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NAHRSTOFFE VORKOMMEN / LEBENSMITTEL

Ein entscheidender Faktor zur Verbesserung der Calciumaufnahme Sesam (z. B. als Tahin), Mohn, griine Gemusesorten (Broccoli,
CALCIUM ist Vitamin D. Gut fir Knochen und Zahne. Grunkohl, Pak Choi), Fenchel, Chinakohl, Léwenzahn, Brennnesseln,
Susskartoffel, Avocado, Mandeln.

ry Ist besonders wichtig in der Schwangerschaft! Durch die vegane Nusse, Samen, Susskartoffel, Weizenkeime, Sojabohnen, weisse
@ FOI.SA“RE Erndhrung sehr gut abgedeckt. In tierischen Produkten kaum Bohnen, Nusslisalat, Spinat, Rosenkohl, Broccoli, Blumenkohl, Erd-
® enthalten. beeren, Vollkornbrot, Tomaten, Kartoffeln, Apfel.

KAI.".IM Der Kaliumhaushalt wird Uber die Nieren geregelt. Eine optimale Susskartoffel, Avocado, Bananen, Aprikosen.
Kaliumzufuhr wirkt sich sehr positiv auf den Blutdruck aus.

@
®

KUPFER Kupfer férdert die Bildung von Antikérpern im Immunsystem. Vollkornprodukte, Hilsenfrichte, griines Gemuse, Nisse.
Ausserdem setzt es einen chemischen Prozess in Gang, der die
Eisenspeicher im Kérper knackt und somit verwertbar macht.

Die vegane Erndhrung bietet viele Proteinquellen. Sojaprodukte, Seitan (Weizeneiweiss), Hilsenfriichte (Bohnen,
\' PROTEIN Ein Eiweissmangel ist bei ausreichender, abwechslungsreicher Linsen, Erbsen, Kichererbsen), Vollkorngetreide, Nisse, Samen
' veganer Erndhrung nicht haufiger als bei gemischter Kost. (Hanfsamen und Chia Samen). Die Kombination aus Getreide
(Vollkornreis, Vollkornbrot, Hirse ...) und Hilsenfriichten verbessert

die Proteinqualitat der Nahrung.

Fur besseres Sehen im Dunklen, fir Haut, Haare und Nagel. Nisslisalat, Karotten, Mangold, Sellerie, Griinkohl, Peperoni,
@ VITAMIN A Ist in vielen GemUsesorten vorhanden. Susskartoffel, Spinat, Honigmelone, Mango.

Entscheidend fiir den Aminosaurenstoffwechsel. Pistazien, Bohnen, Linsen, Slsskartoffel, Avocado, Bananen.

Es ist in fast allen Lebensmitteln enthalten. Ein Mangel ist deshalb
selten. Bei hohem Eiweisskonsum ist der Bedarf an Bs erhoht.

Wichtig fur die Eisenaufnahme, gut fir das Immunsystem, liefert Pilze, Zitrusfriichte, Fenchel, Griinkohl, Wirz, Rosenkohl, Broccoli,
Energie, wirkt gegen Depressionen. Vitamin C ist auch fur die Bildung ~ Peperoni, Johannisbeere, Stsskartoffel und viele andere Friichte
von Kollagen sehr wichtig. Kollagen sorgt fur die Elastizitat von Haut, ~ und Gemusesorten.

Bandern, Sehnen und Blutgefassen sowie fir die Festigkeit von

Zahnen und Knochen. Narbengewebe besteht ebenfalls aus Kollagen,

deshalb ist Vitamin C auch fir die Wundheilung bedeutend.

VITAMIN E Fur junge und gesunde Haut, gegen Narben, fir glanzendes und ge- Nusse, Samen, Susskartoffel, Sonnenblumendl, Rapsol,
@ sundes Haar, regelt die Cholesterinwerte, gut fur das Immunsystem, ~ Mango, Mandeln, Peperoni, Weizenkeimal, Olivendl,
® hilft bei Unfruchtbarkeit, Alzheimer und Diabetes. Kokosél.

Wirkt sich positiv auf die Fortpflanzungsorgane aus und unterstitzt Sojaprodukte und andere Hulsenfriichte, Kiirbissamen,
" ZINK das Wachstum. Hautzellen benétigen Zink zur Regeneration, und Cashewntsse, Sonnenblumenkerne, weitere Samen und
auch das Immunsystem kommt ohne Zink nicht aus. Nussarten sowie Vollkornprodukte und Susskartoffel.
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