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1 Einführung in die Konzeption der Vollwert-Ernährung 
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3.3 Eignungswert (für Verbraucher) 
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  4.2  Sekundäre Pflanzenstoffe 
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14.4.6 Schadstoffe 
  14.4.6.1 Mikroorganismen, mikrobielle Toxine, Parasiten und BSE 
  14.4.6.2 Umweltkontaminanten 
  14.4.6.3 Schadstoffe aus Erzeugung, Verarbeitung und Zubereitung 
14.5 Ökologische Aspekte 
14.5.1 Fleisch und Fleisch-Erzeugnisse 
14.5.2 Fisch und Fisch-Erzeugnisse 
14.5.3 Eier und Ei-Erzeugnisse 
14.6 Ökonomische und soziale Aspekte 
14.7 Kernaussagen 
 

15 Getränke 
15.1 Empfehlungen für die Vollwert-Ernährung 
15.2 Allgemeines 
15.3 Änderungen des Verbrauchs 
15.4 Gesundheitliche Aspekte 
15.4.1 Wasser als lebensnotwendige Substanz 
15.4.2 Trinkwasser 
15.4.3 Mineralwasser, Quellwasser und Tafelwasser 
15.4.4 Kräuter- und Früchtetees 
15.4.5 Säfte, Nektare, Limonaden usw. 
15.4.6 Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Kakao, Getreidekaffee 
15.4.7 Alkoholische Getränke 
15.5 Ökologische Aspekte 
15.6 Soziale Aspekte 
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15.7 Kernaussagen 
 
16 Gewürze, Kräuter und Salz 

16.1 Empfehlungen für die Vollwert-Ernährung 
16.2 Allgemeines 
16.3 Änderungen des Verbrauchs  
16.4 Gesundheitliche Aspekte 
16.4.1 Physiologische Wirkungen von Gewürzen und Kräutern 
16.4.2 Mikrobielle Belastung von Gewürzen und Kräutern 
16.4.3 Gesundheitliche Wirkungen einer überhöhten Salzaufnahme 
16.4.4 Jodierung von Salz 
16.4.5 Fluoridierung von Salz 
16.5 Ökologische, ökonomische und soziale Aspekte 
16.6 Kernaussagen 
 

17 Süßungsmittel 
17.1 Empfehlungen für die Vollwert-Ernährung 
17.2 Allgemeines 
17.3 Änderungen des Verbrauchs 
17.4  Gesundheitliche Aspekte 
17.4.1 Verringerung der Nährstoffdichte der Kost 
17.4.2  Bewertung einzelner Süßungsmittel 
17.4.3 Isolierte Zucker und Krankheiten 

17.4.3.1 Zahnkaries 
17.4.3.2 Adipositas 
17.4.3.3 Diabetes mellitus 

17.5 Ökologische und soziale Aspekte 
17.6 Kernaussagen 
 

 
Teil III: Vollwert-Ernährung für besondere Bevölkerungsgruppen 

 
18 Vollwert-Ernährung für Schwangere und Stillende 
 18.1 Ernährung für Schwangere 
 18.1.1 Allgemeines 
 18.1.2 Kritische Nährstoffe 

18.1.3 Vermeidung problematischer Stoffe 
 18.2 Ernährung für Stillende 
 18.3 Kernaussagen 
 
19  Vollwert-Ernährung für Säuglinge und Kleinkinder  

19.1 Muttermilch 
19.2 Beikost 
19.3 Familienkost und Getränke 
19.4 Zur Frage zusätzlicher Nährstoffe 
19.5 Kernaussagen 
 

20 Vollwert-Ernährung für Senioren 
20.1 Allgemeines 
20.2 Deckung des Nährstoffbedarfs 
20.3 Altersbedingte Besonderheiten 
20.4 Kernaussagen 

 
21 Vollwert-Ernährung für Sportler 

21.1 Allgemeines 
21.2 Deckung des Nährstoffbedarfs 
21.3 Kohlenhydrate  als Hauptenergieträger 
21.4 Überschätzung der Proteinzufuhr 
21.5 Zeit-Mengen-Problem 
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21.6 Flüssigkeitszufuhr 
 21.7 Kernaussagen 
 
22 Zusammenfassung und Schlussbetrachtung 
 
Anhang 
 
Literatur 
Weiterführende Literatur 
Weiterführende Links 
Stichwortverzeichnis 


