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Schmutz Februar 2011 Küttigen

           Gesunde Ernährung und 

           Ballastreiche Lebensmittel
Fettlösliche Vitamine B

Wirken auf Augen, Haut, Schleimhäute und Wachstum

In den Lebensmittel

-Leber

-Butter

-Grünkohl

-Möhren

-Eigelb

-Tomaten

-Pfirsichen

-Milchprodukte

Vitamine B1/B2/B6/ Wasserlöslich

Wirken auf Nerven, Stoffwechsel, geistige Spannkraft, Wachstum, Blutbildung

In den Lebensmittel

-Hefe

-Leber

-Getreideprodukte

-Milch

-Schnittlauch

-Petersilie

-Karotten

-Erbsen

-Bananen

-Pflaumen

Vitamine C Wasserlöslich 

Wirkt auf Widerstandsfähigkeit, Wundheilung, Stoffwechsel

In Frischen

-Früchten

-Zitrusfrüchten

-Spinat

-Apfel

-Paprika

-alle Kohlarten

-Kiwi
-Kartoffel

Vitamin D fettlöslich

Wirkt auf Kochenbildung, Zähne 

In den Lebensmittel

-Lebertran 

-Fischtran

-Hering

-Ei

-Kakao

-Milch

-Butter

-Pilze

-Sahne

Vitamine E fettlöslich

Wirkt auf Hormonbildung, Stoffwechsel und Verbrennung, Schutz für Muskeln, und Bindegewebe

In den Lebensmittel

-Getreideprodukte

-Nüssen

-Sojabohnen

-Eigelb

-Leber

-Weizenkeime

-Sonnenblumenöl

-Himmerbeere

-Pflaume

Vitamin H Wasserlöslich

Wirkt auf  Stoffwechsel
In den Lebensmittel

-Leber
-Nieren

-Fleisch

-Eigelb

Vitamin K fettlöslich

Wirkt auf Bildung verschiedener Blutgerinnungsfaktoren
In den Lebensmittel

-Spinat

-grünes Gemüse

-Tomaten

-Hagenbutter

-Erdbeere

-Kohl

Vitamin P Wasserlöslich

Wirkt auf Durchlässigkeit der Blutkapillaren

In den Lebensmittel

-Zitrusfrüchte

-Paprika

-Hagenbutter Produkte

Ballastreiche kost heißt 1,5-2l Flüssigkeit und tägliche Bewegung stärken die Magen- Darmtätigkeit.

Ballastreiche Nahrungsmittel sind Getreide, Hülsenfrüchte, Gemüse und Obst mit Schale.

-Vollkornprodukte

-Linsen

-Bohnen

-Erbsen
-Weißkohl

-Paprika

-Brokkoli

-Mais

-Rosenkohl

-Spinat

-Fenchel

-Apfel

-Birnen

-Weintrauben

-Feigen

-Pflaumen

In besonders die Ätherischen Ole fördern die Verdauung so wie welche bekömmlicher sind und verhindern vor Blähungen und unterstützen die Magen-Darmtätigkeit.

Mineralstoffe und Surenelemente

Kupfer

-Nüsse
-Aprikosen

Kalium

-Pflaumen

-Rucola

-Kohl

-Spinat

Chlorid

-süß-saure Kirschen

Natrium

-in allen Beeren arten

Jodid

-Erdbeeren

-Spinat

Magnesium

-Nüsse

-Kohl

-Spinat

-Hülsenfrüchte

Kalzium

-grünes Gemüse

-Milch Produkte

Eisen

-Raucke

-Austerlinge

-Grünkohl

-Rucola

Zink

-Eiweiß

-Cashewnüsse

Fluorid

-Johannisbeeren

Dies ist was man wissen sollte für eine gesunde und Ballastreiche kost.

