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Okologische Aspekte

Soziale Aspekte



15.7  Kernaussagen

16  Gewdrze, Krauter und Salz
16.1  Empfehlungen fir die Vollwert-Erndhrung
16.2  Allgemeines
16.3  Anderungen des Verbrauchs
16.4  Gesundheitliche Aspekte
16.4.1 Physiologische Wirkungen von Gewiirzen und Krautern
16.4.2 Mikrobielle Belastung von Gewiirzen und Kréutern
16.4.3 Gesundheitliche Wirkungen einer tiberhohten Salzaufnahme
16.4.4 Jodierung von Salz
16.4.5 Fluoridierung von Salz
16.5  Okologische, 6konomische und soziale Aspekte
16.6  Kernaussagen

17 SuBungsmittel
17.1  Empfehlungen fur die Vollwert-Erndhrung
17.2  Allgemeines
17.3  Anderungen des Verbrauchs
17.4  Gesundheitliche Aspekte
17.4.1 Verringerung der Nahrstoffdichte der Kost
17.4.2 Bewertung einzelner StRungsmittel
17.4.3 Isolierte Zucker und Krankheiten
17.43.1 Zahnkaries
17.43.2 Adipositas
17.4.3.3 Diabetes mellitus
17.5  Okologische und soziale Aspekte
17.6  Kernaussagen
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18  Vollwert-Ernahrung fur Schwangere und Stillende
18.1  Ernahrung fur Schwangere
18.1.1 Allgemeines
18.1.2 Kiritische Nahrstoffe
18.1.3 Vermeidung problematischer Stoffe
18.2  Ernahrung fur Stillende
18.3  Kernaussagen

19  Vollwert-Erndhrung fur Sauglinge und Kleinkinder
19.1  Muttermilch
19.2  Beikost
19.3  Familienkost und Getranke
19.4  Zur Frage zusatzlicher Nahrstoffe
19.5 Kernaussagen

20  Vollwert-Ernahrung fir Senioren
20.1  Allgemeines
20.2  Deckung des Nahrstoffbedarfs
20.3  Altersbedingte Besonderheiten
20.4  Kernaussagen

21  Vollwert-Ernahrung fir Sportler
21.1  Allgemeines
21.2  Deckung des Nahrstoffbedarfs
21.3  Kohlenhydrate als Hauptenergietrager
21.4  Uberschatzung der Proteinzufuhr
21.5 Zeit-Mengen-Problem



21.6  Flussigkeitszufuhr
21.7  Kernaussagen

22  Zusammenfassung und Schlussbetrachtung

Anhang

Literatur
Weiterfuhrende Literatur
Weiterflhrende Links
Stichwortverzeichnis
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