine vor dem Transport zum Schlachthof ist aufgrund der Züchtung von weniger stressanfälligen Rassen zurückgegangen. Das Fleisch solcher stressanfälligen Schweine wird als PSE-Fleisch (pale, soft, exudative) bezeichnet: Der erhöhte Gehalt an Milchsäure denaturiert die Proteine und verringert das Wasserbindevermögen des Fleisches, sodass es bei der Zubereitung trocken und zäh wird. Beim DFD-Fleisch (dark, firm, dry) bzw. dark cutting beef hingegen wird zu wenig Milchsäure gebildet und das Fleisch wird aufgrund seines starken Wasserbindungsvermögen vorrangig für Brühwurst verwendet. Wenn die Nutztiere Medikamente verabreicht bekommen haben, legt die EU-Richtlinie 2001/82/EG die Wartezeit bis zur Schlachtung fest. Die Verordnung (EU) 37/2010 gibt die erlaubten Höchstrückstandsmengen vor.
 
 (an)organische Kontaminanten
 
 Die EU-Verordnung (EG) 1881/2006 legt Höchstrückstandsmengen für folgende Stoffe fest:
 
 Blei hemmt die Sauerstoffversorgung der Körperzellen. Die Bleibelastung der Luft ist aufgrund des Verbots bleihaltiger Kraftstoffe zurückgegangen, noch sind Böden und Wasser aber zum Teil stark belastet. Blei lagert sich vor allem auf Gemüse mit rauen Blättern und auf Pilzen ab, kann aber abgewaschen werden. Auch Trinkwasser aus Bleirohren kann belastet sein, vor allem wenn es sich um weiches Wasser handelt. 
 
 Cadmium schädigt vor allem Nieren und Knochen, weil es das Calcium im Körper verdrängt. Es findet sich in Ackerböden, wo es durch Phosphatdünger eingebracht und durch sauren Regen vermehrt mobilisiert wird, sowie in Staub und Lebensmitteln. Hohe Konzentrationen weisen Austern, Tintenfische, Muscheln, Wurzel- und Großblattgemüse, Leinsamen, Mohn, Sonnenblumenkerne, Beeren und Wildpilze auf. Hauptspeicherorgane sind Leber und Nieren. Cadmium ist krebserregend und vermutlich reproduktionstoxisch.
 
 Quecksilber verdampft leicht und gelangt mit dem Regen in Gewässer, wo es durch Bakterien in organische Quecksilber-Verbindungen umgewandelt wird. Quecksilber greift vor allem die Schwefelatome der Proteine an, besonders das Nervengewebe. Innereien von Mastvieh, Wildpilze (Lamellen, Röhren) und Fische (langlebige Fische, Raubfische, Fische aus Mündungsgebieten von großen Flüssen und in Küstennähe) sind besonders belastet. Das Quecksilber aus Amalgam-Plomben kann durch den Genuss von heißen oder sauren Speisen oder durch starkes Kauen (z. B. Kaugummi) freigesetzt werden, durch radikales Entfernen der Plomben wird stoßartig noch mehr Quecksilber freigesetzt.
 
 Perchlorethylen (PER) ist ein Chlorkohlenwasserstoff, der in der Industrie als Lösungsmittel sowie zur Textilreinigung eingesetzt wird. Der Stoff ist vermutlich krebserregend und reproduktionstoxisch. Es findet sich vor allem im Trinkwasser.
 
 Radionuklide
 
 wirken krebserregend und erbgutschädigend. Man unterscheidet natürliche Radionuklide (Kalium-40, Radium-226) und solche, die vor allem im Rahmen der Kernwaffentests der 60er- Jahre (Kohlenstoff-14, Tritium, Strontium, Zirkon-95, Niob-95) freigesetzt wurden, deren Gehalt in der Umwelt aber bereits abgenommen hat. Durch den Reaktorunfall von Tschernobyl wurden vor allem Cäsium und Jod-131 freigesetzt. Die EU-Verordnung (Euratom) 2016/52 legt Höchstwerte an Radioaktivität in Nahrungs- und Futtermitteln im Falle eines nuklearen Unfalls oder einer anderen radiologischen Notstandssituation fest.
 
 natürlich vorkommende Gifte
 
 Nitrate gelangen über die Düngung in den Boden, werden von den Pflanzen aufgenommen und zu Stickstoff umgewandelt. Nitrate speichern vor allem rote Rüben, Spinat, Mangold, Rettich, Radieschen und Salat. Speichel und Darmbakterien können Nitrate zu Nitriten reduzieren, aus denen wiederum krebserregende Nitrosamine entstehen können. Vor allem Säuglinge sind gefährdet, weil das Hämoglobin oxidiert wird (Blausucht), weshalb sie nitratarmes Trinkwasser erhalten sollten. Auch das Wiedererwärmen von nitratreichen Speisen und das Erhitzen von gepökeltem Fleisch fördert die Nitritbildung. Die EU-Verordnung (EG) 1881/2006 legt Höchstrückstandsmengen fest.
 
 Oxalsäure findet sich in Rhabarber, Karambole, Sauerampfer, Mangold, Spinat, Petersilie, Kakao und roten Rüben. Sie bindet Eisen und vor allem Calcium. Das Calciumoxalat bildet Nierensteine und verstopft die Nierentubuli. Oxalsäure sollte daher bei Osteoporose vermieden werden. Die Glyoxylsäure in Johannis- und Stachelbeeren wird im Körper zu Oxalsäure umgebaut.
 
 Lektine (Phytohämagglutinine) sind Proteine, die sich an Zellen heften und so eine Verklumpung der roten Blutkörperchen verursachen können. Sie finden sich in Hülsenfrüchten (Phasin) und in geringen Mengen auch in Avocados, Bananen, Äpfel, Karotten, Kartoffeln, Mais, Erdnüssen und Getreidekeimen. Sie sind zum Teil sehr stabil gegenüber Erhitzen, Phasin wird jedoch durch Kochen unwirksam. Der menschliche Organismus ist in der Regel an Lektine gewöhnt, regelmäßig hohe Aufnahme könnte jedoch zu einer Abnahme der Aktivität von Enzymen führen und die Aufnahme von Fetten und Vitamin B 12 behindern sowie Darmentzündungen und Schäden an Leber und Herz hervorrufen.
 
 Bakterientoxine
 
 lösen Lebensmittelvergiftungen aus.
 
 Salmonellen gelangen über „Dauerausscheider“ (Personen, die an Salmonellose erkrankt und Dauerausscheider geblieben sind) in Lebensmittel oder haften an infizierten Tieren. Wenn ein Lebensmittel infiziert ist, muss der Konsument aber nicht gleich erkranken, denn sie kommen zunächst in geringer Zahl vor und vermehren sich innerhalb von 4 – 5 Stunden bei Temperaturen zwischen 9 - 45 ° C. Tieffrieren tötet sie nicht ab, nur genügendes Erhitzen. Dazu ist im Inneren eine Temperatur von 75 ° C über 5 Minuten erforderlich, was besonders bei der Zubereitung in der Mikrowelle zu beachten ist. Salmonellen finden sich vor allem in Fisch, Geflügel, Faschiertem, Eiern, Milchprodukten und Muscheln. Diese Lebensmittel sind im rohen Zustand getrennt von anderen Lebensmitteln aufzubewahren, die Küchengeräte sind heiß zu reinigen. Für Speisen, die rohe Eier enthalten, sollten nur Eier verwendet werden, die nicht älter als 5 Tage sind. Vergiftungssymptome äußern sich in Erbrechen, Durchfall, Magenkrämpfen 6 – 72 Stunden nach Genuss des infizierten Lebensmittels. Der Erkrankte bleibt noch 3 – 6 Wochen Dauerausscheider, wobei eine Berührung für die Übertragung ausreicht.
 
 Lactobacillus casei findet sich in verdorbenen Fischkonserven oder Käse. Er wandelt das im Eiweiß enthaltene Histidin zum Gewebshormon Histamin um und führt zu Sodbrennen, Leib- und Kopfschmerzen. 
 
 Listerien finden sich in rohem Fleisch, Rohmilch und Käserinde. Sie sind in der Natur reichlich verbreitet (z. B. Boden, Wasser, Silofutter) und vermehren sich auch im Kühlschrank. Bei geschwächten Personen verursachen sie eine Hirnhautentzündung und sind besonders für Ungeborene gefährlich.
 
 Clostridium botulinum findet sich in eiweißreichen Konserven, die nicht ausreichend sterilisiert wurden. Man erkennt dies an geblähten Deckeln bzw. nicht haltenden Deckeln an Glaskonserven, bei Schraubverschlüssen entweicht Gas beim Öffnen. Die Krankheit Botulismus kann tödlich verlaufen. Daher empfiehlt sich zweimalige Sterilisation im Abstand von 2 Tagen (im Dampfdruckkochtopf einmal), damit auch die Sporen getötet werden. Die Bakterien vermehren sich unter pH-Wert 5,4 nicht mehr. 
 
 Kolibakterien finden sich besonders in Ländern mit schlechten hygienischen Bedingungen. Daher in solchen Regionen nur gekochte Lebensmittel, geschältes Obst und industriell abgefülltes Wasser genießen.
 
 Mycotoxine
 
 Die Kulturschimmelarten zur Produktion von Käse und Wein sind unbedenklich. Da Schimmelpilze auch in tiefere Schichten vordringen, müssen befallene Stellen großzügig ausgeschnitten bzw. weggeworfen werden, weil Schimmelpilze auch durch Erhitzen meist nicht zerstört werden. Lediglich Konfitüren mit einem Zuckeranteil von über 50 % können nach Entfernung einer 2 cm dicken Schicht noch verwendet werden. Pilze aus verschimmeltem Futter gehen in die Kuhmilch über. Schimmelpilzgifte sind vor allem leber- und nierengiftig, zum Teil auch gehirnschädigend. Die Mutterkornalkaloide (Aflatoxine) gelangen von der Pflanze über das Tier zum Menschen. Patulin wird auf Getreide und Obst gebildet und findet sich auch in Apfelsaft. Die EU-Verordnung (EG) 1881/2006 legt Höchstrückstandsmengen für Mycotoxine fest.
 
 gesundheitsschädliche Stoffe als Folge der Zubereitung von Lebensmitteln
 
 Acrylamid entsteht beim Erhitzen von stärkehaltigen Lebensmitteln wie Kartoffeln und Getreide ab 120 ° C. Es gilt als möglicherweise krebserregend, erbgutverändernd und fortpflanzungsgefährdend.
 
 Ethylcarbamat (Urethan) findet sich in Brot, Wein und fermentierten Getränken, in höheren Konzentrationen in Obstbränden. Es gilt als krebserregend und schädigt Knochenmark, Lymphsystem, Leber und ZNS.
 
 Polycyclische Kohlenwasserstoffe (PAK) finden sich in organischen Brennstoffen (Kohle, Erdöl) und deren Verarbeitungsprodukten (Teer, Ruß) sowie in Abgasen unvollständiger Verbrennungs- und Pyrolyseprozesse (sinkender Sauerstoffanteil) wie z. B. Tabakrauch, KFZ-Abgase sowie Räucher- und Gril­lrauch. PAK werden in Boden, Pflanzen und Tieren und Luft angereichert, weil sie meist biologisch kaum abbaubar sind. Die meisten Vertreter erwiesen sich im Tierversuch als erbgutverändernd und krebs­erregend. Die EU-Verordnung (EG) 1881/2006 legt Höchstrückstandsmengen fest.
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        Gentechnik

     Gene sind Teilstücke des Erbgutes aller Lebewesen. Als Bestandteil jeder Zelle kommen sie in allen Lebensmitteln vor. Genau wie die klassische Züchtung - allerdings gezielter und über Artgrenzen hinweg - versucht die Gentechnik neue, vorteilhafte genetische Eigenschaften bei Tieren, Pflanzen und Mikroorganismen einzubringen: Gentechnisch veränderte Tiere sind derzeit noch nicht als Lebensmittel zugelassen, sondern werden nur im Bereich der Medizin eingesetzt. Pflanzen werden durch gentechnische Eingriffe robuster, giftig für Schädlinge oder ihr Nährstoffgehalt wird erhöht. Mit Hilfe von gentechnisch veränderten Organismen (GVO) lassen sich Hilfs- und Zusatzstoffe gewinnen wie z. B. Enzyme, Aminosäuren, organische Säuren, Vitamine, Farb- und Süßstoffe. 
 
 Gentechnik-Gegner stellten jedoch fest, dass die DNS unvorhersehbar reagieren kann. Das veränderte Erbgut macht fallweise unvermittelt Veränderungen durch, die keiner erwartet hat. Dadurch können Mutationen entstehen, neuartige Organismen also. Forscher stellten aber auch fest, dass es z. B. bei Bakterien zu einem Überspringen von Genen zu Artgenossen kommt. Dort könnte sich die Erbinformation unkontrolliert vermehren und z. B. Unkraut hervorbringen, das Pflanzengiften widersteht und sich blitzschnell verbreitet. Den gentechnisch veränderten Organismen fehlt die harte Schule der Evolution, der natürlichen Auslese, die gefährliche Mutationen nicht zulässt. Die gesundheitliche Verträglichkeit und Bekömmlichkeit unserer Lebensmittel entstanden durch jahrelange Anpassung. Wie reagiert nun der Organismus auf eine völlig neue Substanz?
 
 Bei der gentechnischen Veränderung von Organismen wird nicht nur das eigentliche Gen, sondern auch ein "Markergen“ übertragen. Als Markergen finden heute Antibiotika- und Herbizid-Resistenzgene Anwendung. Sie ermöglichen, diejenigen Organismen ausfindig zu machen, bei denen die Übertragung des Gens erfolgreich war. Denn nur solche können z. B. auf den antibiotikahaltigen Nährmedien überleben. Es wird befürchtet, dass durch den Verzehr von Lebensmitteln mit solchen Markergenen die Antibiotikaresistenz auf den Menschen übertragen wird. Doch für die Genforscher gilt es als unwahrscheinlich, dass Gene aus pflanzlichen oder tierischen Lebensmitteln von Darmbakterien aufgenommen werden, da der Mensch täglich zigtausende Gene aufnimmt. Bei gentechnisch veränderten Milchsäurebakterien im Joghurt ist ein Gentransfer über Plasmide denkbar, jedoch wenig wahrscheinlich. Bei der Zulassung gentechnisch veränderter Organismen wird deshalb geprüft, inwieweit ein Risiko bezüglich einer Antibiotikaresistenz gegeben sein könnte. 
 
 Ein weiterer Aspekt ist die Abhängigkeit der Landwirte von den einzelnen Chemie- und Gentechnikgiganten. Diese verkaufen ihre gentechnisch angepflanzten Gewächse im Doppelpack mit den im eigenen Haus produzierten Chemiewaffen, die alles Grün – mit Ausnahme der Genpflanze – vernichten.
 
 Wissenschaftler können Auswirkungen ihrer Eingriffe bei weitem nicht immer vorhersagen. „Flops“ waren z. B. folgende Züchtungen: die fraßschädlingabwehrende Baumwolle, die muttermilchproduzierende Kuh, das wollabwerfende Schaf und das Riesen-Hausschwein. Turbo-Kühe haben mehr Euterentzündungen, Fruchtbarkeitsstörungen, Gelenksbeschwerden und ihre Milch steht im Verdacht, Brustkrebs zu erzeugen.
 
 Gen-Nahrung gilt deshalb als so gefährlich, weil alle Lebewesen denselben genetischen Code haben, es sind nur jeweils andere Abschnitte des Genstranges aktiviert. Wenn nun eine Mikrobe genetisch verändert wird, so überträgt sich diese Störschwingung des Erbgutes auf die Enzyme, die diese Mikrobe produziert. Die Enzyme wiederum übertragen es auf die Nahrungsmittel, in die sie gemischt werden. Das kann auf Dauer zur Degeneration in unseren Genen führen. 
 
 Gemäß Verordnung (EG) 1830/2003 müssen gentechnisch veränderte Lebens- und Futtermittel einen langen Behördenweg bis zur Zulassung durchlaufen. Wenn Lebens- oder Futtermittel mehr als 0,9 % GVO-Bestandteile enthalten, muss dies deklariert werden. Ausgenommen davon sind Fleisch, Eier und Milchprodukte von Tieren, die mit gentechnisch veränderten Pflanzen gefüttert wurden sowie Enzyme, Zusatzstoffe und Aromen. In Österreich besteht das Verbot der Produktion, des Imports und des Verkaufs gentechnisch veränderter Lebensmittel sowie des Anbaus bzw. der Zucht von gentechnisch veränderten Pflanzen und Lebewesen (Gentechnikgesetz). In außereuropäischen Ländern, vor allem der USA, unterliegt die Gentechnik kaum Einschränkungen.
 
 Auch wenn die EU Mindestabstände zwischen den Äckern mit GVO-Pflanzen und denen mit herkömmlichen Pflanzen vorgibt, fürchten vor allem die Bio-Bauern doch um einen Eintrag in ihren Bestand, weil Pollen kilometerweit fliegen.
 
 Literatur:
 
 Oskar Luger, Astrid Tröstl, Katrin Urferer: Gentechnik geht uns alle an! Ein Überblick über Praxis und Theorie. 2. Aufl. Wiesbaden: Springer 2016.
 

 

    
        Ökologische/biologische Lebensmittel

     Die Verordnung (EG) 889/2008 regelt die Produktion und Kennzeichnung von ökologischen/biologischen Lebensmitteln.
 
 Anhang I der Verordnung führt die erlaubten Düngemittel an: Mist, Kompost, Torf, Guano, Tiermehle, Ölkuchen sowie natürliche Mineralien. 
 
 Unter Anhang II finden sich die zugelassenen Pflanzenschutzmittel: Pflanzenextrakte, Seifen, Pheromone, Kupfer und Schwefel. Umstritten ist der Einsatz des giftigen Kupfersulfats im Wein- und Kartoffelanbau, das EU-weit bereits verboten ist, aber aus Mangel an Alternativen in der Biolandwirtschaft bisweilen noch nötig ist. 
 
 Anhang III und IV regeln die vorgeschriebenen Stallgrößen und Auslaufflächen. 
 
 Die im Anhang V und VI angeführten erlaubten Futtermittel und Zusatzstoffe sind im wesentlichen Pflanzen und Samen neben Fischerzeugnissen, natürlichen Salzen und Säuren.
 
 Anhang VIII führt die erlaubten Lebensmittelzusatz- und Verarbeitungshilfsstoffe an, deren Anzahl weit unter den allgemein zugelassenen liegt. Innerstaatliche Bio-Verbände verschärfen zum Teil diese Vorgaben noch.
 
 Die ökologische/biologische Landwirtschaft verzichtet auf synthetische Pflanzenschutzmittel, Kunstdünger, Klärschlamm und auf Gentechnik. Im Endlebensmittel finden sich keine Geschmacksverstärker und künstlichen Aromen, Farb- und Konservierungsstoffe sind beschränkt zugelassen. 
 
 Auch die Viehzucht arbeitet möglichst naturnah. Den Tieren wird Freilauf gewährt, sie haben weit mehr Platz, werden möglichst nicht verstümmelt und nur im Ernstfall mit synthetischen Arzneimitteln behandelt, wobei dann die Wartezeit bis zur Schlachtung gegenüber der konventionellen Tierhaltung verdoppelt wird. Auch der Transport zum Schlachthof erfolgt stressfrei und ohne Beruhigungsmittel. Auf Antibiotika und Wachstumsförderer im Tierfutter wird möglichst verzichtet.
 
 Ob biologische Lebensmittel besser schmecken, konnten Studien noch nicht eindeutig messen. Sicher ist aber, dass die Pflanzen weniger mit Schadstoffen belastet sind und zum Teil mehr Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe enthalten. Vor allem letztere dienen ja der Pflanze als Schutzstoffe, die sie umso mehr ausbilden muss, wenn keine synthetischen Pflanzenschutzmittel sie schützen. Es hängt aber auch damit zusammen, dass konventionelles Obst und Gemüse auf Eigenschaften wie Haltbarkeit, Raschwüchsigkeit etc. gezüchtet wird, während die Bio-Bauern alte Sorten bevorzugen. Bio-Gemüse und –Obst, das über den halben Globus zu uns kommt, wird ebenfalls grün geerntet und entspricht im Geschmack dem Discounter-Gemüse bzw. –Obst. Da der biologische Acker nicht mit Stickstoff überdüngt ist, enthalten die Pflanzen auch weniger Nitrat. 
 
 Auch die integrierte Landwirtschaft versucht möglichst umweltfreundlich zu arbeiten, unterliegt jedoch weniger Beschränkungen als die ökologische Landwirtschaft und ist nicht gesetzlich definiert.
 
 Die biologisch-dynamische Wirtschaftsweise beruht auf der anthroposophischen Idee und ist nur durch einen Verband, dem Demeter, vertreten. Hier tritt zur ökologisch/biologischen Landwirtschaft das Zusammenspiel mit dem Kosmos.
 
 Literatur:
 
Alex Avery: Die Wahrheit über Bio-Lebensmittel. Jena: TvR Medienverlag 2007.

    
        Food Design

     Fast Food, „Junkfood“ 
 
 sind Schnellimbisse. Man kennt es als Hamburger, Pommes frites usw. Die Einwegverpackungen belasten die Umwelt, der hohe Fett- und Salzgehalt sowie das hastige Essen schaden der Gesundheit.
 
 Convenience Food 
 
 Dazu zählen verzehrfertige (z. B. Wurstwaren), halbfertige (z. B. Tiefkühlwaren), tafelfertige (z. B. Dosensuppen, Sous-Vide- und Cook & Chill-Produkte) sowie kochfertige Produkte (z. B. Saucenpulver).
 
 Functional Food, Nutraceutical
 
 sind Lebensmittel mit gesundheitlichem Zusatznutzen. Den erlangen sie durch Beimengung bestimmter Substanzen (z. B. Vitamine, Omega-3-Fettsäuren). Kritisiert wird, dass es z. B. bei fettlöslichen Vitaminen zu einer Überdosierung kommen kann und dass bei zuckerreichen Lebensmitteln (z. B. Bonbons) der Anschein erweckt wird, dass deren Genuss gesundheitsfördernd sei.
 
 Nano-Food
 
 wird über Nanopartikeln bestimmte Eigenschaften zugeführt. Nano-Partikel sind mikroskopisch klein, daher besteht die Gefahr, dass sie die Blut-Hirn-Schranke durchqueren und in den Organismus gelangen. Nano-Siliciumdioxid und Nano-Aluminiumsilicat werden als Rieselhilfen in pulverförmigen Lebensmitteln wie z. B. Kochsalz, Kaffeepulver, Gewürze eingesetzt. Laut Verbraucherinformations-Verordnung (EU) 1169/2011 müssen Nano-Materialien in Lebensmitteln auf der Verpackung mit dem Wort "Nano" in Klammer nach der Lebensmittelzutat gekennzeichnet werden wie z.B. "Siliciumdioxid [Nano]". 
 
 Novel Food
 
 Als neuartige Lebensmittel(zutaten) gelten Erzeugnisse, die vor dem Inkrafttreten der Novel Food-Verordnung (EG) 258/97 noch nicht im Umlauf waren. Es sind Erzeugnisse, die durch chemische, technische oder gentechnologische Verfahren entstehen wie z. B. synthetische Fettersatzstoffe. Gemäß o. g. Verordnung unterliegen sie einem besonderen Überprüfungs- und Kennzeichnungsvorgang. Mit der revidierten Verordnung (EU) 2015/2283, die ab 1.1.2018 zur Gänze in Kraft treten wird, wird es zumindest für Lebensmittel natürlicher Herkunft leichter, in der EU zugelassen zu werden.
 
 Slow Food 
 
 Diese "Internationale Bewegung zur Wahrung des Rechtes auf Genuss" mit dem Symbol der Schnecke setzt sich für eine "Verlangsamung der Esskultur" und eine regionale und saisonale Küche ein. Das Erbe regionaler Kochkunst europäischer Regionen ist auch Thema von "Culinary Heritage", einem von der EU geförderten Netzwerk. Verschiedenste Regionen Europas können hier ihre kulinarischen Spezialitäten auf einer gemeinsamen Homepage präsentieren. Das europaweit einheitliche Logo "Regionale Esskultur" in Restaurants, Geschäften und Hofläden zeigt den Weg zu Gerichten und Produkten, die die regionale Küche prägen und weiterentwickeln.
 
 Nouvelle Cuisine
 
 Diese Ernährungsform wurde 1976 von Gault und Millau festgehalten, die das Prinzip in 10 Punkten festlegten. Es handelt sich im Wesentlichen um eine einfache, leichte Küche mit Zutaten aus der Region.
 
 Avantgarde-Küche, Molekularküche
 
 Die Avantgarde-Küche betont die Harmonie von Aromen, Eigengeschmack und Texturen der Speisen mit neuesten Techniken und Hilfsmitteln. Der Ursprung dieser neuen Küche wurde vor allem durch Ferran Adrià aus Spanien geprägt. Die bekanntesten Techniken sind das sous-vide-Garen im Vakuumbeutel, das Pacossieren (Mikropürieren) von tiefgekühlten Lebensmitteln, das Herstellen von Espumas mit Hilfe eines Sahnesiphons, die Sphärisierung (Gelbildung) mit Hilfe von Algin und das Cryo-Cooking mit Stickstoff.
 
 Die molekulare Küche setzt dabei Erkenntnisse der Lebensmittelchemie und –physik um. Dabei werden neue Methoden kreiert wie z. B. das Kochen von vakuumiertem Fleisch in Wasser oder es werden alte Methoden durch neue ersetzt wie z. B. das Kühlen von Speisen mit Hilfe von flüssigem Stickstoff. Auch finden Lebensmittelinhaltsstoffe neue Verwendungsmöglichkeiten wie z. B. die Herstellung von „Airs“ (Schäumen) mit Hilfe von Lecithin oder von „Drops“ (Kügelchen) mit Hilfe von Algin. Dabei entstehen auch völlig neue Gerichte wie z. B. heißes „Eis“ oder „Melonenkaviar“, die auch ungewohnt kombiniert werden. Nicht nur die Zubereitung (z. B. die Verwendung von flüssigem Stickstoff) sondern auch die Speisen (z. B. blaue Drops aus Curacao) sind spektakulär, können aber meist nicht in der Privatküche problemlos nachgekocht werden, sodass die Molekularküche wohl mehr oder minder auf Lokale der gehobenen Gastronomie beschränkt bleiben wird.
 
 Literatur:
 
 Slow Food Foundation: http://www.slowfood.com
 
 LT Food Medien-Verlag GmbH, Hamburg: www.lebensmitteltechnik-online.de
 
 rolf caviezel: molekulare küche. do it yourself. Lenzburg: Fona 2008.
 

 

    
        Alternative Ernährungsformen und Diäten

     Neuere Ernährungsformen bzw. Diäten berücksichtigen auch den Glykämischen Index (Gl) bzw. die Glykämische Last, das heißt, wie schnell das Kohlenhydrat den Blutzucker erhöht. Je schneller der Blutzucker steigt, desto mehr Insulin wird ausgeschüttet und desto schneller sinkt der Blutzuckerspiegel wieder, was zum Hungergefühl führt. Von wissenschaftlicher Seite aus wird aber kritisiert, dass die Blutzuckerwirksamkeit auch von anderen Faktoren wie z. B. Fettgehalt oder Temperatur mitbestimmt wird, auch könnten die Gl-Werte von mehreren, gleichzeitig gegessenen Lebensmitteln nicht einfach addiert werden.
 
 5-Elemente-Ernährung
 
 Die 5-Elemente-Ernährung ist Teil der chinesischen Medizin (TCM). Jedes Nahrungsmittel wird einem Element, einer Jahreszeit und einer Geschmacksrichtung zugeordnet. 
 
 Jeder Mensch besitzt die 5 Elemente (Feuer, Erde, Metall, Wasser, Holz), wobei jedes Element bestimmten Körperorganen und Geschmäckern (sauer, bitter, süß, scharf, salzig) zugeordnet wird. Ist der Körper gesund, so befinden sich alle Elemente im Organismus im Gleichgewicht. Das Element im Energiemangel (Yin-Zustand) braucht wärmende Nahrungsmittel, das mit Energieüberschuss (Yang-Zustand) kühlende, wobei diese Unterscheidung nichts mit der Temperatur des Lebensmittels zu tun hat, sondern z. B. auch von der Zubereitungsart abhängig ist. Da die Elemente einen kosmischen Zyklus bilden, sollten die zugehörigen Lebensmittel möglichst in der Reihenfolge dieses Zyklus beigefügt werden, um die Gesamtenergie des Gerichtes zu erhöhen, die zuletzt beigefügte Zutat spendet dem zugeordneten Organ besonders viel Kraft. 
 
 Die Ernährungsempfehlungen sind esoterisch begründet und wissenschaftlich nicht nachvollziebar. Da aber grundsätzlich alle Lebensmittel erlaubt sind, sind auch bei Dauerdiät Mangelerscheinungen unwahrscheinlich, problematisch könnten lediglich der teilweise Verzicht auf Milchprodukte, der geringe Rohkostanteil und die Ablehnung von Zitrusfrüchten sein.
 
 Ernährung nach Ayurveda
 
 Ziel der Ernährung nach dieser alten indischen Heilkunst ist das harmonische Gleichgewicht der 5 Elemente Raum, Luft, Feuer, Wasser und Erde, die durch 3 feinstoffliche Bioenergien, die Doshas, im Körper intakt gehalten werden. Die 3 Doshas heißen Vata (Luft), Pitta (Galle) und Kapha (Schleim). Vata herrscht über Raum- und Luftelemente, Pitta über das Feuerelement und Kapha über Wasser- und Erdelemente. Indem man sich darüber Klarheit verschafft, welchen Doshas man angehört, kann die individuelle, ideale Ernährungsweise gefunden werden, denn diese 3 Energieströme sollten in einem ausgewogenen Verhältnis zueinanderstehen. 
 
 Die Nahrungsmittel werden nach ihrem Geschmack (süß, sauer, salzig, scharf, bitter, zusammenziehend), nach 18 Eigenschaften (z. B. schwer, kalt, flüssig u. a.), nach drei Wirkungsabschnitten (Energie vor/nach Verdauung, Heilwirkung) und nach ihren drei Wirkungen auf die Emotionen (positiv, negativ, möglicherweise negativ) eingeteilt. Bei der Zubereitung von Speisen sollte mindestens eine Zutat aus jedem Geschmack vorhanden sein. Dazu kommen noch allgemeine Empfehlungen: Es sollte nur dreimal am Tag gegessen werden, wobei die Hauptmahlzeit zu Mittag sein sollte. Auch sollte man über den Tag verteilt schluckweise heißes, eventuell mit Ingwer versetztes Wasser trinken. Das Wasser wird morgens 10 – 15 Minuten lang gekocht, damit sich die Elemente Luft und Wasser vermischen können. Dann füllt man es in eine Thermosflasche. Es reinigt den Darm, entschlackt und hilft gegen Müdigkeit. Gemäß ayurvedischem Rhythmus sollte man zwischen 5:30 und 6:00 Uhr aufstehen und zwischen 22:00 und 22:30 schlafen gehen. 
 
 Grundsätzlich kann diese Ernährungsphilosophie positiv beurteilt werden, problematisch kann der erhöhte Milchanteil bzw. der verminderte Anteil an Rohkost sowie Fleisch und Fisch werden.
 
 Trennkost
 
 sieht die Ursache der Zivilisationskrankheiten in einer Übersäuerung des Organismus. Ursache dafür wäre die gemeinsame Aufnahme von Eiweiß und Kohlenhydraten, die der Körper nicht gleichzeitig verdauen könne, was zu Gärungsprozessen im Dünndarm führe. Der optimale Säuren-Basen-Haushalt soll durch eine Zusammensetzung der Nahrung mit 2/3 rohen Basenbildnern und 1/3 Säurebildnern realisiert werden. Morgens und abends sollten Kohlenhydrate und mittags Eiweiß gegessen werden. Diese können mit neutralen Lebensmitteln kombiniert werden.
 
 Aus medizinischer Sicht ist aber eine Übersäuerung des Körpers beim Gesunden nicht zu befürchten, weil der Körper bestrebt ist, ein Säuren-Basen-Gleichgewicht aufrechtzuerhalten. 
 
 säurebildende Nahrungsmittel: Fleisch, Wurst, Innereien, Fisch, Eier, Milchprodukte mit hohem Molkeanteil, Fette und Öle, Getreide, Hülsenfrüchte, Zucker, Ölfrüchte (ausgenommen Mandeln), Spargel, Kaffee, schwarzer Tee, Kakao, Wein, kohlensäurehältige Getränke und Alkohol
 
 saure Lebensmittel: Molke, gesäuerte Milchprodukte, Obst, saures Gemüse (Tomaten, Sauerampfer, Kresse), Honig und Essig
 
 basische bzw. basenbildende Nahrungsmittel: Kartoffeln, Gemüse, Sauerkraut, Sojaprodukte, Dotter, Apfel- oder Balsamico-Essig, Milch ohne hohen Molkeanteil, frische Molke (weniger als 10 Stunden alt), Topfen, Bananen, Mandeln, Paranüsse, Kastanien, Mais, Trockenfrüchte (ausgenommen Marillen oder wenn vorzeitig geerntet bzw. geschwefelt), basisches Mineralwasser, Melonen, Birnen, Pfirsiche, Äpfel, grüner Tee und Kräuter
 
 Kohlenhydrate: Backwaren, Teigwaren, Kartoffeln, Getreide, Zucker, Bananen
 
 Eiweiß: Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte, Eier, Milchprodukte (Fettanteil < 50 %), Sojaprodukte, Obst
 
 neutral: Gemüse, 
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