ernährung
st

empfehlung für eine gesunde ernährung in bezug auf

energieliefernde nährstoffe:
st
·  
55%
kohlehydrate
·  
10-15%
eiweiss
·  
max. 30%
fett
empfohlene nahrungsmittelgruppen für eine

hauptmahlzeit
st

· eiweisslieferanten (fleisch, eier, milchprodukte) in bescheidener menge

( diese liefern bereits einen anteil der fette in form von versteckten fetten.

· nur geringe mengen fett in form von bratfett plus hochwertiges oel (ungesättigte FS, z.B. kaltgepresstes olivenöl) z.B. in der salatsauce

· hauptanteil: kohlehydrate in form von di
- bezw. polysacchariden (stärke); also z.B. teigwaren, brot, kartoffeln

· ballaststoffe in form von nicht verdaubaren polysacchariden (cellulose) z.B. in salaten, früchten
auswirkungen der nahrungsgruppen auf die verdauung/sättigung
st 

kohlenhydrate

gehalt an löslichen nahrungsfasern verzögern magenentleerung und lipidresorption im dünndarm

proteine

hoher proteingehalt verzögert magenentleerung wegen pufferwirkung der proteine und dadurch erhöhtem bedarf an HCl und verzögerter pepsinwirkung

lipide

fett verzögert magenentleerung noch nachhaltiger wegen notwendieger mechanischer micellierung. 

fettsäuren in tifen dünndarmabschnitten verlängern über cholezystokinin das sättigungsgefühl

überlegungen zu diversen nahrungsgruppen:

gemüse und früchte

gemüse und früchte liefern relativ wenig energie, aber reichlich vitamine, mineralstoffe, nahrungsfasern und sekundäre pflanzeninhaltsstoffe.

sie tragen damit zur sättigung bei (quellende nahrungsfasern) liefern für den stoffwechsel wichtige spurenelemente und wasserlösliche vitamine und sorgen für einene guten atioxidativen schutz (vitamin E, vit. C, carotinoide, polyphenole und andere sek. pflanzeninhaltsstoffe. 

damit kann zivilisationskrankheiten wie herz-kreislauf-erkrankungen oder krebs vorgebeugt werden.

meerfisch

meerfische liefern einerseits jod für die bildung der schilddrüsenhormene,

andererseits enthaltet meerfisch ebenfalls die langkettigen, mehrfach ungesättigten fettsäuren der (3-familie, (EPA und DHA) die eine gewisse schutzwirkung entfalten bei entzündlichen (z.B. rheumatischen) erkrankungen, bei gewissenhauterkrankungen (neurodermitis, psoriasis) oder herz-kreislauferkrankungen vorbeugen.

� ...da monosaccharide (zucker) bereits im mundraum als energielieferndes substrat für mikroorganismen zur verfügung stehen ( karies!
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