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K‘ Iss gute Proteinquellen zu jeder Mahlzeit

HUMAN
BASICS

Proteine sind essentielle Nahrstoffe, die eine wichtige Rolle im Korper spielen. Proteinquelle 100g Kalorien Ratio
Sie sind Bausteine fiir Zellen, Gewebe, Hormone, Enzyme und viele andere -
) ) Whey Isolat 90 373 kcal
biologische Strukturen. d : °“
Fische 19¢g 100 kcal 0,19 g/kcal
Dr. Nahrung Prinzipl : Magertopfen l4g 73 kcal 0,18 g/kcal
Nur Mahlzeiten mit Proteinen sind Mahlzeiten. Alles andere sind Snacks.
Algen 6 37 kcal
Wir erndhren uns von Mahlzeiten und nicht von Snacks! ° o
Muscheltiere 11g 66 kcal 0,16 g/kcal
Fiir eine optimale Gesundheit empfehlen Koryphéden wie Prof. Stuart M. Phillips Hiittenkise (light) 12g 85kcal 0,15 gkeal
mindesten 1,2g/kg - 1,6g/kg.
) Rindfleisch/ Soja Tempeh 20g¢ 155 kcal 0,13 g/keal
Bsp.: Wenn du 75kg schwer bist solltest du mind. 90-120g Eiweil in guter ’
Bioverfiigbarkeit zu dir nehmen. (75kg x 1,2g= 90g // 75kg x 1,6g = 120g) Topfen 11g 92 kcal 0,12 g/keal
Die optimale Erndhrung besteht zu 25%-35% aus Proteinen (anteilig an den Gefliigel 0¢g 166 keal 0,12 g/keal
Kalorien).
Eier (ca.2Eier) 12g 137 kcal 0,09 g/kcal
In dieser Liste findest du Anregung fiir Nahrungsmittel mit einem hohen Schweinefleisch 17 g 217 keal 0,08 g/kcal
Eiweif}/Kalorien Verhiltnissen (Ratio). Je groBer die Ratio ist, desto mehr Eiweil3 Kidneybohne 6¢g 86 keal 0,07 g/kcal
bekommst du pro zugefiihrten kcal.
. . " . e .. . Joghurt 4 69 kcal 0,06 g/kcal
Vor allem wenn man Gewicht verlieren mochte ist es wichtig in ein Kalorien : ° 2
Defizit zu kommen bei gleichzeitig hoher Néhrstoffdichte, da hilft eine hohe Linsen 6¢g 100 kcal 0,06 g/kcal
Proteinzufuhr. Wir werden satt, unser Kérper bekommt Baumaterial fiir gesunde Nussmix W0¢ 607 keal 0,03 g/kcal
Zellen und Aufgrund des thermischen Effektes von 20-30% kommen bei 100 kcal Hafor Flock -
afer Flocken g 369 kcal 0,03 g/kcal
durch Protein nur 70-80kcal im Korper an. °
Quinoa 12 g 369 kcal 0,03 g/kcal
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Iss Omega 3 reiche L.ebensmittel

Unsere moderne Erndhrung fiihrt zu einem zu hohen Konsum von Omega-6-
Fettsduren wie Linolsdure die vor allem in Saat6len wie Sonnenblumen-,
Distel-, Mais-, Palm-, Sojadlen und in verarbeiteten Fleischprodukten enthalten
ist. Omega 3 Quellen kommen viel zu selten in unserer Nahrung vor. Dieses
Ungleichgewicht kann zu erhohten Entziindungen im Korper fiihren, was auch
als Metaflammation bekannt ist. Omega-6 ist bekannt dafiir, Entziindungen zu

fordern, wiahrend Omega-3 entziindungshemmende Eigenschaften besitzt.

Um das Omega-3 zu 6 Verhiltnis auszugleichen, ist es wichtig, Omega-3-reiche
Lebensmittel in die Erndhrung einzubeziehen. Hierbei sind insbesondere die
langkettigen Omega-3-Fettsiduren EPA (Eicosapentaensidure) und DHA
(Docosahexaenséure) von Bedeutung.
Pflanzliche Quellen wie Leinsamendl, Chiasamen und Walniisse liefern eine
pflanzliche Omega-3-Fettsduren, die Alpha-Linolensdure (ALA). Eine Vorstufe
von EPA und DHA. Leider kann ALA nur begrenzt in EPA (5-10%) und DHA
(0,5-1%) umgewandelt werden. Aus diesem Grund empfehle ich hier, vor allem
Omega-3-Quellen die reich an EPA und DHA sind. Aufgrund billiger
Futtermittel (Mais & Soja) nimmt die Qualitit und der Omega 3 Gehalt bei
Zuchtfisch leider deutlich ab und der Omega 6 Gehalt zu (Sprague, 2016).
Aus diesem Grund ist eine Supplementation mit hochwertigen Omega 3 Olen
aus Fisch oder Algen der sicherste und giinstigste Weg die Balance aufrecht zu
erhalten. Die Ole im Supermarkt sind nicht zu empfehlen.
Meine Empfehlung findest du auf www.humanbasics.at/partner

¢ Fett zum Kochen und Braten: Butterschmalz, Ghee, Kokosfett,

Olivendl & Butter bis max 150° erhitzen - Rauchpunkt nicht iiberschreiten!
¢ Gewiirzole fiir Salat: extra natives Olivendl (!), Kiirbiskernol, Leinol

e Meide: Saatole wie Sonnenblumen-, Distel-, Mais-, Palm-, Sojadle

Marine Quellen Omega 3
Dorschleber “ g
Thunfisch-Steak 4,9 g/100 g
Makrele 2,9 g/100 g
Sardelle 2,3 g/100 g
Kaviar 2,2 g/100 g
Hering 2,0 g/100 g
Lachs 1,7 g/100 g
SiiBwasser-Forelle 1.2 g/100 g
Rotbarsch 0.6 g/100 g
Garnele/Krill 0.5 g/100 g
Ubliche Lebensmittel

Bio-Rindertalg 1,4 g/100 g
Knochenmark 1,3 g/100 g
Weidebutter 1,1 g/100 g
Eier aus artgerechter Tierhaltung 0,4 g/100 g
Fettes Fleisch - artgerechte Tierhaltung 0,2 g/100 g
Eier aus Massentierhaltung (Referenz) 0,1 g/100 g
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Iss naturliche, bunte und lebendige

Wenn du natiirliche, bunte und lebendige Lebensmittel isst machst du schon

viel richtig. Du nimmst Faserstoffe (= Ballaststoff/Prabiotika), sekundire

Pflanzenstoffe, Antioxidantien & Mikronihrstoffe auf.

Einer der zentralen Unterschiede zwischen unserer modernen Erndhrung und

der Erndhrung von Naturvolkern ist unser deutlich hoherer Anteil an

Einfachzuckern (Glukose, Fruktose, Dextrose, Saccharose) und

Komplexzuckern (Stirke) sowie unser deutlich niedrigerer Anteil an

unverdaulichem Pflanzenmaterial.

Ballaststoffe dienen als Nahrung fiir die Bakterien in unserem Darm, die

daraus wertvolle Substanzen wie Butyrat produzieren, das wiederum fiir die

Gesundheit unseres Gehirns entscheidend ist.

Es gibt zwei Arten von Ballaststoffen: losliche (z. B. Pektine aus Mohren,

Flohsamenschalen, B-Glucane aus Hafer, Inulin aus Topinambur,

Chicorée) und unlosliche (aus Getreide und Hiilsenfriichten wie Weizen,

Roggen, Bohnen, Erbsen, Erdniisse). Losliche Ballaststoffe sind besonders

wertvoll, da sie die Leber entfetten und die Cholesterinwerte verbessern

konnen, zudem unterstiitzen sie das Mikrobiom im Darm und regulieren den

Fett- und Immunstoffwechsel. Eine ausgewogene Ballaststoffaufnahme ist

wichtig, idealerweise durch eine vielfiltige, pflanzliche Erndhrung. Zu hoher

Konsum an unloslichen Ballaststoffe die nicht fermentiert wurden, vor allem

aus Getreide, sollte vermieden werden, da sie schidlich fiir die

Darmschleimhaut sein konnen. Eine ausgewogene Erndhrung mit einem

angemessenen Ballaststoff-zu-Kalorien-Verhiltnis ist daher entscheidend fiir

die Gesundheit unseres Verdauungssystems und unseres gesamten Korpers.

Faserstoffe Kalorien Ratio
Topinambur 6,0 g 54 kcal (“
Schwarzwurzel 4,6 g 54 kcal 0,9 g/kcal
Artischocke 32¢ 43 kcal 0,8 g/kcal
Aubergine 1,4 ¢ 20 kcal 0,07 g/kcal
Spinat l,4¢g 22 kcal 0,06 g/kcal
Karotte 1,7 g 39 kcal 0,05 g/kcal
Brokkoli 1,3 ¢ 34 kcal 0,05 g/kcal
Kohlgemiise 1.,5¢ 44 kcal 0,04 g/kcal
Kiirbisse 0,9¢ 29 kcal 0,04 g/kcal
Suppengriin 0,9 ¢ 31 kcal 0,03 g/kcal
Spargel 0,4g 21 kcal 0,02 g/kcal
Salat 0,2¢g 14 kcal 0,02 g/kcal
Beeren 0,6 g 36 kcal 0,02 g/kcal
Pilze 0,4¢g 25 kcal 0,02 g/kcal
SiiBkartoffel 1,6 g 117 kcal 0,01 g/kcal
Hafer Flocken 5,0 g 373 kcal 0,01 g/kcal
Kernobst 0,5¢g 65 kcal 0,01 g/kcal
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Iss Nahrstoffdichte [.ebensmittel

HUMAN
BASICS

Nicht nur die Makronihrstoffe wie Kohlenhydrate, Proteine und Fette spielen
eine wichtige Rolle, sondern auch die Mikronéhrstoffe.

Makronéhrstoffe liefern Energie und Bausteine fiir unseren Stoffwechsel,
wihrend Mikronahrstoffe, wie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente,
essentiell fiir die Aufrechterhaltung unserer Korperfunktionen sind.

Sie sind entscheidend fiir das Immunsystem, den Stoffwechsel, die
Zellerneuerung, die Knochengesundheit und vieles mehr. Ein Mangel an
Mikrondhrstoffen kann zu verschiedenen gesundheitlichen Problemen fiihren,
einschlieBlich Vitaminmangelkrankheiten wie Skorbut, der durch einen Mangel
an Vitamin C verursacht wird.

Mikronihrstoffe spielen auch eine wichtige Rolle bei der Regulation der
Sattigung. Ein Mangel an bestimmten Nihrstoffen kann zu HeiBhungerattacken
fiihren, da der Korper versucht, die fehlenden Néhrstoffe zu kompensieren. Durch
den Verzehr nihrstoffreicher Lebensmittel konnen wir daher nicht nur unseren
Nihrstoffbedarf decken, sondern auch ein anhaltendes Séttigungsgefiihl
erreichen.

Leider konsumieren viele Menschen heutzutage relativ ndhrstoffarme Produkte,
wie Weillmehlprodukten und stark verarbeiteten Lebensmitteln, dadurch nehmen
wir mehr kcal auf um unsere benotigten Néhrstoffe ansatzweille zu denken. Die
folge ist Ubergewicht.

Indem wir uns auf néhrstoffreiche Lebensmittel wie Organe, Knochenmark
und Wildkrauter konzentrieren, konnen wir sicherstellen, dass unser Korper die
Nihrstoffe erhilt, die er bendtigt, um optimal zu funktionieren und Krankheiten
vorzubeugen. Iss vermehrt Lebensmittel die nicht iiber die 1/3 AR Line

reichen.

Leber
Milz
Getrockneter Fisch

Dunkles, griines, bldttriges Gemiise

Muscheln

Nieren

Herz

Schalentiere (Krebse)
Ziegenfleisch
Rindfleisch

Eier

Kuhmilch (Rohmilch)
Vitamin A-reiche Friichte
Dosenfisch mit Griten
Lamm/Hammelfleisch
Kise

Anderes Gemiise
Joghurt

Ziegemilch

Frischer Fisch
Hiilsenfriichte
Schweinefleisch
Teff/Zwergirse

Quinoa

Dosenfisch ohne Griten
Samen

Fonio

Hiihnchen

Andere Friichte

Hirse

Unraffinierte Getreideprodukte
Sorghum

Wurzeln und Knollen
Vollkorn

Niisse

Raffinierte Getreideprodukte
Raffiniertes Getreide
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1/6 AR

1/3 AR
Nihrstoffdichte
B Sechr hoch

Hoch
Mittel
Gering
1103
1147
1160
1175
1344
1692
1768
1829
2381
4000+



